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MISE EN CONTEXTE
Bien qu’il existe des recommandations quant aux limites du temps d’écran pour les 
enfants qui ont entre 0 et 5 ans, peu de parents connaissent ces limites et plusieurs 
ont de la difficulté à les mettre en place. Par ailleurs, il n’existe pas de jalons clairs 
quant à l’utilisation des écrans par les parents en présence des enfants. Les effets 
potentiellement négatifs de cette pratique sont néanmoins de plus en plus étudiés 
et rapportés. Enfin, les parents partagent parfois des images de leurs enfants sur les 
réseaux sociaux. Ce comportement, qui peut paraître anodin, laisse une empreinte 
numérique qu’il sera ensuite difficile de modifier.

La présente fiche traite de l’utilisation des écrans au sein de la famille. Elle vise à  
informer les personnes intervenantes SIPPE au sujet de l’utilisation des écrans par les 
enfants et les parents. 

Cette fiche porte sur trois aspects de l’utilisation des écrans dans le contexte de la 
parentalité : 

1. l’utilisation des écrans par les enfants ;

2. l’utilisation des écrans par les parents en présence des enfants ;

3. l’utilisation de l’image des enfants dans les médias sociaux.
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L’UTILISATION DES ÉCRANS  
PAR LES ENFANTS

Les enfants de moins de deux ans sont attirés par les sons et les couleurs des écrans, 
qu’ils réussissent à manipuler facilement. Toutefois, il leur est difficile de transposer ce 
qu’ils voient à l’écran en des situations réelles (Courage et Howe, 2010 ; Barr, McClure et 
Parlakian, 2018). Après l’âge de deux ans, l’accompagnement du parent et l’utilisation 
conjointe des écrans peuvent pallier cette difficulté mais, d’une façon générale, ce sont 
les occasions d’interactions enrichissantes entre l’enfant et son parent ou son entourage  
qui favorisent le mieux son développement (Société canadienne de pédiatrie, 2017;  
Courage et Troseth, 2016 ; Munzer et autres, 2019). 

D’après l’Observatoire des tout-petits (2021), 52 % des enfants âgés de 3 à 5 ans, au Québec,  
ne respectaient pas les directives de la Société canadienne de pédiatrie en matière de 
temps consacré aux écrans, selon les données de 2016-2019. 

|  2  |



Voici un rappel des principales 
recommandations1 pour les enfants : 

1	 Voir les documents publiés par la Société canadienne de pédiatrie (2017) ainsi que par l’Association canadienne  
	 des optométristes et la Société canadienne d’ophtalmologie (2018).

Limiter l’exposition  
des enfants aux écrans

•	Ne pas laisser les enfants de moins de deux 
ans passer du temps devant des écrans.

•	Pour les enfants de deux à cinq ans, limiter 
le temps d’écran quotidien ou régulier à 
moins d’une heure par jour.

•	S’assurer que l’utilisation des écrans ne fait 
pas partie des activités courantes du milieu  
de garde des enfants de moins de cinq 
ans, plus spécialement lorsqu’il s’agit d’une 
écoute passive (activité sédentaire).

•	Définir des périodes sans écran, notamment 
les repas et les périodes de lecture ou de jeu.

•	Éviter d’utiliser les écrans au moins une 
heure avant le coucher, en raison de leurs  
effets potentiels sur la suppression de la  
mélatonine (hormone qui favorise le sommeil).

Être attentif à l’utilisation des écrans

•	Procéder à une autoévaluation des habitudes familiales en ce qui concerne les écrans et établir un 
plan médiatique familial qui prévoit les moments, la manière et les lieux où ceux-ci peuvent être 
utilisés ou non.

•	Se rappeler que trop de temps consacré aux écrans se traduit par des occasions ratées d’enseigne-
ment et d’apprentissage.

•	Se rappeler qu’aucune donnée n’appuie l’utilisation des technologies à un jeune âge.

Atténuer les risques associés  
au temps d’écran

•	Être présent et investi pendant l’utilisation 
des écrans et, dans la mesure du possible, 
en regarder le contenu avec l’enfant.

•	Connaître le contenu regardé et accorder 
la priorité aux émissions éducatives, inte-
ractives et adaptées à l’âge de l’enfant (les 
contenus prosociaux et ceux qui offrent des 
représentations de la diversité, par exemple, 
devraient être priorisés).

•	Utiliser des stratégies parentales qui en-
seignent l’autorégulation, les manières de 
garder son calme et l’établissement de  
limites.

•	Limiter le temps d’utilisation des écrans 
à 30 minutes à la fois, afin de prévenir les  
problèmes oculaires chez l’enfant.
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Au-delà du temps d’écran, certains auteurs suggèrent de considérer 
les « 3 C » comme une règle d’or pour juger de l’utilisation des écrans 
par les enfants (Barr, McClure et Parlakian, 2018), soit : 

• les Caractéristiques de l’enfant (ex. : âge, autres loisirs) ;

• le Contenu (ex. : approprié, éducatif) ;

• le Contexte (ex. : en présence du parent, le type d’écran).

Bien que la Société canadienne de pédiatrie n’ait pas pris position sur les effets de l’utilisation  
d’applications de type appel vidéo tels que Skype et WhatsApp chez les enfants de moins de deux 
ans, d’autres organisations pédiatriques reconnaissent que cette pratique peut solidifier des liens 
avec la famille éloignée. Elles recommandent cependant aux parents de superviser ces échanges 
sociaux et d’y participer, de façon à rendre ces expériences positives (American Academy of  
Pediatrics, 2016).

Les conséquences

Selon la synthèse produite par l’INSPQ (2020), les principaux effets néfastes des écrans chez les 
enfants ayant entre 0 et 5 ans sont : 

•	 des risques pour la santé physique (mauvaises habitudes alimentaires, surcharge pondérale ainsi  
	 que réduction de la durée et de la qualité du sommeil) ;

•	 des risques pour la santé psychosociale (augmentation de la probabilité de victimisation,  
	 d’isolement social, d’agression proactive et de comportements antisociaux à l’adolescence ainsi 
	 qu’une diminution de la capacité de régulation comportementale) ;

•	 des risques pour la santé développementale (retards de langage et troubles de l’attention, entrave 
	 au développement cognitif et au développement des fonctions exécutives, réduction de la  
	 mémoire à court terme et des aptitudes précoces en mathématiques et en lecture ainsi que  
	 distraction de l’enfant de ses jeux ou de ses interactions avec ses parents).

3C



Les stratégies d’intervention

Plusieurs messages et stratégies facilitent l’intervention auprès des parents, qui bénéficieront des 
indications qui suivent.

•	Se souvenir que les enfants de moins de 2 ans ne tireront aucun bénéfice des écrans, même si le 
contenu est considéré comme éducatif. À cet âge, l’enfant apprend mieux grâce aux interactions 
directes avec le parent.

•	Déterminer un temps donné pour l’utilisation des appareils et prévenir l’enfant peu avant 
d’éteindre l’écran. 

•	Privilégier un contenu de qualité et accompagner l’enfant dans son visionnement. 

•	Aider l’enfant à mettre en pratique ce qu’il a vu ou à en parler, faire des liens avec ses expériences 
quotidiennes et ce qui se trouve dans son environnement.

•	Pendant l’utilisation de type appel vidéo tels que FaceTime ou Skype, s’assurer d’accompagner 
l’enfant et faciliter l’échange en y participant.

•	Réserver des moments et faire des activités sans écran, et s’assurer d’être cohérent dans l’application  
de ces règles, c’est-à-dire que tous les enfants et adultes de la famille devraient être soumis aux 
mêmes limites.

•	Ne pas utiliser l’écran comme un moyen de distraire l’enfant, par exemple pour le calmer pendant 
une crise, ou comme une récompense.

•	Éviter l’utilisation des écrans dans la chambre de l’enfant.
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L’UTILISATION DES ÉCRANS  
PAR LES PARENTS  
EN PRÉSENCE DES ENFANTS

Il peut être délicat d’aborder l’utilisation que les parents font des écrans lorsqu’ils  
sont en présence des enfants. En effet, bien que les outils numériques, comme les  
tablettes électroniques ou les cellulaires, puissent permettre d’entretenir des relations 
positives avec autrui  (ex. : appel vidéo avec les grands-parents), à d’autres occasions, 
ils nuisent à la qualité et à la quantité des interactions avec l’enfant (Barr, McClure et  
Parlakian, 2018 ; Christakis et Garrison, 2009 ; Kirkorian et autres, 2009). On appelle ce  
phénomène la technoférence. Les risques de la technoférence, en ce qui concerne tant  
le  développement de l’enfant que différents aspects de la parentalité, sont de plus en 
plus rapportés dans la littérature scientifique. 

On parle de technoférence lorsqu’il y a une interruption dans la relation à cause de  
l’interférence d’un appareil qui comporte un écran. Par exemple :

•	 lorsque les écrans sont utilisés en présence de l’enfant pendant les repas ou durant  
	 les périodes de jeu (à la maison ou au parc) ;

•	 lorsque la télévision est ouverte en arrière-plan et qu’elle distrait d’une activité en cours.
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Les conséquences pour l’enfant

Selon les travaux menés par l’INSPQ (2020), les principaux risques de la technoférence sont de  
trois ordres.

Risques  
pour l’attachement  
et la relation  
parent-enfant

• Le bruit de fond de la télévision nuit aux interactions avec  
les enfants entre l’âge de 0 et 3 ans (Aiken, 2016 ; Kirkorian  
et autres, 2009).   

• L’utilisation du téléphone cellulaire en présence des enfants,  
à cause de l’absorption de l’attention qu’elle entraîne, rendrait 
le parent moins sensible aux besoins de son enfant et moins 
disponible pour y répondre (Braune-Krickau et autres, 2021).

Risques  
pour le développement 
de l’enfant

• Des déficits sur les plans langagier et cognitif ainsi que sur  
celui des fonctions exécutives ont été mis en lien avec une  
grande utilisation des outils technologiques dans la famille  
(Christakis et Garrison, 2009 ; Kirkorian et autres, 2009).  
Les parents parleraient moins et de manière plus succincte à 
leur enfant lorsque l’interaction a lieu près ou en face d’un écran.

• L’utilisation des outils technologiques comme moyen pour  
calmer l’enfant peut entraîner chez ce dernier des déficits dans le  
développement d’autres stratégies de régulation émotionnelle 
(Barr, McClure et Parlakian, 2018).

• La télévision en arrière-plan détourne l’attention du jeu ou  
de l’activité d’apprentissage (Turvill, Fido et Parker, 2019).  
C’est également le cas avec les téléphones portables, qui 
peuvent interférer avec l’apprentissage de nouveaux mots 
(Reed, Hirsh-Pasek et Golinkoff, 2017).

• Une augmentation des comportements perturbateurs se 
remarque chez l’enfant lorsque le parent est centré sur les 
écrans, dans une optique de recherche d’attention (McDaniel 
et Radesky, 2018).
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Risques  
pour la sécurité  
et la santé de l’enfant

• Un parent distrait par un écran peut être moins attentif à son 
enfant (Aiken, 2016), ce qui fait augmenter le risque de blessures  
pour ce dernier (Zimmerle, 2019).

• De façon similaire, l’utilisation d’un écran pendant l’allaitement  
peut diminuer l’attention de la mère à son enfant et à ses 
signaux de satiété (Ventura et autres, 2019 ; Golen et Ventura, 
2015).

• À cause de l’augmentation des comportements perturbateurs 
chez l’enfant attribuables à la technoférence, le parent peut 
utiliser certaines stratégies d’intervention moins adaptées, 
telles que des cris (Barr, McClure et Parlakian, 2018).

• De manière générale, comme l’enfant apprend par imitation, 
les saines habitudes adoptées par les parents quant aux écrans 
peuvent servir de modèles à suivre par l’enfant lorsqu’il grandira  
(Barr, 2019).

Les conséquences pour les parents
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Une utilisation abondante des écrans, même en présence des enfants, peut être le signe  
d’une utilisation problématique d’Internet, ou cyberdépendance. Celle-ci se caractérise par une  
préoccupation excessive et par une quantité importante du temps passé à naviguer sur Internet 
ou à jouer à des jeux vidéo. Pour qu’il soit question de dépendance, le comportement doit aussi  
s’accompagner, chez la personne, d’un besoin intense d’augmenter son utilisation et d’un  
sentiment de perte de contrôle de sa consommation. Les conséquences 
de la cyberdépendance peuvent se traduire par une diminution du temps 
consacré à d’autres activités telles que le sommeil, le travail, le temps de  
loisir ou le temps consacré à la famille. La cyberdépendance, comme 
d’autres dépendances, est relativement rare et touche environ 4 % des 
adultes et des adolescents (Ministère de la Santé et des Services sociaux, 
2020 ; Durkee et autres, 2012). 
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Les stratégies d’intervention
Différentes stratégies facilitent la discussion sur la technoférence avec les parents (basées sur  
McDaniel et Schramm, 2019 et sur Kernaghan, 2018).

1
Favoriser la prise de conscience par le partage 
d’informations avec les parents et les guider 
vers des sources d’informations fiables.

3
Aider la famille à établir un plan d’utilisation de la technologie en milieu familial  
(ex. : planifier des moments sans écran, utiliser une application qui permet de contrôler  
l’utilisation de l’appareil, proposer des activités qui n’impliquent pas d’utiliser un écran, 
désactiver les notifications ou mettre le téléphone en mode silencieux en présence 
des enfants).

2
Sensibiliser les parents à l’importance d’agir 
comme des modèles, en étant vigilants quant 
à leur propre utilisation et consommation des 
médias en présence de l’enfant.



L’UTILISATION  
DE L’IMAGE DE L’ENFANT  
DANS LES MÉDIAS SOCIAUX

Les parents sont souvent très fiers de partager les bons coups de leurs enfants sur 
les réseaux sociaux. Cependant, ce comportement laisse une empreinte numérique  
de l’enfant qu’il peut être difficile de modifier à long terme. On parle d’empreinte  
numérique de l’enfant lorsque le parent partage des images et des vidéos de cet  
enfant sur les réseaux sociaux ou des informations personnelles telles que son nom ou 
sa date de naissance. 
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Les conséquences pour l’enfant

Les effets de l’empreinte numérique sont encore peu connus mais il semble que, dans les dernières 
années, le phénomène du « sharenting » ait pris une certaine ampleur. Un rapport mentionne 
qu’environ 87 % des enfants canadiens de 2 ans et moins ont une empreinte numérique (Option 
consommateurs, 2019). 

Des publications recensent certaines situations présentant un plus grand risque et dont les  
parents doivent être informés (Option consommateurs, 2019 ; Keith et Steinberg, 2017 ; Children’s  
Commissioner [for England], 2018).

•	 Identité virtuelle et atteinte à la vie privée : 

	 -	 les informations partagées appartiennent en premier lieu à l’enfant, et l’empreinte 
		  numérique créée par son parent va à l’encontre de ses droits fondamentaux ; 

	 -	 plus tard, un enfant pourrait ne pas être d’accord avec l’image partagée.

•	 Risque de fraude, de vol d’identité et d’utilisation par les entreprises :

	 -	 malgré les paramètres de sécurité des appareils numériques, les informations personnelles  
		  peuvent être piratées et utilisées. 

•	 Intimidation et pornographie juvénile :

	 -	 le matériel déposé sur les réseaux sociaux peut être utilisé par des personnes mal intentionnées  
		  à des fins d’intimidation ; 

	 -	 les photos et autres types d’images peuvent être utilisées à des fins de pornographie juvénile.
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Les stratégies d’intervention
Il peut être utile, si ce type de comportement est rapporté par les parents, d’aborder directement 
le sujet avec eux. 

1
Inciter les parents à réfléchir au contenu 
qu’ils partagent (ex. : est-il pertinent ou, au 
contraire, dommageable pour l’enfant?) et  
à limiter ou à diminuer le nombre de leurs 
publications.

3
Rappeler aux parents d’éviter toute divulgation 
de renseignements personnels permettant 
d’identifier l’enfant.

2
Recommander aux parents de limiter l’accès  
et l’utilisation de leurs comptes sur les  
réseaux sociaux seulement aux personnes 
qu’ils connaissent, et les encourager à se  
familiariser avec les politiques de confiden-
tialité de ces comptes.

4
Sensibiliser les parents aux conséquences du 
partage de photos de l’enfant (ex. photo qui 
pourrait soit être embarrassante maintenant 
ou plus tard, soit servir à de la pornographie 
juvénile).



POUR EN SAVOIR PLUS
Position de la Société canadien de pédiatrie sur le temps écran et les jeunes enfants 
Promouvoir la santé et le développement dans un monde numérique 
https://cps.ca/fr/documents/position/le-temps-d-ecran-et-les-jeunes-enfants#:~:text=Il%20est%20pos-
sible%20d’obtenir,.soinsdenosenfants.cps.ca.&text=Il%20n’est%20pas%20recommandé,d’une%20heure%20
par%20jour

Dépliant sur les écrans et la santé de la population à Montréal du CIUSSS du Centre-Sud-de-l’ïle-de-Montréal 
https://santemontreal.qc.ca/fileadmin/user_upload/Uploads/tx_asssmpublications/pdf/publications/ 
Les_ecrans_et_la_sante_de_la_population_a_Montreal.pdf

Avis sur les effets de l’exposition des enfants et des jeunes aux écrans  
du Haut Conseil de la santé publique France 
https://www.hcsp.fr/explore.cgi/avisrapportsdomaine?clefr=759

Site Internet de référence pour aider les Québécois et les Québécoises à mieux composer  
avec la réalité hyperconnectée – Pause ton écran 
https://pausetonecran.com/

Dossier pour les familles sur les écrans de Naître et grandir 
https://naitreetgrandir.com/fr/dossier/des-familles-et-des-ecrans/
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