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« ON PEUT TOUJOURS FAIRE

AccEoer UN ENFANT

1 LA CONNRISSANCE
MAIS 1L EST PLUS DIFFICILE
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En préambule, iI me tenait & cceur de vous partager une de mes
citations préférées : « Il n'est jamais frop tard pour bien faire » car elle
résume parfaifement la maniere dont jaborde mon réle de maman
auvjourd’hui. En tant que parent, nous apprenons & grandir a leur
coté et clest sans mode demploi que nous essayons déduquer
au mieux notfre enfant. On sy prend parfois avec séveérité, parfois
avec souplesse mais souvent avec beaucoup de t&tonnements, tfoute
la difficulté étant de frouver le juste milieu. Pour la gestion des écrans
d la maison, jai moi-méme beaucoup tatonné. Jai alors fait le choix
du juste milieu en les acceptant au sein de mon foyer : les apprivoiser
plutdt que de les interdire complefement. Ce choix m‘a amené
petit & petit & apprendre G mes enfants a les utiliser  bon escient
et de maniere raisonnée. Aujourd’hui, c’'est une nouvelle et entiere
responsabilité que dapprendre & nofre enfant & bien grandir aux
cotés des écrans. Nous devons prendre ce nouveau role au sérieux
au risque défre un jour completement envahit par une utilisation
excessive de la part de notre enfant.

Ces dernieres années, les éfudes alarmistes sur les dangers des
écrans ne manguent pas et nombre dentre elles pointent du doigt
les conséquences néfastes qu'ils peuvent avoir chez l'enfant. Pour-
tant, malgré les avertissements, le temps d'écran journalier explose
dans les foyers ef la prise de conscience est parfois longue & se
déclencher. Les parents le savent et ne réagissent pas toujours, mais
culpabiliser et diaboliser les écrans ne suffit pas. Afin de protéger
'enfant ef son bien-étre, il serait mieux d'accompagner les parents
en leur proposant des solutions concrétes, nofamment sur la maniere
dont ils peuvent reéinvestir leur réle de parent. Cela passe par le
fait dapprendre & faire des choses ensemble, & passer du temps
en famile, & séloigner naturellement des écrans en les reléguant
au deuxieme plan ; mais aussi en apprenant & les utiliser intelligem-
ment : en choisissant des contenus adaptés ef de qualité.
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Dans cetfte partie nous apporterons un éclairage sur les effefs
négatifs des écrans. Nous essayerons de comprendre pourquoi votre
enfant est irrésistiblement attiré par les écrans, de quelle maniere
ces écrans envahissent son quotidien et les raisons qui nous poussent
en premier lieu a leur mettre un écran entre les mains.

fue savous-naug anjourdhui
des dangers liés awx écrang 7

Pour commencer, il est important de bien comprendre que ce n'est
pas I'écran en lui-méme qui est dangereux ou problémafique, mais
bien son usage de maniere excessive ou inappropriee. En effet le
temps décran recommandé par jour dépend de lGdge de l'enfant
et est voue & augmenter progressivement. Cependant, ce nest pas
le seul critere & prendre en compte. Pour mieux comprendre, VOIC
un paralléle imagé comparant le tfemps décran & des calories :
un repas & 2 000 calories avec burger, frites et glace n'est au-
cunement comparable & 2 000 calories de fruits ef de légumes |
Il est donc important de ne pas se focaliser exclusivement sur le
temps d'ecran mais aussi et surtout sur la variété et la qualité des
programmes regardés ou des jeux et applicafions utilisés.
Néanmoins, une surconsommation et des usages inappropriés
peuvent nuire a l'enfant d'un point de vue scolaire, physique ou
psychologique et avoir de nombreuses conséquences nefastes pour
son développement.

la lumiere bleue artificielle genéree
par les écrans influe sur 'horloge biologique : le jour elle éveille
mais le soir, elle déregle. Cette lumiere bleue perfurbe la sécrétion
de mélatonine, 'hormone qui favorise lendormissement. Ainsi, plus
l'enfant est expose & cette lumiere bleutée, plus il active sa vigi-
lance et ses performances cognitives. Le moment de dormir est
alors retardé et lempéche davoir un sommeil réparateur.
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LES ECRANS, BTEN LES COMPRENDRE POUR MIEUX LES UTILTSER

cela peut 'amener a une pertfe
de poids ou au contfraire du surpoids avec parfois un risque
d'obésité. A lorigine de ces phénomeénes, toujours l'exposition
a cefte lumiere artificielle qui prolonge la nuit ef peut alférer
le systéme hormonal ainsi gqu'un manque dactivité physique
due & une inactivité prolongée.

une exposition prolongée a la
lumiére bleue peut engendrer une fatigue visuelle. A court
terme, ces froubles de la vision sonf parfois accompagnés
de migraines et & long terme d'une baisse de la capacité &
voir de loin.

I'altération de
lattention est engendrée par le visionnage de séguences
dimages rapides, comme celles contenues dans les dessins
animés ou les compilations de courtes vidéos, par exemple.
L'enfant semble pourtant concentré et calme quand il regarde
la ftélévision, mais il s‘agit en réalité d'une aftenfion captée,
un réflexe natfurel du cerveau entrainé par le visionnage
d’images ftres rapides ef qui changent sans arréf et qui va
fatiguer le cerveau de l'enfant.

cerfains enfants hyperconnectés
pourraient se couper du monde réel pour se réfugier dans le
monde virtuel et, petit & petit, se désintéresser de tout ce qui
les entoure et qui n'est pas lié aux écrans.

rappelons que pour un bon développement de
son cerveau et pour bien se préparer aux apprentissages
scolaires, le fout petfit doit explorer le monde qui I'entoure
avec lensemble de son corps ef de ses sens : bouger,
gouter, fripoter, sentir, écouter, tester, découvrir, grimper..
Parfois, le temps que l'enfant passe devant son écran va

voler celui qui devrait éfre consacré & ces apprentissages
essentiels.



