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Pourquoi ce guide ?

Les outils numeériques
offrent de formidables
possibilités de connaissances,
de communication et de
divertissement. Et comme

la plupart des activites
humaines, ils comportent
leur part de risques.
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C'est pourquoi il est nécessaire

de protéger les jeunes enfants en les
éduquant le plus tot possible a des
usages numériques adaptés a leur age.

Pour autant il ne faut pas diaboliser

les écrans et nous devons faire preuve
de vigilance par rapport a des messages
trop alarmistes sur les dangers des
écrans : risques d'addictions,

de repli sur soi, etc.

Le développement des usages
numériques chez les jeunes enfants
est relativement récent et la science
manque encore de recul pour
analyser les conséquences qu‘une
surconsommation d'écran pourrait
avoir sur la santé des enfants.

Il existe un large consensus des
professionnels de la santé et de
I'enfance pour dire qu'il faut encadrer
les pratiques numériques des enfants
dés leur plus jeune age et privilégier
entre 0 et 3 ans d’autres activités

plus essentielles au développement
de I'enfant.

Le Ministére de I'éducation nationale

a fait du numérique une réelle priorité
pédagogique afin de former les éleves,
dés 3 ans, a I'utilisation des outils et
des ressources numériques, en étant
accompagnés par I'enseignant(e).

A nous adultes de leur tenir la main
sur le chemin du numérique de loisir !

Ce guide propose aux parents des
repéres sur l'usage des écrans pour

les enfants de 0 a 6 ans. Ces repéres
s'appuient sur les recommandations
formulées par les professionnels de

la santé et de la petite enfance. Ce
guide donne aussi des astuces pour
limiter le temps d'écran des enfants a

la maison et reprendre le contréle des
écrans qui parfois peuvent nous envahir.

Ce guide a pour ambition d'aider les

parents & accompagner au mieux leurs

enfants dans le monde numérique tout

en préservant les étapes fondamentales 1
du développement de I'enfant.

Ce guide vient compléter l'action
de la Ville de Pau en faveur du bon
usage des écrans a travers le défi
« 10 jours sans écran » organisé
depuis 3 ans dans les écoles de

la ville et qui mobilise chaque
année plus de 1500 enfants.



Toujours
plus d’ecrans

Smartphone, tablette, ordinateur,
télévision, console de jeux, Internet,
réseaux sociaux, YouTube....

Nous vivons dans un monde ou
le numérique est de plus en plus
présent dans nos vies d'adultes
et dans la vie de nos enfants.
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Eduquer nos
enfants a un bon
usage des ecrans

Dés leur plus jeune age nous inculquons

a nos enfants quantité de principes pour
leur sécurité, leur santé, leur éducation,

leur vie avec les autres, leur connaissance
du monde : bien dormir, ne pas mettre
n'importe quoi dans sa bouche, étre propre,
étre poli, traverser aux passages piétons,

ne pas se pencher aux fenétres,

ne pas toucher aux prises électriques...
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NOUS LEUR APPRENONS AUSSI A
JOUER, A COLORIER, A RESPECTER
LES REGLES D'UN JEU...

Les jeux vidéo, les réseaux sociaux

et Internet sont divertissants mais
nous devons leur apprendre a utiliser
les écrans ... pourquoi ?

PARCE QU'AVEC LES ECRANS :

Les images sont trés attractives et

captent toute l'attention. Internet donne
un accés sans limite a des images et on
peut perdre la notion du temps qui passe.
Le temps passé sur écran diminue

le temps consacré a d'autres activités

et aux relations avec les autres qui sont
fondamentales pour le développement
du jeune enfant.

Les enfants peuvent étre exposés a
des images qui ne sont pas adaptées
aleur age.

Dés leur plus jeune dge vous devez
fixer des limites dans |'utilisation

des écrans par vos enfants et les
accompagner vers un bon usage des
écrans. Car les activités dont a besoin
en priorité votre jeune enfant pour
bien grandir sont des activités qui
impliquent son corps et ses 5 sens.




Les besoins
des enfants pour
bien grandir

Pour un jeune enfant passer trop
de temps sur écran limite le temps
pour d'autres activités bien plus
essentielles a son développement.
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Votre enfant a en priorité besoin d'étre en relation, d'interagir
avec son entourage et son environnement : vous, les objets,
I'espace - et cela grace a ses 5 sens. Un bébé, un jeune enfant

se développe en mettant a la bouche, en observant, en touchant,
en manipulant, en parlant avec les autres, en bougeant...

A travers ces activités qui lui permettent d'utiliser ses 5 sens,

il développe sa motricité fine, ses repéres dans l'espace et sa
capacité a étre en relation avec ce qui I'entoure. Il construit aussi
ses repéres dans le temps notamment grace aux histoires qu‘on
lui raconte et aux livres qu'il feuillette.

Avant 3 ans Entre 3 et 6 ans

Avant 3 ans I'enfant doit étre sécurisé Entre 3 et 6 ans, I'enfant a toujours
et stimulé pour qu'il développe besoin d'explorer ses capacités

ses compétences relationnelles, sa sensorielles, manuelles et motrices,
socialisation et sa psychomotricité son langage, sa créativité et de

(habilité physique et gestuelle). Il a donc
plus besoin d'échanges et de partages
avec les autres que de solitude devant
un écran.

On peut dire que |'écran le détourne

de ce dont il a vraiment besoin pour son
développement psychologique, cognitif
et physique.

Pour son développement, le bébé, le

jeune enfant a besoin d'étre acteur : sentir

qu'il peut agir sur son environnement.
Cela se produit quand il manipule des
objets et quand il est en relation avec ses
proches. Or face a un écran, I'enfant est
dans une forme de passivité.

LS

Le temps passé devant les écrans
détourne I'enfant de ce qui est
essentiel pour son développement
c'est a dire les activités qui
impliquent son corps et ses

5 sens et lui permettent d'étre

en relation avec son entourage.

comprendre le monde. L'utilisation des
écrans doit rester limitée et ne pas se
substituer aux autres activités et jeux.

Les spécialistes évoquent aussi l'intérét
de I'ennui. On a parfois tendance a
surcharger son enfant d'activités dans
I'espoir de développer toutes ses
compétences. Or ne rien faire permet
de laisser I'esprit vagabonder et de
laisser la créativité s'exprimer.




Adapter I'usage
des ecrans aux
ages des enfants

Il est important de donner des habitudes de
bon usage des écrans dés le plus jeune age.

Les professionnels de I'enfance et de la

santé (associations de pédiatres, organismes
de santé publique) recommandent une
limitation de I'utilisation des écrans par les
jeunes enfants, en particulier pour les enfants
de moins de 3 ans. Ces limites évoluent en
fonction de I'age de I'enfant.
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Avant 3 ans

IL EST RECOMMANDE D’EVITER
LES ECRANS AVANT 3 ANS.
NEANMOINS VOICI QUELQUES
CONSEILS POUR UNE
UTILISATION REFLECHIE.

COMMENT ?

Jamais d'écran seul.

L'utilisation de I'écran doit toujours

&tre accompagnée par un adulte.

Ce n'est pas simplement étre dans la
méme piece, c'est étre avec I'enfant
devant I'écran pour pouvoir parler avec
lui de ce qu'il voit ou fait sur I'écran.

Ne pas lui laisser smartphone, tablette,

console ou autre écran en « libre accés ».

Parler avec lui de ce qu'il voit, de ce
qu'il fait sur I'écran.

COMBIEN DE TEMPS ?

Un temps limité par jour pouvant

aller de 5 minutes (pour les plus petits)
3 15 minutes maximum (pour les
enfants de 3 ans).

QUOI REGARDER / A QUOI JOUER ?

Des programmes ou jeux adaptés a
son age (voir page 26).

A QUELS MOMENTS ?

Pas d'écran pendant les repas (TV,
tablette, smartphone...).

Les repas sont I'occasion de se retrouver
en famille et de parler. Pour certaines
familles c’est parfois le seul moment

de la journée ou l'on est ensemble.

Manger en regardant un écran ne
permet pas d'étre attentif & ce que l'on
mange et a un impact sur la sensation
de satiété qui tarde a venir. On mange
donc plus que nécessaire.

Si votre enfant a du mal a manger,
I'écran ne doit pas étre la solution.

Il faut trouver d'autres stratégies pour
contourner les difficultés (comptines,
jeux de mains...).
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PAS POUR S'ENDORMIR

Contrairement a ce que I'on peut croire,
regarder un écran (vidéo, film, jeu, etc.)
avant de s'endormir n‘apaise pas. Au
contraire, cela maintient le cerveau

en éveil et la lumiere qui se dégage
des écrans ralentit la production de
mélatonine qui est I'hormone du
sommeil. Cela vaut pour les petits
comme pour les grands !

Il est préférable que les jeunes enfants
apprennent a s'endormir seuls (exception
faite de leur doudou !) sans dépendre
d’une personne ou d'une activité. S'il

se réveille dans la nuit, il saura ainsi se
rendormir tout seul.

Rappelons I'importance d'instaurer un
rituel pour le coucher (histoires, chansons,
célins...) qui offre un moment de tendresse
partagée et d'apaisement pour aborder la
séparation de la nuit avec sérénité.

PAS POUR CALMER L'ENFANT
OU AVOIR LA PAIX !

L'écran peut étre utile a court terme, mais
s'il est utilisé a répétition, votre enfant
n‘apprendra pas a se calmer sans écran.

OU METTRE LES ECRANS ?

Aucun écran dans la chambre des
enfants : ni TV, ni ordinateur, ni console
de jeux, ni tablette, ni smartphone. On
ne met pas de bonbons la nuit dans

la chambre des enfants pour éviter les
tentations ... c'est la méme chose avec
les écrans !

Ce conseil vaut aussi pour les adolescents
et les adultes : se déconnecter la nuit
favorise un meilleur sommeil.
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Le mieux est de centraliser les écrans
(TV, ordinateur, tablette) dans la piéce
a vivre (séjour, salle 8 manger) ce qui
vous permet d'avoir toujours un ceil sur
I'utilisation des écrans par les membres
de la famille et sur le contenu qui est
regardé.

OFFRIR UNE TABLETTE OU UNE
CONSOLE A MON ENFANT ?

Il n‘est pas recommandé qu’un jeune
enfant de moins de 6 ans dispose de sa
propre tablette ou console de jeux : il
n‘en a pas besoin pour bien grandir. Ne
vous inquiétez pas, il ne prendra pas de
retard en termes d'usages numériques.
Jouer avec votre jeune enfant et étre en
interaction avec lui est la meilleure facon
de favoriser son développement. Les
spécialistes conseillent de repousser le
plus loin possible I'age d'équipement des

enfants (tablette, console, smartphone).

Les jeux classiques sont toujours
préférables aux jeux vidéo, applications
et programmes TV méme s'ils affirment
étre congus pour de jeunes enfants,

ce qui est d'abord une stratégie
commerciale.

On retrouve ces
recommandations dans

la nouvelle version du
carnet de santé publiee par
le Ministére des Solidarités
et de la Sante en 2018:

Quel que soit son
age, limitez le temps
d’exposition de votre

enfant aux écrans, évitez de

L'ENFANT ET LES ECRANS
(télévision, ordinateur,
tablette, smartphone, etc.)
mettre un téléviseur dans sa
chambre et n'utilisez pas de
casque audio ou écouteurs
pour le calmer ou
I'endormir.

Avant 3
ans, évitez
I'exposition aux
écrans : télévision,
ordinateur, tablette,
smartphone.
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De 336 ans

COMMENT ?

De préférence accompagné par un
adulte, comme a I'école maternelle

ou l'enseignant(e) accompagne l'enfant
dans sa découverte et sa pratique de
l'outil numérique.

Ne pas laisser smartphone, tablette,
console ou autre écran en « libre accés ».
Il faut donner I'habitude & votre enfant
de vous demander 'autorisation de
s'en servir.

Parler de ce qu'il voit / de ce qu'il fait
sur les écrans.

Préférer des écrans partagés.

COMBIEN DE TEMPS ?

Moins d'une heure par jour (par courtes
sessions de 20 minutes maximum).

Il faut fixer des régles claires sur les
moments et les durées d'utilisation et

les annoncer avant aux enfants : « Tu peux
jouer 15 minutes sur la tablette et aprés
c'est fini. », « Tu peux regarder 2 dessins
animés et aprés c'est fini. »

Quol?

Des programmes TV ou des jeux adaptés
a l'age de lI'enfant (voir page 26).

Préférer les applications interactives
éducatives qui proposent un éveil aux
chiffres, lettres...

Préférer les jeux vidéo ol I'on joue a
plusieurs.
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A QUELS MOMENTS ?

Pas d'écran pendant les repas (TV, tablette,
smartphone...).

Les repas sont l'occasion de se retrouver
en famille et de parler. Pour certaines
familles c'est parfois le seul moment de
la journée ot l'on est ensemble.

Manger en regardant un écran ne permet
pas d'étre attentif a ce que I'on mange et
a un impact sur la sensation de satiété qui
tarde a venir. On mange donc plus que
nécessaire.

Si votre enfant a du mal a manger, I'écran
ne doit pas étre la solution. Il faut trouver
d'autres stratégies pour contourner les
difficultés (comptines, jeux de mains...).

PAS POUR S'ENDORMIR

Contrairement a ce que l'on peut croire
ou ressentir, regarder un écran (vidéo,
film, jeu, lecture d'articles, etc.) avant de
s'endormir n‘apaise pas. Au contraire,
cela maintient le cerveau en éveil et la
lumiére qui se dégage des écrans ralentit
la production de mélatonine qui est
I'hormone du sommeil. Cela vaut pour
les petits comme pour les grands !

Il est préférable que les jeunes enfants
apprennent a s'endormir seuls (exception
faite de leur doudou !) sans dépendre
d'une personne ou d'une activité. S'il

se réveille dans la nuit, il saura ainsi se
rendormir tout seul.

Rappelons I'importance d'avoir un rituel
pour le coucher (histoires, chansons,
calins...) qui offre un moment de
tendresse partagée et d'apaisement
pour aborder la séparation de la nuit
avec sérénité.

PAS POUR CALMER L'ENFANT
OU AVOIR LA PAIX'!

L'écran peut étre utile a court terme, mais
s'il est utilisé a répétition, votre enfant
n‘apprendra pas a se calmer sans écran.

OU METTRE LES ECRANS ?

Aucun écran dans la chambre des
enfants : ni TV, ni ordinateur, ni console
de jeux, ni tablette, ni smartphone.

On ne met pas de bonbons la nuit dans
la chambre des enfants pour éviter les
tentations ... c'est la méme chose avec
les écrans !

Ce conseil vaut aussi pour les adolescents

et les adultes : se déconnecter la nuit
favorise un meilleur sommeil.

Le mieux est de centraliser les écrans
(TV, ordinateur, tablette) dans la piéce
a vivre (séjour, salle a manger) ce qui
permet d'avoir toujours un ceil sur
|'utilisation des écrans et sur le contenu
qui est regardé.

OFFRIR UNE TABLETTE OU UNE
CONSOLE DE JEUX A MON ENFANT ?

Il n‘est pas recommandé qu’un jeune
enfant de moins 6 ans dispose de sa
propre tablette ou console de jeux :

il n‘en a pas besoin pour bien grandir.

Ne vous inquiétez pas il ne prendra pas
de retard en termes d’'usages numériques.
Jouer avec votre jeune enfant et étre en
interaction avec lui est la meilleure

facon de favoriser son développement.
Les spécialistes conseillent de repousser le
plus loin possible I'age d'équipement des
enfants (tablette, console, smartphone).

Les jeux classiques sont toujours
préférables aux jeux vidéo, applications

et programmes TV, méme s'ils affirment
é&tre concus pour de jeunes enfants, ce

qui est d'abord une stratégie commerciale.

&




Je ne suis pas en
permanence collé(e)
a mon téléphone.
Quand je suis avec mon
enfant je lui donne ma
pleine attention.

Les écrans
(TV, tablette,
smartphone, ordinateur)
ne doivent pas étre
la principale source de
stimulation de mes enfants.
Je donne la priorité aux jeux
classiques et aux activités
physiques...et je joue
avec eux !

Je

J'adapte
|'exposition aux
écrans a l'age de mes
enfants : aucune ou
trés peu avant 3 ans et
jamais seul, et de 3 ans
a 6 ans de maniere
trés limitée et
accompagnee.

Je ne mets
aucun écran
dans la chambre

Je ne donne des enfants.

pas d'écran a mon
enfant avant de
s'endormir ni pour
s'endormir.

Je fixe les
moments avec
et sans écran et je
définis leur durée. Ainsi
j'apprends a mes enfants,

dés leur plus jeune
age les bases de
I'autorégulation.

Des pistes pour el

ni pour aider

un bon usage des

Je respecte

ecrans en famille

T jeux et programmes Je retarde
‘ utilisés par mes au maximum

En tant que parents voici enfants. I'équipement de mes
i enfants en tablette ou

10 recommandations a suivre
pour éduquer nos enfants

— et nous-mémes — au bon
usage des écrans en famille.

console personnelle (pas
avant 6 ans). Je favorise

le partage d'écran.

Je partage des
activités avec mes
enfants, je joue avec
eux, y compris aux
écrans !
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Comment limiter
le temps d'ecran

a la maison

Il'y a beaucoup a gagner a limiter le temps
d’écran a la maison, pour les plus jeunes
comme pour les parents ! Cela permet

aux enfants d'avoir plus de temps pour
d‘autres activités plus bénéfiques pour leur
développement. Cela permet aux parents
de trouver ou retrouver le plaisir de faire
davantage de choses avec leurs enfants.
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Si en tant que parent vous voulez que les écrans prennent
moins de place dans la vie de vos enfants, c’est a vous de
mettre en place des changements. Un enfant n'a pas la capacité
a se donner lui-méme des limites et a s'autoréguler !

Méme si des habitudes sont en place, méme s'il vous semble
difficile de les modifier sans provoquer de conflit avec vos
enfants, il est possible de changer les choses. Vous serez
étonnés de voir que vos enfants peuvent changer leurs
habitudes, apprécier d'autres jeux ou activités et se passer
d'écrans plus facilement que ce que vous pensiez.

Etape 1: Faire le point
sur l'utilisation des écrans
a la maison

Avant de mettre en place des changements,
nous vous conseillons de faire le point sur
I'utilisation des écrans a la maison ce qui

vous permettra d'y voir plus clair pour décider
éventuellement des changements a mettre

en place. Pour vous aider a faire ce point,
remplissez ces tableaux :

o OU SONT LES ECRANS ? COMBIEN Y EN A-T-IL ?

TV Ordinateur Console de jeux Tablette Téléphone

Cuisine

Salon / salle a manger
Chambre parents V
Chambres enfant

Autre

Total

Qu'en pensez-vous ?

O

O O

Clest C'est

Clest trop,

raisonnable beaucoup il faut que ¢a change
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© 2 cuisonT LEs EcraNs ?
TV Ordinateur Console de jeux Tablette Téléphone
Mere | | ;
Pere
Belle-mere / beau-pére
Enfant 1 ‘
Enfant 2
Enfant 3
Total
Qu'en pensez-vous ?
O- O -0

Clest Clest Clest trop,
raisonnable beaucoup il faut que ca change

G A QUELS MOMENTS SONT UTILISES LES ECRANS ET COMBIEN DE TEMPS ?
Matin  Aprés-midi  Soirée Aulit Pendantlesrepas Total heures

Mere » : : : ‘

Pere

Belle-mére /
beau-pere

Enfant 1

Enfant 2

Enfant 3

Total

Qu’en pensez-vous ?
O O O

Clest Clest Clest trop,
raisonnable beaucoup il faut que ca change
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Etape 2 : Mettre en place
des changements

VOTRE OBJECTIF : REDUIRE
LE TEMPS DEVANT LES ECRANS !

Quelques conseils pour préparer ces
changements et faire en sorte que les
choses se passent au mieux.

DEFINIR AU PREALABLE
CE QUE VOUS VOULEZ CHANGER

Cela permet de prendre le temps de
trouver les solutions adaptées aux besoins.

Exemple : Je ne veux plus d'écran a table,
je ne veux plus d'écran au moment du
coucher....

APPORTER LES CHANGEMENTS
DE MANIERE PROGRESSIVE

Si vos enfants sont de grands
consommateurs d'écrans, passer de
tout a rien sera trop difficile pour eux...
et pour vous !

Exemple : Sion a lI'habitude de manger
en regardant la télé, on commence par
ne plus l'allumer un soir sur 3, puis un soir
sur 2, etc. Si votre enfant consacre tout
son temps de loisirs aux écrans... ne lui
interdisez pas complétement les écrans
mais mettez en place des temps sans
écran et des temps avec écran.

EXPLIQUER A VOS ENFANTS CE
QUI' VA CHANGER ET POURQUOI

N'associez pas les changements a une
sanction mais a une volonté d'avoir des
activités plus variées qui peuvent étre
aussi divertissantes que les écrans.

Ne diabolisez pas les écrans.

DEFINIR LES MOMENTS AVEC
OU SANS ECRAN ET LE DIRE
AUX ENFANTS

C'est primordial car cela permet aux
enfants d'avoir des repéres dans le temps
- I'attente est plus facile - et cela les pousse
a aller vers d'autres activités...

Etils peuvent méme y prendre du plaisir !
Et pour vous, cela vous donne un cadre
sur lequel vous appuyer si vos enfants
vous réclament leurs écrans en dehors
des temps prévus.

Vous pouvez aussi moduler ces temps
écran/pas écran en fonction des périodes :
week-end, vacances scolaires...

Exemple : pas le matin avant I'école,
pas le soir avant le coucher, etc.

DEFINIR LA DUREE DES MOMENTS
SUR ECRAN ET LE DIRE AUX ENFANTS

Cela évitera des conflits et donnera

des repéres a tous. Cela apprend aussi
aux enfants que la durée d'utilisation
d’un écran ne peut pas étre illimitée et
constitue une étape dans l'apprentissage
de l'autorégulation.

Ajustez le temps autorisé a la durée
d'une partie de jeu ou d'un épisode, vous
générerez moins de frustration - et de
conflit potentiel — que s'il doit s'arréter
5 minutes avant la fin. Vous n‘aimeriez
pas non plus qu'on vous dise d'arréter
5 minutes avant la fin d'un épisode de
votre série préférée !
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Pour les enfants qui ne savent pas encore
lire I'heure, montrez-leur sur une pendule :
« Tu peux y jouer jusqu'a ce que laiguille
soit la. »

PROPOSER DES ACTIVITES
ALTERNATIVES POUR LES TEMPS

OU IL N'Y AURA PLUS D’ECRAN ET
IMPLIQUEZ-VOUS DANS CES ACTIVITES
(SUGGESTIONS PAGE 25)

C'est un point trés important. Cela

peut étre difficile pour votre enfant de
se retrouver sans écran, ne le laissez
pas seul face a ce « vide ». Proposez-lui
de jouer avec lui pour faire des jeux de
société, des activités manuelles, aller

au parc, faire du vélo, etc. Votre présence
a ses cOtés sur ces temps de jeu
renforcera son intérét et son plaisir pour
ces nouvelles activités. Cela enrichira
aussi votre relation. Petit a petit il aura

aussi du plaisir a jouer seul ou avec ses
fréres et sceurs.

e
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ADAPTER LES NOUVELLES REGLES
D'UTILISATION DES ECRANS SELON
LES AGES DE VOS ENFANTS

Les changements dans la durée
d'utilisation des écrans ne pourront
pas étre les mémes pour votre garcon
de 6 ans et votre fille de 12 ans. Les
enfants plus grands doivent veiller a
ne pas exposer leurs fréres et sceurs
plus jeunes a ces images ou jeux qui
ne sont pas adaptés a leur dge.

CHANGER LES ECRANS
DE PLACE SI NECESSAIRE

Une TV ou une console de jeu dans

la chambre des enfants c'est un peu
comme des bonbons en permanence
sur la table de chevet...difficile de
résister a la tentation ! On vous conseille
vivement de sortir TV et console de

la chambre des enfants. Il faudra
expliquer a vos enfants les raisons de

ce changement. TV et console de jeux
installées dans le salon vous permettront
de mieux réguler le temps passé sur

les écrans et de réserver la chambre au
repos et autres jeux. Cela vous permettra
aussi de garder un ceil sur ce que fait
votre enfant sur les écrans, de vous

y intéresser et d'en parler avec lui.

Enfin cela vous permettra aussi de jouer
en famille aux écrans dans le salon.

Les spécialistes conseillent également
pour les enfants, de ne pas laisser la
télévision allumée en permanence en
bruit de fond.

Des parents mettent en place un « panier
a portables » o toute la famille dépose
son portable pendant les repas, pour la
soirée ou pour la nuit.




Quelles autres
activites proposer
a vos enfants ?

Pour donner envie a vos enfants
de quitter leurs écrans, rien de tel
que votre présence a leurs cotés.
Impliquez-vous et rendez-vous
disponible pour faire avec eux
ces nouvelles activités, c'est ainsi
que vous parviendrez a les faire

« décrocher » de leurs écrans.
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Partager ces moments
ensemble sera trés
positif pour votre enfant
et pour vous-méme, cela
enrichira votre relation.

Petit a petit, il pourra aussi avoir
plaisir a pratiquer ces activités
tout seul ou avec d'autres enfants.
Nous vous conseillons de toujours
préserver ces moments de

jeux ou d'activités partagées

qui nourrissent la relation parents
/enfants.

Méme si vous n‘avez pas beaucoup
de temps, dites vous que c'est

la qualité de ces moments qui
compte : mieux vaut passer 1
heure a interagir avec son enfant
autour d'une activité et lui donner
toute votre attention que 3 heures
a ses co6tés mais chacun sur son
écran ! Et pendant ces moments,
on oublie son smartphone...
évidemment !

JOUER!

Jeux de société, jeux
de construction a adapter
a l'age des enfants.

Dans les ludothéques vous
pourrez vous faire conseiller et
emprunter des jeux et jouets
(liste des ludothéques page 31).

Vous pourrez acheter des jeux et
jouets dans les vide-greniers
et renouveler votre stock
a bon prix.

BOUGER!!

Sortir au parc, faire
du vélo, de la trottinette,
du skate. Jouer au foot, au
basket, au ping-pong, au
badminton... Danser !

Prés de chez vousily a
srement un parc, une aire
de jeu ou un terrain de
foot ou de basket.

LIRE, REGARDER !

Regarder un film
ensemble, lire un livre
ensemble (liste des
médiatheques page 31)

FAIRE !

Faire la cuisine
ensemble, dessiner, peindre,
faire des coloriages, des
collages, de la pate a modeler,
créer des objets a partir d'objets
de récupération ...

Sur Internet vous trouverez
de nombreux sites sur les
activités manuelles a faire

avec les enfants.




Bien choisir les jeux,
les contenus et
'equipement
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LES JEUX VIDEO

Le systeme PEGI (Pan-European
Game Information) de classification
par age des jeux vidéo est utilisé
dans 38 pays européens. La
classification par 4ge confirme que

le jeu est approprié a I'dge du joueur.
La classification PEGI se base sur

le caractére adapté d'un jeu a une
classe d'age et non sur le niveau

de difficulté.

Les pictogrammes correspondant aux
labels d'age (3,7, 12, 16, 18) et aux
descripteurs de contenu se trouvent
sur 'emballage des boites de jeux.

Si aucun pictogramme ne figure

sur la boite, vous pourrez trouver
I'information sur Internet, notamment
sur le site E.Enfance : www.e-enfance.
org/jeux-video-info-parents

Les pictogrammes
de la classification PEGI

3

www.pegi.info

16

www.pegi.info

www.pegi.info www.pegi.info

www.pegi.info

BAD LANGUAGE

Plus d'infos : www.pegi.info/fr

LA TELEVISION

La signalétique jeunesse a été
mise en place par le Conseil
Supérieur de I'Audiovisuel (CSA).
Ce dispositif oblige les chaines a
apposer a l'écran un pictogramme
indiquant I'age a partir duquel un
programme peut étre regardé :
tous publics, -10,-12,-16 et -18.

La signalétique jeunesse

12,
18,

10,
16,

Plus d'infos : www.csa.fr

Il estimportant de respecter cette
signalétique car nos enfants ne
voient pas la méme chose que nous
et certaines images peuvent susciter
chez eux des émotions complexes et
parfois différentes de ce qu’un adulte
peut ressentir.

Le CSA rappelle que les journaux
télévisés et les chaines d'information
doivent étre évités pour les enfants
de moins de 8 ans.
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LES OUTILS DE CONTROLE PARENTAL

Indispensable, le contréle parental
permet de paramétrer des limitations
concernant :

— Les contenus auxquels votre
enfant peut accéder,

— Les actions qu'il peut accomplir
en ligne,

— La durée et les plages horaires
de connexion.

Le contrdle parental est a installer

sur l'ordinateur familial, tablette et
smartphone utilisés par I'enfant. Les
logiciels basiques de contréle parental
gratuits sont inclus dans les forfaits
Internet.

UNE TABLETTE POUR MON ENFANT ?

Comme nous l'avons déja dit, équiper
votre enfant de moins de 6 ans d'une
tablette personnelle n'est pas une
nécessité. Et cela ne risque pas de

lui faire prendre du retard dans ses
compétences numériques.

Si maitriser les outils numériques est
nécessaire dans le monde d'aujourd’hui,
cette maitrise passe par l'acquisition de
certains savoirs plutét que par la simple
utilisation de tablettes et smartphones.
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REPERES SUR LES TABLETTES
« ENFANTS »

Les tablettes « jouet » permettent de
jouer, de lire des histoires et peuvent
intégrer un appareil photo. Elles ne
permettent pas de naviguer sur Internet.

Les « vraies » tablettes pour enfants
offrent des contenus préinstallés adaptés
aux différents dges. Elles permettent
d'accéder a Internet (controle parental
paramétrable disponible).

Un marketing important est fait autour

de ces tablettes : couleurs acidulées,
coques attractives, jeux et surtout mise

en avant de vertus éducatives. Or leurs
qualités techniques et graphiques ne
sont pas extraordinaires et les spécialistes
nous disent que :

« les mérites éducatifs que les fabricants
mettent en avant dans leur marketing ne
sont pas révolutionnaires, ni uniques. lls
correspondent a des capacités cognitives
que l'enfant acquerra de toute fagcon en
jouant librement »

Plus d'infos : www.open-asso.org

Plutot que d’avoir son écran
personnel, votre enfant
peut utiliser, avec vous,
votre tablette ou votre
smartphone pour jouer a
des jeux adapteés a son age.
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Besoin d’en
parler?

Les professionnels de I'enfance,
de la petite enfance, de
I'éducation et du soin pourront
vous écouter et vous apporter
une aide adaptée.
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Si vous ne savez plus comment
vous y prendre pour gérer les
écrans a la maison, si vous vous
sentez débordé(e) et démuni(e),
en parler a des professionnels vous
aidera slirement a y voir plus clair
et a agir de maniére efficace.

VOUS POUVEZ PARLER

DE VOTRE SITUATION :

—Ala créche

—Alécole

— A votre pédiatre, & votre médecin
généraliste

— Au centre de PMI

— Dans les Lieux Accueil Parents Enfants

— Dans les centres sociaux auprés des
référents famille

— Ala maison du parent
et dans d'autres lieux...

Vous trouverez toutes les coordonnées
de structures compétentes a PAU et
dans I'agglomération page suivante.
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Ressources

32 4 Mon enfant et les écrans

Arudy : Centre Médico-social
2 rue Escoubet
T:05.59.05.84.22

Arzacq : Maison de la
Formation des aides-soignants
Chemin I'Arribet
T:05.59.30.66.72

Billere : SDSEI Pau-Agglo
1 allée Montesquieu
T:0559720303

Billére : Consultations PMI
2 Avenue de Verdun
T:05.59.32.59.77

Garlin : Maison Intercommunale
de la Petite Enfance

Boulevard Bellevue
T:05.59.33.62.71

Jurancon : SDSEI Pau-Agglo
6 place Pierre Gabard
T:05.59.02.13.52

Lembeye : Pdle Petite Enfance
rue d’Almudevar
T:05.59.68.73.86

Lons : Centre Social Perlic
33 avenue Blériot
T:05.59.40.04.93

Morlaas : SDSEI
1 rue Francoise Dolto
T:05.59.72.14.72

Mourenx : Centre de PMI
1 place du Somport
T:05.59.60.07.96

Nay : SDSEI Est Béarn
8 Cours Pasteur
T:05.59.61.04.83

Oloron Sainte Marie :
SDSEI Haut Béarn

14 rue Adoue
T:05.59.10.00.72

Orthez : SDSEL Pays des Gaves
5 rue Jean-Marie Lhoste
T:05.59.69.34.11

Pau : Caisse Primaire
d'Assurance Maladie
26 bis Avenue des Lilas
T:05.59.11.49.49 ou

Lieux Accueil Parents Entants

Espace Parents Enfants / RAM

4 rue Principale a Poey-de-Lescar
T:0559 688637

M : ramiey@agglo-pau.fr

Lilabul : Maison de

I'Enfance Ernest-Gabard

31 avenue Honoré-Baradat a Pau
T:0559 84 4457

M : maisondujeu@francasdepau.fr

Lilabul : Maison de
I'Enfance Daran

2 rue de Guiche a Pau
T:0559837278

M : daran@francasdepau.fr

Carapate : Maison de
I'Enfance Marancy

29 rue Mozart a Pau
T:0559901319

M : memarancy@gmail.com

Premiers pas : Maison du
Citoyen Ousse-des-Bois

8 rue du Parc-en-ciel a Pau
T:055998 6424

Les 3 pommes

25 rue Louis-Barthou a Pau
T:055927 4307

M : les3pommes@pau.fr

33



10 Ressources

Maison de I'enfance

Impasse Nederpeld a Billere
T:0559 622102

M : accueil@maisonenfanceé4.fr

Centre Social La Pépiniere
4/8 avenue Robert-Schumann a Pau,
T:0559927200

Centre Joyeux Béarn
1 avenue de Saragosse a Pau
T:0559027089

Relais d’Accueil aux Parents
et Assistantes Maternelles

Maison de la Petite
Enfance a Lons

Place du Chéateau a Lons
T:05594004 90

RAPAM Poey de Lescar

4 rue Principale a Poey-de-Lescar
T:0559 688637

M : rammiey@agglo-pau.fr

RAPAM Lescar :

Batiment La Mainadére
Avenue Roger-Cadet a Lescar
T:0559815733

M :rapam@lescar.fr

RAM Billére : Centre
d’animation le Lacaoli

41bis avenue Lalanne a Billére
T:0559925555

M : lelacaou@ville-billere.fr

RAM Berges du Gave
T:0559987815
M : rambergesdugave@agglo-pau.fr
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Centres sociaux
Demander les référents famille

Billére : Centre d'animation
municipal Le Lacaoli

41 bis, avenue Lalanne
T:0559 925555

M : lelacaou@ville-billere.fr

Mazéres-Lezons :

Centre Social Cap’de Tout
5 place Mendes France
T:0559066870

M : csocial@csmazeres.org

Pau : Centre social du Hameau
23 rue Monseigneur Campo
T:0559301463

Centre Social La Pépiniére

6-8 avenue Robert-Schumann
T:0559927200

M : pepiniere-pau@pepiniere-pau.com

Serres- Castet :

Centre social Alexis Peyret
2 rue Aristide Finco
T:0559331166

M : cs-alexispeyret@casp.fr

Maison du Parent

25 rue Louis-Barthou a Pau
T:0559279494

M : lamaisonduparent
@ceid-addiction.com

Coin parents

Espace de Vie Sociale de

Cap Solidaire : Maison Pour
Tous Léo Lagrange

2 rue du Général Laperrine a Pau
T:05.59.40.11.1

M : capsolidaire1@orange.fr

Atelier Parents en mouvement

Créche a petits pas

20 rue du Hédas a Pau
T:0559829675

T:07 68941709

M : apm@apetitspas-hedas.fr

Permanence d'écoute et de
coaching / mission prévention
et parentalité de la Ville de Pau

Sur rendez-vous
T:06 03659468
M : p.baduel@ville-pau.fr

MEDIATHEQUES DE
L'AGGLOMERATION PALOISE

10 médiatheques dans
I'agglomération paloise
Pau, Billere, Gan, Jurangon, Lescar,

Lons, plus de 650 000 documents :

livres, BD, CD, DVD...
www. mediatheques.agglo-pau.fr

LUDOTHEQUES DE
L'AGGLOMERATION PALOISE

Pau : Maison du Jeu, Ludothéque
31 avenue Honoré-Baradat
T:0559 844457

Jurancon : Ludothéque

L'CEil du Cachalot

82 avenue Henri IV Villa Gelote
T:0679 442750

SITES

Académie des sciences

Rapport : I'enfant, I'adolescent, la famille

et les écrans : appel a une vigilance
raisonnée sur les technologies numériques
- Avril 2019.

www.academie-sciences.fr

Apprivoiser les écrans
www.3-6-9-12.0rg

E.Enfance
www.e-enfance.org/jeux-video-info-parents

Fondation pour I'enfance,
plateforme « digital-baby »
www.digital-baby.fondation-enfance.org

Naitre et grandir
www. naitreetgrandir.com

Observatoire de la Parentalité
et de I'Education Numérique
WWW.0pen-asso.org

Pedagojeux
www.pedagojeux.fr

PEGI
www.pegi.info/fr/page/conseils-pour-les-
parents

UNAF
www.mon-enfant-et-les-ecrans.fr

Yakapa
www.yapaka.be
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