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Avertissement 
Le présent document a été rédigé en réponse à une demande dans le contexte d’urgence sanitaire lié à la COVID-19. 
Réalisés dans un court laps de temps et basés sur les connaissances découlant d’une recherche rapide et d’une analyse 
sommaire et non exhaustive de la littérature scientifique et de la littérature grise disponibles, les constats présentés dans 
ce document pourraient devoir être révisés selon l’évolution des connaissances scientifiques liées à l’actuelle pandémie. 

Sommaire 
Suite à une demande du ministère de la Santé et des Services sociaux, le présent document vise à réviser les 
connaissances et les recommandations entourant l’utilisation des écrans chez les enfants et les jeunes et à proposer des 
orientations en ce qui concerne les principaux messages qui devraient être véhiculés afin de sensibiliser la population 
aux risques d’une surutilisation des écrans en contexte de pandémie. Une attention particulière est portée aux effets des 
écrans chez les jeunes, étant donné qu’ils sont de plus en plus exposés dans leurs différents milieux de vie et qu’ils 
constituent la cible de la plupart des recommandations existantes. 

Messages-clés 

 Les technologies de l’information et de la communication sont devenues omniprésentes dans la société québécoise. 
L’exposition aux écrans commence à un âge de plus en plus précoce et les enfants et les adolescents les utilisent 
tant à la maison qu’à l’école, et ce pour des fins éducatives et récréatives. 

 Malgré l’utilité et les effets bénéfiques indéniables des écrans, leur usage excessif est associé à de nombreuses 
répercussions sur la santé physique, développementale et psychosociale des enfants et des adolescents. Quelques 
risques documentés incluent notamment : la sédentarité, l’obésité, les troubles du sommeil, les problèmes oculaires, 
l’isolement social, les troubles de conduite et émotionnels, les problèmes relationnels, les retards de langage, les 
troubles de l’attention et les difficultés scolaires. 

 En raison de la pandémie de la COVID-19, des mesures de distanciation physique ont dû être mises en place par les 
gouvernements. Le confinement, le télétravail, la fermeture des établissements scolaires et l’interdiction des 
rassemblements et des activités en dehors du foyer ont tous contribué à l’augmentation du temps consacré aux 
écrans dans les familles. 

 Bien que les écrans facilitent la poursuite des études et du travail, offrent des divertissements numériques variés et 
permettent de maintenir des liens familiaux et sociaux durant la crise sanitaire, leurs risques restent présents. En 
conséquence, plusieurs organismes et associations de santé ont émis des recommandations afin d’encadrer les 
usages des écrans chez les jeunes et réduire ainsi les risques qui y sont associés et qui pourraient être exacerbés par 
l’utilisation accrue des écrans en contexte de pandémie.
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 Pour faire face à la « nouvelle normalité » au regard de l’utilisation des écrans, les principaux éléments à retenir à la 
lumière de ces recommandations sont les suivants : 

 Même si le temps consacré aux écrans augmente, il est important de préserver dans la routine quotidienne des 
enfants et des adolescents les activités nécessaires à leur sain développement.  

 Les parents doivent rester vigilants face aux contenus auxquels sont exposés les enfants et superviser les plus 
jeunes, afin que le temps d’écran constitue une expérience positive. 

 L’encadrement parental doit être défini en fonction de l’âge et des capacités de l’enfant. 

 Une entente parent-enfant concernant l’usage des écrans doit être établie. Cette dernière doit reconnaître le 
caractère temporaire et exceptionnel de la situation.  

Mise en contexte 
L’usage des technologies de l’information et de la communication (TIC) a connu une expansion considérable au cours 
des dernières décennies dans tous les pays industrialisés. L’utilité et les effets bénéfiques des TIC dans différents 
domaines, comme le travail, l’éducation, la santé et les loisirs, sont indéniables. En contexte de pandémie, c’est encore 
plus vrai : les écrans sont indispensables pour le télétravail et pour la poursuite de l’enseignement, pour s’informer, et 
pour entretenir nos relations sociales. Toutefois, l’usage excessif des écrans a des répercussions négatives importantes 
sur la santé. Comment alors poursuivre nos activités et celles de nos enfants en contexte de pandémie tout en mitigeant 
les effets négatifs des écrans? 

À la demande du ministère de la Santé et des Services sociaux, le présent document a été produit afin de proposer des 
orientations en ce qui concerne les principaux messages qui devraient être véhiculés afin de sensibiliser la population 
aux risques d’une surutilisation des écrans en contexte de pandémie. Après une brève description des usages des 
écrans au Québec, les principaux risques sur la santé qui ont été documentés chez les enfants et les adolescents seront 
présentés, suivis des recommandations des organismes de santé, selon les groupes d’âge. Les changements observés 
sur l’utilisation des écrans durant la pandémie de la COVID-19 seront ensuite abordés, à partir des données disponibles. 
Enfin, quelques pistes d’encadrement pour réduire les effets néfastes de la surexposition aux écrans en contexte de 
pandémie seront présentées, ainsi que des ressources disponibles. Une attention particulière est portée aux effets des 
écrans chez les jeunes, étant donné qu’ils sont de plus en plus exposés dans leurs différents milieux de vie et qu’ils 
constituent la cible de la plupart des recommandations existantes.  

La place des écrans dans notre société 
Au Québec, en 2019, la grande majorité des adultes (95 %) détenaient au moins un 
appareil électronique (p. ex. : 81 % disposaient d’un ordinateur portable ou fixe, 
77 % d’un téléphone intelligent et 55 % d’une tablette électronique) et les familles 
avec enfants avaient davantage tendance à posséder des consoles de jeux vidéo, 
des télévisions intelligentes ou des lecteurs multimédias 

(1). Par ailleurs, les foyers 
québécois sont de plus en plus connectés, le taux de branchement à Internet à 
domicile passant de 73 % en 2009 à 93 % en 2019 (1). En raison de l’omniprésence 
des appareils électroniques et des médias, l’exposition aux écrans commence à un 
âge de plus en plus précoce. Les écrans font partie du quotidien des enfants et 
des adolescents qui les utilisent tant à la maison qu’à l’école, et ce pour des fins 
éducatives et récréatives. Selon un sondage réalisé récemment auprès de parents 
québécois sur les usages de leurs enfants âgés de 6 à 17 ans, 96 % d’entre eux 
utilisent un ou plusieurs appareils électroniques à la maison ou ailleurs, la tablette électronique étant l’appareil le plus 
courant (2). En général, les écrans sont plus utilisés par les jeunes âgés de 13 à 17 ans que par ceux âgés de 6 à 12 ans, 
et certains appareils, dont les consoles de jeux vidéo, sont davantage utilisés par les garçons que par les filles (2). 

Dans le cadre de ce document, les 
écrans comprennent tout appareil 
électronique permettant d’accéder 
à des contenus en ligne ou hors 
ligne, que ce soit utilisé à des fins 
récréatives, 
scolaires/professionnelles ou 
utilitaires, par exemple : télévision, 
ordinateur, téléphone intelligent, 
tablette électronique et console de 
jeux vidéo. 



 

 3 

Selon l’Organisation mondiale de la Santé (OMS), l’usage excessif des écrans aurait des répercussions négatives 
importantes sur la santé publique (3). Ces répercussions incluent des conséquences sur la santé physique telles que la 
sédentarité et l’obésité, des troubles du sommeil, des troubles musculosquelettiques, des problèmes de vision et 
d’audition, ainsi que des risques d’accidents, de blessures et d’infections. Elles incluent également des conséquences 
sur la santé psychosociale, notamment le harcèlement et la cyberintimidation, le retrait ou l’isolement social, des 
comportements agressifs, des comportements sexuels à risque, ainsi que des problèmes familiaux et des difficultés à 
l’école ou au travail (3). 

Divers organismes et associations de santé à travers le monde ont élaboré des recommandations pour encadrer l’usage 
des écrans chez les jeunes afin de prévenir les risques qui y sont associés. C’est le cas de la Société canadienne de 
pédiatrie (4,5), l’Académie américaine de pédiatrie (6,7), l’Académie des sciences, l’Académie nationale de médecine et 
l’Académie des technologies en France (8) et l’OMS (9), pour n’en nommer que quelques-uns. Les recommandations se 
déclinent généralement en fonction de l’âge, proposant des limites de temps et un encadrement adapté au niveau de 
maturité et de développement du jeune. Dans la majorité des cas, les recommandations s’adressent aux parents, 
suggérant que l’usage des écrans devrait être encadré dans le milieu familial. 

Risques des écrans et recommandations pour les jeunes enfants, 
les enfants d’âge scolaire et les adolescents 
La Société canadienne de pédiatrie a recensé les données probantes concernant les différentes associations entre 
l’utilisation des écrans et la santé physique, psychosociale et développementale des jeunes enfants âgés de 0 à 5 ans (4), 
ainsi que des enfants d’âge scolaire (5-12 ans) et des adolescents (jusqu’à 19 ans) (5). Les principaux risques associés à 
l’exposition et l’usage des écrans recensés sont présentés, suivis des recommandations qui ont été énoncées par 
groupe d’âge. Toutefois, il faut garder en tête que ces risques peuvent varier selon le contexte d’utilisation (p. ex. : 
écoute active ou passive), la fréquence et la durée des usages, ainsi que le contenu visionné. Bien que la majorité des 
études révèlent des liens et des associations, il demeure difficile d’établir la causalité directe. 

Jeunes enfants âgés de 0 à 5 ans 

Il est important de porter attention à ce groupe d’âge, car les premières expériences sont déterminantes dans 
l’établissement de saines habitudes de vie, et une surexposition aux écrans peut entraîner une surutilisation plus tard (4). 

Risques sur la santé physique Risques sur la santé psychosociale Risques sur la santé développementale 

 Mauvaises habitudes alimentaires. 

 Surcharge pondérale qui peut se 
maintenir dans le parcours de vie. 

 Réduction de la durée et de la 
qualité du sommeil. 

 Augmentation de la probabilité de 
victimisation, d’isolement social, 
d’agression proactive et de 
comportements antisociaux à 
l’adolescence. 

 Diminution de la capacité de 
régulation comportementale. 

 Retards de langage et troubles de l’attention.  

 Entrave au développement cognitif et au 
développement des fonctions exécutives (p. 
ex. : inhibition, planification). 

 Réduction de la mémoire à court terme et 
des aptitudes précoces en mathématiques et 
en lecture. 

 Distraction de l’enfant de ses jeux ou de ses 
interactions avec ses parents. 

L’utilisation parentale des écrans peut également entraîner des conséquences sur le développement psychosocial du 
jeune enfant (4), notamment : 

 en diminuant les contacts directs qui représentent des occasions d’apprentissage plus enrichissantes; 

 en augmentant les échanges négatifs ou les réponses parentales agressives face à des comportements inappropriés 
chez l’enfant. 
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Face à ces constats et afin de promouvoir un sain développement chez les jeunes enfants, la Société canadienne de 
pédiatrie a énoncé quatre principes, destinés aux parents et aux professionnels de la santé, qui devraient guider 
l’encadrement de l’usage des écrans (4) : 

1. Limiter le temps d’écran (aucune exposition pour les enfants de moins de deux ans et moins d’une heure par jour 
pour les enfants de deux à cinq ans) et maintenir des périodes sans aucune utilisation, surtout avant l’heure 
du coucher. 

2. Atténuer les risques par une présence et une surveillance du contenu; 

3. Être attentif à l’utilisation des écrans pour qu’ils ne remplacent pas les interactions réelles et dynamiques avec un 
adulte bienveillant, qui demeurent la meilleure source d’apprentissage et de développement; 

4. Donner l’exemple d’une saine utilisation, par exemple, en remplaçant le temps d’écran par d’autres activités comme 
la lecture et le jeu extérieur, ou en éteignant les appareils durant les moments passés en famille. 

Enfants d’âge scolaire et adolescents 

Risques sur la santé physique Risques sur la santé développementale et psychosociale 

Enfants/adolescents (5-19 ans) Enfants (5-12 ans) Adolescents (jusqu’à 19 ans) 

 Diminution de la durée et de la qualité 
du sommeil, ce qui nuit à 
l’apprentissage, la mémoire, l’humeur et 
au comportement des jeunes. 

 Augmentation de la sédentarité, risque 
accru d’obésité et de développement 
de maladies cardiométaboliques. 

 Diminution du temps consacré aux 
activités physiques. 

 Manifestation de problèmes oculaires, 
céphalées et fatigue. 

 Présence de microtraumatismes 
répétés et troubles 
musculosquelettiques. 

 Accidents routiers en raison du textage 
au volant. 

 Exposition à des contenus inappropriés. 

 Diminution des occasions 
d’apprentissage, de jeu et d’interaction 
avec les membres de la famille. 

 Développement de troubles de 
conduite. 

 Présence de symptômes dépressifs. 

 L’usage simultané de plusieurs 
appareils avec écran, appelé 
« multitâche », peut nuire à 
l’apprentissage et aux résultats 
scolaires (p. ex. : lecture, résolution de 
problèmes).  

 Inégalités sociales associées à un 
accès différent aux ressources 
d’apprentissage de qualité et aux 
appareils pour les consulter. 

 Anxiété liée à l’image corporelle et 
aux troubles alimentaires. 

 Sentiments dépressifs. 

 Troubles de conduite ou 
émotionnels, hyperactivité et 
problèmes relationnels. 

 Prise de risque en ligne (p. ex. : 
parler à des étrangers, divulguer des 
informations personnelles). 

 Liens familiaux érodés à cause du 
peu de moments passés en famille. 

 Le multitâche nuit à certaines 
capacités d’apprentissage 
(attention, mémoire), aux résultats 
scolaires et est associé à plus 
d’impulsivité. 

Il est important de noter que les comportements néfastes en ligne, comme le sextage ou la cyberintimidation, n’ont pas 
été inclus dans la recension réalisée par la Société canadienne de pédiatrie (5). Pourtant, le fait de passer davantage de 
temps sur Internet rendrait les enfants et les adolescents plus vulnérables à différents risques dont la prédation et 
l’exploitation sexuelle en ligne, le cyberharcèlement et le partage des images à caractère sexuel (10). 

Afin de favoriser un bon développement des enfants et des adolescents, la Société canadienne de pédiatrie invite les 
cliniciens à guider les familles, selon quatre principes (5) : 

1. Gérer l’usage des écrans en limitant le temps et le contenu, en supervisant les usages pour garantir la sécurité (mots 
de passe, contrôles parentaux, etc.), et en sensibilisant aux usages acceptables et inacceptables en ligne; 

2. Favoriser une utilisation constructive des écrans : assurer de bonnes habitudes de vie; privilégier les contenus 
pédagogiques et les activités à l’écran qui sont actives ou sociales; favoriser la présence et la participation du parent 
aux activités sur écran de l’enfant; outiller l’enfant et l’adolescent pour reconnaître les contenus ou comportements 
problématiques; 
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3. Donner un exemple positif : encourager les parents à l’autoévaluation de leurs habitudes sur écran; encourager des 
moments sans écran en famille (p. ex. : le repas); rappeler les dangers du textage et du port d’écouteurs au volant; 
éviter les écrans dans la chambre et une heure avant le coucher; éteindre les écrans si non utilisés; 

4. Surveiller les signes d’usages problématiques : surveiller si l’usage d’écrans nuit aux bonnes habitudes de vie 
(sommeil, interactions, activité physique) ou si le jeune manifeste de l’ennui et du déplaisir en cas d’absence d’écran, 
une forte opposition face aux limites de temps d’écran ou des émotions négatives après l’usage des écrans. 

Les usages des écrans durant la pandémie de la COVID-19 
La pandémie de la COVID-19 a perturbé la vie des individus dans de nombreux pays à travers le monde (11). Des mesures 
de distanciation physique ont dû être mises en place par les gouvernements afin d’empêcher la propagation du nouveau 
coronavirus (12-15). Ceci a forcé une grande partie de la population à rester confinée chez soi pendant plusieurs semaines.  

Si le confinement a bouleversé de nombreuses habitudes de vie, il a aussi augmenté la consommation de 
divertissements numériques dans notre société. Selon une enquête réalisée par Statistique Canada entre le 29 mars et le 
3 avril 2020, les trois quarts des Canadiens âgés de 15 à 49 ans passent plus de temps sur Internet, 66 % d’entre eux 
passent plus de temps à regarder la télévision et 35 % d’entre eux passent plus de temps à jouer à des jeux vidéo, 
comparativement au temps consacré avant la crise sanitaire (16). L’augmentation du temps d’écran chez les adultes 
pourrait avoir une influence sur le temps d’écran des enfants et des adolescents.  

Dans le monde, la fermeture des services de garde et des écoles a obligé plus d’un milliard et demi d’enfants et 
d’adolescents à rester chez eux, contribuant ainsi à l’augmentation du temps consacré aux écrans chez les jeunes, et ce 
tant à des fins récréatives qu’à des fins pédagogiques lorsque l’enseignement à distance s’avère possible (17-19). Selon 
une étude réalisée en Chine auprès de 2500 enfants et adolescents âgés de 6 à 17 ans, le temps total d’écran (récréatif 
et scolaire) a augmenté de façon significative entre janvier et mars 2020, soit entre la déclaration de l’urgence sanitaire et 
durant la pandémie (20). Le temps total d’écran est passé de 610 à 2340 minutes par semaine, une augmentation de près 
de 30 heures par semaine. Le temps d’écran de loisir, quant à lui, est passé de 170 à 450 minutes par semaine, une 
augmentation de près de 5 heures par semaine (20). Au Canada, une étude réalisée auprès de jeunes âgés de 10 à 17 ans 
montre que les activités les plus populaires auxquelles ils s’adonnent pendant le confinement sont celles réalisées par le 
biais des appareils électroniques, soit : regarder la télévision, des films ou des séries (activité rapportée par 88 % d’entre 
eux), jouer à des jeux vidéo (74 %), appeler ou envoyer des messages texte à leurs amis (65 %) et passer du temps sur 
les médias sociaux (58 %) (21). D’autres activités, telles que marcher, lire, dessiner ou écouter de la musique, semblent 
être moins populaires chez les jeunes canadiens en contexte de confinement (21). 

L’interdiction des rassemblements et des activités en dehors du foyer a aussi contribué à l’augmentation du temps 
consacré aux écrans dans les familles. L’utilisation d’applications de vidéoconférence est devenue une des seules 
façons de maintenir des liens familiaux et sociaux et de briser l’isolement (22). Par ailleurs, les gouvernements de 
différents pays ont recommandé aux employeurs de privilégier le télétravail, lorsque possible, comme une autre mesure 
de distanciation physique (23,24). Cette situation a posé de nouveaux défis aux employés et, plus particulièrement, aux 
parents. Le fait de devoir conjuguer leurs responsabilités professionnelles et parentales a pu mener les parents à faire 
usage des écrans pour occuper les enfants. Cette activité semble demander peu de supervision, mais pourrait à la 
longue éroder les règles et modèles parentaux habituels (25). 

En somme, les TIC contribuent indéniablement à la poursuite des études et du travail et offrent des activités de loisirs 
variées pour les individus devant respecter les mesures de distanciation physique en raison de la crise sanitaire actuelle. 
Pourtant, les risques associés aux écrans restent présents et potentiellement augmentés par l’utilisation accrue des 
écrans durant la pandémie de la COVID-19.  
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Quelques pistes pour réduire les effets néfastes des écrans en 
contexte de pandémie 
Face à la situation actuelle de la COVID-19 et aux inquiétudes quant à l’augmentation du temps d’écran dans la société, 
plusieurs organismes et associations de santé ont émis des recommandations afin d’encadrer les usages numériques et 
de réduire les effets néfastes des écrans sur la santé de la population, et plus particulièrement chez les enfants et les 
jeunes, pendant la période de confinement. L’UNICEF (26), l’Académie américaine de pédiatrie (27) et l’Académie 
américaine de psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent (28) rappellent que l’augmentation de l’utilisation des écrans est 
inévitable, d’où l’importance non seulement de limiter les usages, mais aussi de les rendre positifs et constructifs. Ces 
associations suggèrent aux parents de : 

 structurer l’usage des écrans en établissant un plan et un horaire d’utilisation des technologies. Ce plan devrait être 
fait conjointement avec les enfants, selon leurs capacités et leur âge. Par exemple, les jeunes enfants auront besoin 
d’être davantage encadrés que les adolescents qui pourraient avoir plus d’autonomie dans l’établissement de 
leurs usages; 

 ne pas laisser l’utilisation des écrans interférer avec les besoins de base, comme le sommeil ou le repas; 

 conserver une routine au quotidien et des activités familiales sans écran, par exemple en pratiquant des activités 
familiales telles que des jeux de société et des promenades à l’extérieur; 

 superviser le contenu visionné et encourager les enfants et les jeunes à avoir une réflexion critique sur celui-ci; 

 se tenir au courant des activités éducatives et des devoirs et, au besoin, contacter les professeurs; 

 profiter des médias sociaux pour rester connectés aux amis et à la famille; 

 utiliser les médias en famille et en faire une expérience commune, par exemple en écoutant un film; 

 lorsque possible, favoriser les usages des écrans qui permettent d’être actifs physiquement (p. ex. : jeux vidéo actifs 
ou séances d’exercice virtuelles); 

 ajuster sa charge de travail, et être vigilant quant à sa propre utilisation et consommation des médias, car une 
exposition régulière à la couverture médiatique pourrait entraîner du stress chez les enfants et les jeunes; 

 éviter de blâmer les enfants et les jeunes et de se blâmer soi-même pour le temps d’écran supplémentaire accordé.  

En conclusion, pour faire face à la « nouvelle normalité » au regard de l’utilisation des écrans, les principaux 
éléments à retenir à la lumière de ces recommandations sont les suivants :  

 Même si le temps consacré aux écrans augmente, il est important de préserver dans la routine quotidienne des 
enfants et des adolescents les activités nécessaires à leur sain développement, comme le sommeil, l’activité 
physique et les interactions sociales et familiales.  

 Les parents doivent rester vigilants face aux contenus auxquels sont exposés les enfants et superviser les plus 
jeunes, afin que le temps d’écran constitue une expérience positive.  

 L’encadrement parental doit être défini en fonction de l’âge et des capacités de l’enfant. 

 Une entente parent-enfant concernant l’usage des écrans doit être établie. Cette dernière doit reconnaître le 
caractère temporaire et exceptionnel de la situation. 
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Ressources disponibles 

 Recommandations de l’OMS pour protéger sa santé mentale (en anglais) 

 Conseils de l’UNICEF pour une utilisation sécuritaire des médias, un guide pour les parents pour aider les enfants à 
traverser la pandémie et une perspective d’expert sur le temps d’écran en contexte de COVID-19 (en anglais) 

 Conseils du Ministère de la Santé et des Services sociaux pour l’encadrement des enfants à la maison 

 Ressources de Habilo Médias (informations, jeux, activités) pour les parents et les éducateurs pendant la COVID-19   

 Conseils aux parents de l’Académie américaine de pédiatrie (en anglais) 

 Conseils aux parents de l’organisme Common Sense Media (en anglais) 

 Campagne PAUSE de CAPSANA 

 Conseils pour le choix des sources d’informations de la Commission sur la santé mentale du Canada 

 Collectif surexposition écrans (COSE) — Confinement et temps d’écrans : comment trouvez le juste milieu 
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Avertissement

Le présent document a été rédigé en réponse à une demande dans le contexte d’urgence sanitaire lié à la COVID-19. Réalisés dans un court laps de temps et basés sur les connaissances découlant d’une recherche rapide et d’une analyse sommaire et non exhaustive de la littérature scientifique et de la littérature grise disponibles, les constats présentés dans ce document pourraient devoir être révisés selon l’évolution des connaissances scientifiques liées à l’actuelle pandémie.

Sommaire

Suite à une demande du ministère de la Santé et des Services sociaux, le présent document vise à réviser les connaissances et les recommandations entourant l’utilisation des écrans chez les enfants et les jeunes et à proposer des orientations en ce qui concerne les principaux messages qui devraient être véhiculés afin de sensibiliser la population aux risques d’une surutilisation des écrans en contexte de pandémie. Une attention particulière est portée aux effets des écrans chez les jeunes, étant donné qu’ils sont de plus en plus exposés dans leurs différents milieux de vie et qu’ils constituent la cible de la plupart des recommandations existantes.

Messages-clés

Les technologies de l’information et de la communication sont devenues omniprésentes dans la société québécoise. L’exposition aux écrans commence à un âge de plus en plus précoce et les enfants et les adolescents les utilisent tant à la maison qu’à l’école, et ce pour des fins éducatives et récréatives.

Malgré l’utilité et les effets bénéfiques indéniables des écrans, leur usage excessif est associé à de nombreuses répercussions sur la santé physique, développementale et psychosociale des enfants et des adolescents. Quelques risques documentés incluent notamment : la sédentarité, l’obésité, les troubles du sommeil, les problèmes oculaires, l’isolement social, les troubles de conduite et émotionnels, les problèmes relationnels, les retards de langage, les troubles de l’attention et les difficultés scolaires.

En raison de la pandémie de la COVID-19, des mesures de distanciation physique ont dû être mises en place par les gouvernements. Le confinement, le télétravail, la fermeture des établissements scolaires et l’interdiction des rassemblements et des activités en dehors du foyer ont tous contribué à l’augmentation du temps consacré aux écrans dans les familles.
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L’utilisation des écrans en contexte de pandémie de COVID-19 – quelques pistes d’encadrement

Bien que les écrans facilitent la poursuite des études et du travail, offrent des divertissements numériques variés et permettent de maintenir des liens familiaux et sociaux durant la crise sanitaire, leurs risques restent présents. En conséquence, plusieurs organismes et associations de santé ont émis des recommandations afin d’encadrer les usages des écrans chez les jeunes et réduire ainsi les risques qui y sont associés et qui pourraient être exacerbés par l’utilisation accrue des écrans en contexte de pandémie.
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Pour faire face à la « nouvelle normalité » au regard de l’utilisation des écrans, les principaux éléments à retenir à la lumière de ces recommandations sont les suivants :

Même si le temps consacré aux écrans augmente, il est important de préserver dans la routine quotidienne des enfants et des adolescents les activités nécessaires à leur sain développement. 

Les parents doivent rester vigilants face aux contenus auxquels sont exposés les enfants et superviser les plus jeunes, afin que le temps d’écran constitue une expérience positive.

L’encadrement parental doit être défini en fonction de l’âge et des capacités de l’enfant.

Une entente parent-enfant concernant l’usage des écrans doit être établie. Cette dernière doit reconnaître le caractère temporaire et exceptionnel de la situation. 

Mise en contexte

[bookmark: _Hlk40816850][bookmark: _Hlk40817482]L’usage des technologies de l’information et de la communication (TIC) a connu une expansion considérable au cours des dernières décennies dans tous les pays industrialisés. L’utilité et les effets bénéfiques des TIC dans différents domaines, comme le travail, l’éducation, la santé et les loisirs, sont indéniables. En contexte de pandémie, c’est encore plus vrai : les écrans sont indispensables pour le télétravail et pour la poursuite de l’enseignement, pour s’informer, et pour entretenir nos relations sociales. Toutefois, l’usage excessif des écrans a des répercussions négatives importantes sur la santé. Comment alors poursuivre nos activités et celles de nos enfants en contexte de pandémie tout en mitigeant les effets négatifs des écrans?

À la demande du ministère de la Santé et des Services sociaux, le présent document a été produit afin de proposer des orientations en ce qui concerne les principaux messages qui devraient être véhiculés afin de sensibiliser la population aux risques d’une surutilisation des écrans en contexte de pandémie. Après une brève description des usages des écrans au Québec, les principaux risques sur la santé qui ont été documentés chez les enfants et les adolescents seront présentés, suivis des recommandations des organismes de santé, selon les groupes d’âge. Les changements observés sur l’utilisation des écrans durant la pandémie de la COVID-19 seront ensuite abordés, à partir des données disponibles. Enfin, quelques pistes d’encadrement pour réduire les effets néfastes de la surexposition aux écrans en contexte de pandémie seront présentées, ainsi que des ressources disponibles. Une attention particulière est portée aux effets des écrans chez les jeunes, étant donné qu’ils sont de plus en plus exposés dans leurs différents milieux de vie et qu’ils constituent la cible de la plupart des recommandations existantes. 

La place des écrans dans notre société

[bookmark: _Hlk40817632]Au Québec, en 2019, la grande majorité des adultes (95 %) détenaient au moins un appareil électronique (p. ex. : 81 % disposaient d’un ordinateur portable ou fixe, 77 % d’un téléphone intelligent et 55 % d’une tablette électronique) et les familles avec enfants avaient davantage tendance à posséder des consoles de jeux vidéo, des télévisions intelligentes ou des lecteurs multimédias (1). Par ailleurs, les foyers québécois sont de plus en plus connectés, le taux de branchement à Internet à domicile passant de 73 % en 2009 à 93 % en 2019 (1). En raison de l’omniprésence des appareils électroniques et des médias, l’exposition aux écrans commence à un âge de plus en plus précoce. Les écrans font partie du quotidien des enfants et des adolescents qui les utilisent tant à la maison qu’à l’école, et ce pour des fins éducatives et récréatives. Selon un sondage réalisé récemment auprès de parents québécois sur les usages de leurs enfants âgés de 6 à 17 ans, 96 % d’entre eux utilisent un ou plusieurs appareils électroniques à la maison ou ailleurs, la tablette électronique étant l’appareil le plus courant (2). En général, les écrans sont plus utilisés par les jeunes âgés de 13 à 17 ans que par ceux âgés de 6 à 12 ans, et certains appareils, dont les consoles de jeux vidéo, sont davantage utilisés par les garçons que par les filles (2).Dans le cadre de ce document, les écrans comprennent tout appareil électronique permettant d’accéder à des contenus en ligne ou hors ligne, que ce soit utilisé à des fins récréatives, scolaires/professionnelles ou utilitaires, par exemple : télévision, ordinateur, téléphone intelligent, tablette électronique et console de jeux vidéo.



Selon l’Organisation mondiale de la Santé (OMS), l’usage excessif des écrans aurait des répercussions négatives importantes sur la santé publique (3). Ces répercussions incluent des conséquences sur la santé physique telles que la sédentarité et l’obésité, des troubles du sommeil, des troubles musculosquelettiques, des problèmes de vision et d’audition, ainsi que des risques d’accidents, de blessures et d’infections. Elles incluent également des conséquences sur la santé psychosociale, notamment le harcèlement et la cyberintimidation, le retrait ou l’isolement social, des comportements agressifs, des comportements sexuels à risque, ainsi que des problèmes familiaux et des difficultés à l’école ou au travail (3).

Divers organismes et associations de santé à travers le monde ont élaboré des recommandations pour encadrer l’usage des écrans chez les jeunes afin de prévenir les risques qui y sont associés. C’est le cas de la Société canadienne de pédiatrie (4,5), l’Académie américaine de pédiatrie (6,7), l’Académie des sciences, l’Académie nationale de médecine et l’Académie des technologies en France (8) et l’OMS (9), pour n’en nommer que quelques-uns. Les recommandations se déclinent généralement en fonction de l’âge, proposant des limites de temps et un encadrement adapté au niveau de maturité et de développement du jeune. Dans la majorité des cas, les recommandations s’adressent aux parents, suggérant que l’usage des écrans devrait être encadré dans le milieu familial.

Risques des écrans et recommandations pour les jeunes enfants, les enfants d’âge scolaire et les adolescents

La Société canadienne de pédiatrie a recensé les données probantes concernant les différentes associations entre l’utilisation des écrans et la santé physique, psychosociale et développementale des jeunes enfants âgés de 0 à 5 ans (4), ainsi que des enfants d’âge scolaire (5-12 ans) et des adolescents (jusqu’à 19 ans) (5). Les principaux risques associés à l’exposition et l’usage des écrans recensés sont présentés, suivis des recommandations qui ont été énoncées par groupe d’âge. Toutefois, il faut garder en tête que ces risques peuvent varier selon le contexte d’utilisation (p. ex. : écoute active ou passive), la fréquence et la durée des usages, ainsi que le contenu visionné. Bien que la majorité des études révèlent des liens et des associations, il demeure difficile d’établir la causalité directe.

Jeunes enfants âgés de 0 à 5 ans

Il est important de porter attention à ce groupe d’âge, car les premières expériences sont déterminantes dans l’établissement de saines habitudes de vie, et une surexposition aux écrans peut entraîner une surutilisation plus tard (4).

		Risques sur la santé physique

		Risques sur la santé psychosociale

		Risques sur la santé développementale



		Mauvaises habitudes alimentaires.

Surcharge pondérale qui peut se maintenir dans le parcours de vie.

Réduction de la durée et de la qualité du sommeil.

		Augmentation de la probabilité de victimisation, d’isolement social, d’agression proactive et de comportements antisociaux à l’adolescence.

Diminution de la capacité de régulation comportementale.

		Retards de langage et troubles de l’attention. 

Entrave au développement cognitif et au développement des fonctions exécutives (p. ex. : inhibition, planification).

Réduction de la mémoire à court terme et des aptitudes précoces en mathématiques et en lecture.

Distraction de l’enfant de ses jeux ou de ses interactions avec ses parents.





L’utilisation parentale des écrans peut également entraîner des conséquences sur le développement psychosocial du jeune enfant (4), notamment :

en diminuant les contacts directs qui représentent des occasions d’apprentissage plus enrichissantes;

en augmentant les échanges négatifs ou les réponses parentales agressives face à des comportements inappropriés chez l’enfant.

Face à ces constats et afin de promouvoir un sain développement chez les jeunes enfants, la Société canadienne de pédiatrie a énoncé quatre principes, destinés aux parents et aux professionnels de la santé, qui devraient guider l’encadrement de l’usage des écrans (4) :

Limiter le temps d’écran (aucune exposition pour les enfants de moins de deux ans et moins d’une heure par jour pour les enfants de deux à cinq ans) et maintenir des périodes sans aucune utilisation, surtout avant l’heure du coucher.

Atténuer les risques par une présence et une surveillance du contenu;

Être attentif à l’utilisation des écrans pour qu’ils ne remplacent pas les interactions réelles et dynamiques avec un adulte bienveillant, qui demeurent la meilleure source d’apprentissage et de développement;

Donner l’exemple d’une saine utilisation, par exemple, en remplaçant le temps d’écran par d’autres activités comme la lecture et le jeu extérieur, ou en éteignant les appareils durant les moments passés en famille.

Enfants d’âge scolaire et adolescents

		Risques sur la santé physique

		Risques sur la santé développementale et psychosociale



		Enfants/adolescents (5-19 ans)

		Enfants (5-12 ans)

		Adolescents (jusqu’à 19 ans)



		Diminution de la durée et de la qualité du sommeil, ce qui nuit à l’apprentissage, la mémoire, l’humeur et au comportement des jeunes.

Augmentation de la sédentarité, risque accru d’obésité et de développement de maladies cardiométaboliques.

Diminution du temps consacré aux activités physiques.

Manifestation de problèmes oculaires, céphalées et fatigue.

Présence de microtraumatismes répétés et troubles musculosquelettiques.

Accidents routiers en raison du textage au volant.

		Exposition à des contenus inappropriés.

Diminution des occasions d’apprentissage, de jeu et d’interaction avec les membres de la famille.

Développement de troubles de conduite.

Présence de symptômes dépressifs.

L’usage simultané de plusieurs appareils avec écran, appelé « multitâche », peut nuire à l’apprentissage et aux résultats scolaires (p. ex. : lecture, résolution de problèmes). 

Inégalités sociales associées à un accès différent aux ressources d’apprentissage de qualité et aux appareils pour les consulter.

		Anxiété liée à l’image corporelle et aux troubles alimentaires.

Sentiments dépressifs.

Troubles de conduite ou émotionnels, hyperactivité et problèmes relationnels.

Prise de risque en ligne (p. ex. : parler à des étrangers, divulguer des informations personnelles).

Liens familiaux érodés à cause du peu de moments passés en famille.

Le multitâche nuit à certaines capacités d’apprentissage (attention, mémoire), aux résultats scolaires et est associé à plus d’impulsivité.





Il est important de noter que les comportements néfastes en ligne, comme le sextage ou la cyberintimidation, n’ont pas été inclus dans la recension réalisée par la Société canadienne de pédiatrie (5). Pourtant, le fait de passer davantage de temps sur Internet rendrait les enfants et les adolescents plus vulnérables à différents risques dont la prédation et l’exploitation sexuelle en ligne, le cyberharcèlement et le partage des images à caractère sexuel (10).

Afin de favoriser un bon développement des enfants et des adolescents, la Société canadienne de pédiatrie invite les cliniciens à guider les familles, selon quatre principes (5) :

1. Gérer l’usage des écrans en limitant le temps et le contenu, en supervisant les usages pour garantir la sécurité (mots de passe, contrôles parentaux, etc.), et en sensibilisant aux usages acceptables et inacceptables en ligne;

Favoriser une utilisation constructive des écrans : assurer de bonnes habitudes de vie; privilégier les contenus pédagogiques et les activités à l’écran qui sont actives ou sociales; favoriser la présence et la participation du parent aux activités sur écran de l’enfant; outiller l’enfant et l’adolescent pour reconnaître les contenus ou comportements problématiques;

Donner un exemple positif : encourager les parents à l’autoévaluation de leurs habitudes sur écran; encourager des moments sans écran en famille (p. ex. : le repas); rappeler les dangers du textage et du port d’écouteurs au volant; éviter les écrans dans la chambre et une heure avant le coucher; éteindre les écrans si non utilisés;

Surveiller les signes d’usages problématiques : surveiller si l’usage d’écrans nuit aux bonnes habitudes de vie (sommeil, interactions, activité physique) ou si le jeune manifeste de l’ennui et du déplaisir en cas d’absence d’écran, une forte opposition face aux limites de temps d’écran ou des émotions négatives après l’usage des écrans.

Les usages des écrans durant la pandémie de la COVID-19

La pandémie de la COVID-19 a perturbé la vie des individus dans de nombreux pays à travers le monde (11). Des mesures de distanciation physique ont dû être mises en place par les gouvernements afin d’empêcher la propagation du nouveau coronavirus (12-15). Ceci a forcé une grande partie de la population à rester confinée chez soi pendant plusieurs semaines. 

Si le confinement a bouleversé de nombreuses habitudes de vie, il a aussi augmenté la consommation de divertissements numériques dans notre société. Selon une enquête réalisée par Statistique Canada entre le 29 mars et le 3 avril 2020, les trois quarts des Canadiens âgés de 15 à 49 ans passent plus de temps sur Internet, 66 % d’entre eux passent plus de temps à regarder la télévision et 35 % d’entre eux passent plus de temps à jouer à des jeux vidéo, comparativement au temps consacré avant la crise sanitaire (16). L’augmentation du temps d’écran chez les adultes pourrait avoir une influence sur le temps d’écran des enfants et des adolescents. 

Dans le monde, la fermeture des services de garde et des écoles a obligé plus d’un milliard et demi d’enfants et d’adolescents à rester chez eux, contribuant ainsi à l’augmentation du temps consacré aux écrans chez les jeunes, et ce tant à des fins récréatives qu’à des fins pédagogiques lorsque l’enseignement à distance s’avère possible (17-19). Selon une étude réalisée en Chine auprès de 2500 enfants et adolescents âgés de 6 à 17 ans, le temps total d’écran (récréatif et scolaire) a augmenté de façon significative entre janvier et mars 2020, soit entre la déclaration de l’urgence sanitaire et durant la pandémie (20). Le temps total d’écran est passé de 610 à 2340 minutes par semaine, une augmentation de près de 30 heures par semaine. Le temps d’écran de loisir, quant à lui, est passé de 170 à 450 minutes par semaine, une augmentation de près de 5 heures par semaine (20). Au Canada, une étude réalisée auprès de jeunes âgés de 10 à 17 ans montre que les activités les plus populaires auxquelles ils s’adonnent pendant le confinement sont celles réalisées par le biais des appareils électroniques, soit : regarder la télévision, des films ou des séries (activité rapportée par 88 % d’entre eux), jouer à des jeux vidéo (74 %), appeler ou envoyer des messages texte à leurs amis (65 %) et passer du temps sur les médias sociaux (58 %) (21). D’autres activités, telles que marcher, lire, dessiner ou écouter de la musique, semblent être moins populaires chez les jeunes canadiens en contexte de confinement (21).

L’interdiction des rassemblements et des activités en dehors du foyer a aussi contribué à l’augmentation du temps consacré aux écrans dans les familles. L’utilisation d’applications de vidéoconférence est devenue une des seules façons de maintenir des liens familiaux et sociaux et de briser l’isolement (22). Par ailleurs, les gouvernements de différents pays ont recommandé aux employeurs de privilégier le télétravail, lorsque possible, comme une autre mesure de distanciation physique (23,24). Cette situation a posé de nouveaux défis aux employés et, plus particulièrement, aux parents. Le fait de devoir conjuguer leurs responsabilités professionnelles et parentales a pu mener les parents à faire usage des écrans pour occuper les enfants. Cette activité semble demander peu de supervision, mais pourrait à la longue éroder les règles et modèles parentaux habituels (25).

En somme, les TIC contribuent indéniablement à la poursuite des études et du travail et offrent des activités de loisirs variées pour les individus devant respecter les mesures de distanciation physique en raison de la crise sanitaire actuelle. Pourtant, les risques associés aux écrans restent présents et potentiellement augmentés par l’utilisation accrue des écrans durant la pandémie de la COVID-19. 






Quelques pistes pour réduire les effets néfastes des écrans en contexte de pandémie

Face à la situation actuelle de la COVID-19 et aux inquiétudes quant à l’augmentation du temps d’écran dans la société, plusieurs organismes et associations de santé ont émis des recommandations afin d’encadrer les usages numériques et de réduire les effets néfastes des écrans sur la santé de la population, et plus particulièrement chez les enfants et les jeunes, pendant la période de confinement. L’UNICEF (26), l’Académie américaine de pédiatrie (27) et l’Académie américaine de psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent (28) rappellent que l’augmentation de l’utilisation des écrans est inévitable, d’où l’importance non seulement de limiter les usages, mais aussi de les rendre positifs et constructifs. Ces associations suggèrent aux parents de :

structurer l’usage des écrans en établissant un plan et un horaire d’utilisation des technologies. Ce plan devrait être fait conjointement avec les enfants, selon leurs capacités et leur âge. Par exemple, les jeunes enfants auront besoin d’être davantage encadrés que les adolescents qui pourraient avoir plus d’autonomie dans l’établissement de leurs usages;

ne pas laisser l’utilisation des écrans interférer avec les besoins de base, comme le sommeil ou le repas;

conserver une routine au quotidien et des activités familiales sans écran, par exemple en pratiquant des activités familiales telles que des jeux de société et des promenades à l’extérieur;

superviser le contenu visionné et encourager les enfants et les jeunes à avoir une réflexion critique sur celui-ci;

se tenir au courant des activités éducatives et des devoirs et, au besoin, contacter les professeurs;

profiter des médias sociaux pour rester connectés aux amis et à la famille;

utiliser les médias en famille et en faire une expérience commune, par exemple en écoutant un film;

lorsque possible, favoriser les usages des écrans qui permettent d’être actifs physiquement (p. ex. : jeux vidéo actifs ou séances d’exercice virtuelles);

ajuster sa charge de travail, et être vigilant quant à sa propre utilisation et consommation des médias, car une exposition régulière à la couverture médiatique pourrait entraîner du stress chez les enfants et les jeunes;

éviter de blâmer les enfants et les jeunes et de se blâmer soi-même pour le temps d’écran supplémentaire accordé. 

En conclusion, pour faire face à la « nouvelle normalité » au regard de l’utilisation des écrans, les principaux éléments à retenir à la lumière de ces recommandations sont les suivants : 

Même si le temps consacré aux écrans augmente, il est important de préserver dans la routine quotidienne des enfants et des adolescents les activités nécessaires à leur sain développement, comme le sommeil, l’activité physique et les interactions sociales et familiales. 

[bookmark: _Hlk40819980][bookmark: _Hlk40820116]Les parents doivent rester vigilants face aux contenus auxquels sont exposés les enfants et superviser les plus jeunes, afin que le temps d’écran constitue une expérience positive. 

L’encadrement parental doit être défini en fonction de l’âge et des capacités de l’enfant.

Une entente parent-enfant concernant l’usage des écrans doit être établie. Cette dernière doit reconnaître le caractère temporaire et exceptionnel de la situation.






Ressources disponibles

Recommandations de l’OMS pour protéger sa santé mentale (en anglais)

Conseils de l’UNICEF pour une utilisation sécuritaire des médias, un guide pour les parents pour aider les enfants à traverser la pandémie et une perspective d’expert sur le temps d’écran en contexte de COVID-19 (en anglais)

Conseils du Ministère de la Santé et des Services sociaux pour l’encadrement des enfants à la maison

Ressources de Habilo Médias (informations, jeux, activités) pour les parents et les éducateurs pendant la COVID-19  

Conseils aux parents de l’Académie américaine de pédiatrie (en anglais)

Conseils aux parents de l’organisme Common Sense Media (en anglais)

Campagne PAUSE de CAPSANA

Conseils pour le choix des sources d’informations de la Commission sur la santé mentale du Canada

Collectif surexposition écrans (COSE) — Confinement et temps d’écrans : comment trouvez le juste milieu
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