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«Les écrans ne doivent
remplacer ni les jeux,
Nl les contacts» S e

Sources d’information pour les parents

Plusieurs sites proposent des conseils aux parents sur les
maniéres d’accompagner leurs enfants dans le domaine

Age minimal, surconsommation, prévention des risques, signaux

d'alerte... Comment concilier éducation de son enfant et écrans? Le point

avec le Dr Marc Ecoffey, pédiatre au Réseau hospitalier neuchatelois.

numérique. Le pédiatre Marc Ecoffey recommande la pla-
teforme nationale de promotion de compétences médiati-
gues «Jeunes et médias» mise en place par la
Confédération (www.jeunesetmedias.ch) tout comme
I'«Association ciao» (www.ciao.ch) dont I'objectif est de
contribuer au bien-étre physique, mental ou social des jeu-
nes romands.
Sur son site, Pro Juventute fournit des lignes directrices sur
PAR BRIGITTE REBETEZ le temps d’écran adapté a I’age des enfants. La fondation
préconise zéro écran (tout au plus quelques minutes avec
maman ou papa) pour les bambins de moins de 3 ans,
trente minutes/jour maximum pour les 3-5 ans, une
heure/jour pour les 6-9 ans. A partir de 10 ans, les chéru-
bins pourront passer un peu plus de temps devant Ia
tablette. Les parents sont invités a mettre en place des
limites en fonction de I'age, mais «il n’existe pas de regles
valables pour chaque enfant» précise Pro Juventute, car
tous ne réagissent pas de la méme maniére (plus d'infos
sur projuventute.ch).
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Impact sur les habitudes alimentaires

Selon I'Office fédéral de la santé publique, «la plupart des
jeunes font un usage intensif des nouveaux médias, mais la
grande majorité des ados a un rapport sain avec les médias
numeériqgues». Le Monitorage suisse des addictions de 2015
a détecté que 7% des 15-19 ans manifestaient une utilisa-
tion problématique d'internet. «Les éléves qui passent plus
de temps que la moyenne a |'écran présentent, par exem-
ple, deux fois plus de mauvaises habitudes alimentaires
que les autres», précise I'OFSP. «lls sont plus souvent en
surpoids et pratiquent trop peu d’activités physiques.»
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Comme parents, «nous devons étre des modeéles pour nos enfants en ce qui concerne I'utilisation des écrans», souligne le pédiatre Marc Ecoffey.
GUILLAUME PERRET

as tout simple d’élever
un enfant avec I'omni-
présence des tablettes,
consoles et autres
smartphones. D’autant plus
que les parents ne montrent
pas toujours le bon exemple...
A quel age mon bambin peut-il
commencer a consulter un
écran? Mon ado est-il accro a
son téléphone? Comment pré-
venir les risques sur les ré-
seaux sociaux? Entretien avec
le Dr Marc Ecoffey, médecin
chef au Département de pédia-
trie du Réseau hospitalier neu-
chatelois (RHNE).

Dans vos consultations, I'utilisa-
tion des écrans est-elle un sujet
de préoccupation récurrent chez
les parents?

Il y a plusieurs cas de figure,
par exemple lorsqu'un parent
vient avec un ado qui passe
trop de temps avec son télé-
phone ou quand le sujet
émerge lors d'un contrdle du
développement d’un enfant...
En consultation, il m’arrive
aussi de demander comment
cela se passe entre I’enfant et

les écrans. Car il s’avere que
des bébés de 2 ans ou moins
sont déja placés devant un
écran. C’est problématique,
méme si des programmes sont
concus pour les tout-petits: il
n’y a pas d’évidence scientifi-
que qui montre qu’ils aident
au développement de I'enfant.
Il y a donc une mauvaise per-
ception des parents qui pen-
sent que le numérique peut lui
étre bénéfique si tot.

Vos conseils?

Tout dépend de I'age. Une réfé-
rence, c’est le programme « 3-6-
9-12» du psychiatre Serge Tisse-
ron pour une utilisation
raisonnée des écrans en fa-
mille (réd: www.3-6-9-12.0rg).
Le principe, c’est d’éviter de
laisser un bambin devant un
écran avant I’age de 3 ans. En-
suite, il s’agit de guider l'en-
fant par étapes, pour l'aider a
comprendre. Un probléme si-
gnalé par des parents en con-
sultation, c’est que leur enfant
crise quand ils lui retirent
I’écran. Dans ce cas, mes con-
seils portent sur la fixation de

limites et sur le fait que les
écrans ne doivent pas rempla-
cer les jeux, 'ennui, les con-
tacts sociaux et I'exploration
par lui-méme, qui sont tous né-
cessaires a son développe-
ment. Cette expérimentation
sollicite tous les sens, alors que
I’écran se limite a 'image et au
son... Cela dit, le numérique
nous apporte aussi du positif,
inutile de le diaboliser. 11 faut
accompagner l’enfant dans
son utilisation, le guider
comme on le fait par exemple
pour le maniement d’'un cou-
teau: on ne commence pas par
lui donner un hachoir de bou-
cher, mais on prendra un petit
modele pour lui montrer com-
ment s’en Servir.

Et al'adolescence?

Les jeunes doivent acquérir un
regard critique a I’égard des in-
fos qu’ils trouvent sur leur
écran; on doit aussi les rendre
attentifs aux problemes de
confidentialité par rapport a ce
qu’ils postent sur les réseaux et
au fait que ce qui est mis en li-
gne est permanent... Il est im-

portant qu’ils apprennent a
s’en servir avec discernement,
car tout est fait pour qu’on de-
vienne accros! J’ai I'impression
que I'école neuchateloise fait
pas mal de travail de préven-
tion dans ce domaine.

Il'y a des progres a faire,

en matiere de prévention

primaire, pour proteger
les tout-petits.”

i DR MARC ECOFFEY
MEDECIN CHEF AU DEPARTEMENT
DE PEDIATRIE DU RESEAU HOSPITALIER
NEUCHATELOIS

En tant que parents, nous de-
vons étre des modeles pour
nos enfants. Et ceci dés leur
naissance: si on nourrit son
bébé tout en consultant son té-
léphone, c’est problématique.
Des parents m’ont aussi rap-
porté que pour faire manger
leur enfant, ils allumaient la
télévision et leur tablette pour

faire distraction, ce qui est
vraiment a éviter.

A partir de quand parle-t-on
d’une utilisation problémati-
que?

Il y a pas mal d’ados qui pas-
sent beaucoup de temps sur
leurs écrans, mais il peut y
avoir une discrépance entre la
perception parentale et la si-
tuation du jeune. Dans la
grande majorité des cas, cela se
passe bien: les adolescents par-
viennent a faire la distinction
entre vraie vie et virtuel. On
parle de consommation problé-
matique quand il y a perte de
controle. Cela se traduit par des
problémes d’endormissement,
une baisse des résultats scolai-
res, une négligence du travail
scolaire, des conflits familiaux,
un retrait social, une diminu-
tion des activités extrascolaires
ou la sédentarité et le surpoids.
Certains jeunes disent qu’ils
ressentent un phénomeéne de
manque lorsqu’ils ne sont pas
devant un écran, qu’ils s’en-
nuient... Cest notamment da
au fait que bon nombre d’ap-
plis fonctionnent en stimulant
les circuits de «<récompense» du
cerveau, ce qui incite a con-
sommer plus d’écrans.

Vous étes souvent confronté a
des cas de surconsommation?
C’est rare que ce probléme
soit au premier plan. Il faut
généralement aller le recher-
cher de maniére proactive
lors d’une consultation pour
des troubles du sommeil ou
problémes scolaires.

Entre filles et garcons, les dan-
gers du numérique sont-ils dif-
férents?

IIs ne sont pas les mémes, en
effet: les visionnements de
vidéos pornos et les dépen-
dances aux jeux en ligne con-
cernent surtout les garcons,
tandis que les filles subissent
plus de harcélements et
de messages a connotation
sexuelle.

L’anxiété, un sentiment dé-
pressif, un probleme d’estime
de soi constituent des facteurs
de risque vis-a-vis des jeux. Les
ados peuvent se créer un ava-
tar qui géneére un sentiment de
puissance et qui incite a jouer
encore plus.

La prévention est-elle suffi-
sante?

Iy a des progres a faire en ma-
tiére de prévention primaire
pour protéger les tout-petits.
D’autant plus que les indus-
tries numériques sont puissan-
tes... Le réle du pédiatre, qui
consiste aussi a faire de la mé-
decine préventive, a toute son
importance. Lors des controles
de santé, en s’intéressant au
développement de I'enfant, il
pourra casser certains mythes
autour des supposés bienfaits
des écrans, notamment pour
les tout-petits. Une tablette ou
un smartphone n’est pas une
nounou! Certains fabricants
font passer les jeux pour des
moyens éducatifs miracles.
Mais rien ne remplace I’explo-
ration par soi-méme ainsi que
les interactions et I'apprentis-
sage avec les parents...



