
Le temps passé devant un écran désigne le temps passé à utiliser des appareils comme la
télévision, la tablette, l'ordinateur ou le téléphone. Si certaines utilisations peuvent être
éducatives ou sociales (comme les appels vidéo), une utilisation excessive peut nuire aux jeux,
aux relations, au sommeil et au bon développement de l'enfant. 

Points clés à retenir: 
1.Les cinq premières années sont cruciales pour

le développement du cerveau: les enfants
apprennent mieux grâce à des interactions
réelles, pas des écrans. 

2.Un temps d'écran excessif peut réduire les
possibilités d'interactions linguistiques, sociales
et développement physiques. 

3.Les adultes attentionnés peuvent modéliser et
soutenir une utilisation saine des écrans grâce à
des routines et participation.

Temps d'écran
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Comment soutenir l’enfant ou l’espace d’apprentissage précoce: 
Fixez des limites claires pour l'utilisation des écrans et impliquez les enfants dans des
interactions concrètes et des jeux pratiques. Faites en sorte que le temps passé devant un
écran soit intentionnel, partagé et adapté à leur âge. 

Créez des habitudes saines: 
Gardez des écrans dans les espaces communs pour surveiller l’utilisation. 
Choisissez du contenu adapté à l’âge et de haute qualité (télévision, jeux, YouTube, etc.). 
Éteignez les écrans lorsque vous ne les utilisez pas. 
Regardez ensemble — le visionnage en commun favorise l’apprentissage et la
conversation. 
Éteignez les écrans une heure avant de vous coucher. 
Gardez les moustiquaires hors des chambres. 
Évitez les écrans pendant les repas. 
Soyez un modèle d’habitudes saines : les enfants apprennent en observant les adultes. 

https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-young-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-young-children
https://www.caringforkids.cps.ca/handouts/behavior-and-development/screen-time-tips
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Directives recommandées:
Moins de 2 ans : Évitez le temps passé devant un écran (sauf pour les conversations vidéo). 
2 à 5 ans : Moins d’une heure par jour, avec la participation d’un adulte. 
5 à 17 ans : Pas plus de 2 heures de temps passé devant un écran récréatif par jour. 

Sources citées dans cette fiche-conseils:
Canadian Paediatric Society – Screen Time and Young
Children
Caring for Kids – Tips for Managing Screen Time

https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-young-children
https://cps.ca/en/documents/position/screen-time-and-young-children
https://www.caringforkids.cps.ca/handouts/behavior-and-development/screen-time-tips
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