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Partie I . INTRODUCTION 

 
 

A) Utilisation des écrans par les enfants en France en quelques chiffres 

 

Les premiers ordinateurs domestiques ont fait leur apparition en 1990, les premiers 

smartphones en 2007, les premières tablettes en 2010… 

En quelques années, notre société s’est vue envahie par les technologies numériques. 

Les écrans divers et variés se sont rapidement multipliés au sein des foyers et font partie 

intégrante du quotidien des familles, y compris des enfants dès le plus jeune âge.  

Les différentes publications françaises montrent chaque année une consommation 

accrue des écrans chez les enfants, avec un équipement multi-écrans en constante progression. 

Selon une étude IPSOS de 2015, l’équipement numérique d’une famille française moyenne 

rassemble 9.8 écrans par foyer avec enfants. Les 4-6 ans passent en moyenne 2h22 par jour 

sur les écrans, les 7-10 ans 2h53 et les 11-14 ans 3h34. Cela représente 3 heures de contenu 

regardé en moyenne par jour et par enfant. (1h58 les jours d’école, 3h23 le mercredi et 4h09 

le week-end). (1) Trois heures quotidiennes d’écran pour un enfant scolarisé en primaire 

représentent plus de temps que le volume horaire de son année scolaire. 

En 2017 en France, la proportion d’enfants passant plus de 7 h par jour devant un écran est de 

2% chez les 3 - 10 ans, 11% chez les 11 - 14 ans, et 23% chez les 15 - 17 ans. (2) 

En 2013, l’AAP (American Association of Pediatrics) révèle une moyenne de 8 heures 

quotidiennes sur tous les écrans confondus chez les 8-10 ans, soit plus de temps que pour 

n’importe quelle autre activité (hormis le sommeil). (3) Ces chiffres, très supérieurs aux 

chiffres français s’expliquent en partie par le fait que les Américains comptent les heures 

cumulées sur les différents écrans : une heure passée sur son smartphone, avec la télévision 

allumée en arrière-plan est comptabilisée comme deux heures d’exposition aux écrans. 
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Le téléviseur reste le premier équipement du foyer en France. En 2019, le temps 

consacré à la télévision chez les plus de 4 ans est de 3h40 par jour. (4) L’étude Elfe, toujours 

en cours, qui étudie une cohorte de 18 000 enfants nés en France en 2011, révèle que deux 

tiers (67,7 %) d’entre eux regardent la télévision quotidiennement à l’âge de 2 ans. (5) 

Acheter, partager, jouer, communiquer... beaucoup de nos activités passent désormais 

par internet et chaque tranche d’âge y consacre de plus en plus de temps. En 2017, les 13-19 

ans y passent en moyenne 15 h 11 par semaine (soit 2h51 de plus qu’en 2015). Les plus jeunes 

sont également concernés puisque les 7-12 ans passent en moyenne 6h10 sur le Web par 

semaine (soit 1h20 supplémentaire par rapport à 2012) et les 1-6 ans 4h37 (soit 2h17 

supplémentaires par rapport à 2015). (6) 

 

Le smartphone renforce sa première place comme écran personnel, devant l’ordinateur 

et la tablette. En 2018, 84% des 13-19 ans en sont équipés contre 77% en 2016, et 24% des 7-

12 ans contre 18% en 2016. Les 13-19 ans en ont un usage diversifié (réseaux sociaux, 

messageries, musique et vidéos…), tandis que les 7-12 ans l’utilisent principalement pour les 

applications de jeux. (6) Une étude 2019 de l’association Génération Numérique sur les 

pratiques numériques des 11-18 ans révèle la présence massive des jeunes sur les réseaux 
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sociaux. Alors qu’ils sont interdits au moins de 13 ans, 56% des 11-12 ans possèdent au moins 

un compte sur un réseau social. (7) 

 

A la veille de l'âge adulte, l'enquête ESCAPAD de mars 2017, montre que la quasi-

totalité des jeunes de 17 ans possède un téléphone portable (99,4 %) et presque tous disposent 

d’un ordinateur (97,6 %) et d’un téléviseur (97,4 %) à leur domicile. Sur la semaine écoulée, 

57 % des jeunes avaient passé au moins quatre heures quotidiennes sur leurs écrans et 39 % 

plus de six heures. (9) 

Sur le plan économique, en 2018, le secteur du numérique français compte 28 000 

entreprises et emploie 474 000 personnes. Son chiffre d’affaires est estimé à 56.3 milliards 

d’euros. (10) 

 

B) Effets négatifs des écrans chez l’enfant 
 

Les professionnels de santé (pédiatres, médecins généralistes, psychologues, 

orthophonistes...) mais aussi instituteurs et professeurs sont de plus en plus nombreux à 

observer sur le terrain une multiplication de troubles dans ce contexte d’exposition massive 

aux écrans de toutes sortes. 

 

Ces inquiétudes sont confirmées par de nombreuses études françaises sur le sujet, mais 

surtout internationales publiées régulièrement depuis plus de 15 ans. Une recherche sur 

Pubmed associant les mots “screen time” et “children” permet par exemple de retrouver plus 

de 1 500 études publiées sur le sujet ces 5 dernières années.  

1) Chez le petit enfant 

 

Avant 3 ans, le petit enfant a besoin d’interagir avec son environnement, il construit 

ses repères spatio-temporels et développe son langage à partir des découvertes faites au 

travers de ses 5 sens, ainsi que des échanges verbaux intra familiaux. L’enfant a aussi besoin 

pour se construire d’une interaction émotionnelle et affective avec son entourage, ses parents. 

Le temps passé devant l’écran lorsqu’il est trop précoce ou trop important apparaît comme du 

temps volé au développement optimal de l’enfant, les stimulations cognitives, physiques et 

sociales liées aux écrans étant plus pauvres que celles tirées de l’environnement réel. 



29 
 

 

Ainsi chez les très jeunes enfants, la surexposition aux écrans entraîne des troubles du 

langage largement documentés dans de nombreuses études.  

 

Chez les enfants de 15 mois à 4 ans, le fait de passer 2 heures par jour devant la télévision 

aboutit à multiplier par 3 la probabilité de voir apparaître des retards de développement de 

langage. Le risque est multiplié par 6 si l’enfant est exposé quotidiennement avant 1 an. (11) 

 

Le langage écrit semble être aussi affecté ; une étude de 2005 révélant à ce sujet une relation 

significative entre le nombre d'heures passées devant la télévision avant 3 ans et la réussite à 

des examens standardisés de lecture et de mémoire à 6-7 ans. Cette relation est d’autant plus 

forte que la consommation d’écran est importante. (12) 

 

Concernant l’utilisation de programmes éducatifs sur écrans interactifs pour l’apprentissage 

du langage chez l’enfant de 3 à 6 ans, elle pourrait avoir un intérêt, à condition d’être toujours 

accompagnée par un adulte, et de n’être qu’un outil utilisé parmi d’autres outils non 

numériques. Il semble qu’avant 3 ans, ces programmes n’apportent pas de bénéfices 

particuliers. (13) Il est dans tous les cas démontré que les enfants de moins de 3 ans 

apprennent moins en étant exposés à la télévision que par le biais d'une démonstrations réelle. 

(14)  

 

Il semble de plus qu’une consommation excessive d’écrans peut nuire au bon 

développement de l’enfant comme le montre une étude de cohorte publiée dans le JAMA en 

2019 : celle-ci révèle qu’il existe une association significative entre forte consommation 

d’écrans aux âges de 24 et 36 mois et moindres résultats à des tests de développement à 36 et 

60 mois. (15) 

 

Outre les troubles du langage et les retards de développement, un lien entre écrans et 

troubles des interactions est parfois évoqué, mais il n’existe pas d’étude de poids sur le sujet. 

 

Certains pédopsychiatres comme le Professeur Marcelli, président de la SFPEA 

(Société Française de Psychiatrie de l’Enfant et de l’Adolescent et Disciplines Associées), 

parlent ainsi de l’apparition d’un nouveau syndrome neuro développemental, le syndrome 

EPEE (Exposition Précoce et Excessive au Ecrans), un trouble lié à un facteur 

environnemental : l’écran, qui interfère dans les besoins développementaux du petit enfant de 

moins de 3 ans. Ce syndrome associe un retard de communication et de langage, un intérêt 

exclusif pour l’écran, une diminution de la recherche d’interactions avec les parents ou 

d’autres enfants, une agitation et des troubles du comportement, une instabilité d’attention, 

des maladresses gestuelles... Il est susceptible d'entraîner des confusions de diagnostic 

notamment avec les troubles du spectre autistique (TSA) dont il doit être distingué. Un arrêt 

complet des écrans permet une amélioration des symptômes décrits, d’autant plus importante 

que cette suppression est précoce. (16) 

 

2) A l'âge scolaire  
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A l’école élémentaire, chez les enfants fortement exposés aux écrans, on rapporte un 

nombre croissant de troubles de l’attention, de difficultés dans les apprentissages et la 

compréhension.  

 

Par exemple, un enfant de moins de 3 ans consommant 1h de TV quotidienne double le risque 

d’avoir un trouble de l’attention à l’école primaire. (17) 

 

Pour une consommation identique, un enfant de primaire augmente ce risque de développer 

un trouble de l’attention à l’adolescence de 50%. (18) 

 

Il a aussi été démontré qu’exposer les enfants aux écrans avant l’école, même quelques 

minutes, avait un net impact négatif sur les fonctions exécutives. (19) 

 

On peut parler d’un phénomène “d’attention paradoxale”, l’enfant, y compris 

hyperactif, est capable de rester de longs moments concentré sur un écran, ce qu’il ne parvient 

pas à faire sur un livre ou un travail scolaire. Ce phénomène peut être expliqué par l’existence 

de deux systèmes d’attention distincts : le système dit “bottom-up” qui permet d’orienter la 

vigilance vers des stimuli lumineux externes ; et le système de contrôle volontaire de 

l’attention dit “top-down” plus complexe, qui fait intervenir d’autres facteurs comme la 

motivation ou la capacité à tolérer des émotions négatives liés à la difficulté. Les écrans sur-

stimulent ce premier système tandis qu’ils empêchent le développement du second, pourtant 

essentiel à l’apprentissage scolaire. (20)  

 

Conséquence des troubles du langage et de l’attention présentés précédemment, 

plusieurs études mettent en évidence un lien fort entre exposition aux écrans et baisse des 

résultats scolaires. Par exemple, la quantité d’écrans consommée à l’âge de 29 mois est corrélée 

à une diminution des compétences de l’enfant en vocabulaire et en mathématiques à l’âge de 

65 mois, comme le montre une large étude de cohorte réalisée en 2013. (21)  

 

Des résultats négatifs sur les résultats scolaires à long terme ont également été montrés 

à l’adolescence mais aussi au stade des études supérieures. (22) (23)  

3) A l’adolescence 

 

Chez l’adolescent, le constat reste alarmant, avec un nombre croissant d’enfants 

souffrant de troubles sévères des apprentissages et d’un rapport addictif aux écrans.         

Les troubles du comportement tels que les comportements agressifs et hypersexualisés liés 

aux contenus violents ou pornographiques visualisés s’accroissent à l’adolescence. (24) 

Selon les études, passer plus de deux à cinq heures par jour sur les jeux vidéo est corrélé 

positivement aux comportements violents chez les jeunes. (25) L'exposition aux images 

violentes a en effet trois impacts majeurs à court et long termes : elle augmente la probabilité 

d'avoir recours à l'agressivité verbale et physique, elle habitue à la violence ce qui favorise son 

acceptation et les passages à l'acte et enfin, elle majore le sentiment de vivre dans un monde 

hostile et malveillant favorisant ainsi le repli sur soi. Enfin, l'exposition aux images violentes 

diminue les comportements d'entraide et de coopération. (26) 
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Concernant la pornographie désormais accessible en quelques clics sur internet, 

plusieurs études ont montré que de tels sites propagent la mésinformation, notamment en 

terme de minimisation des risques sexuels, développent des mythes sur les performances et 

encouragent aux comportements sexuels multipartenaires, parfois payants. (27) Il a été 

démontré que plus un adolescent consomme de la pornographie tôt, plus il a tendance à 

vouloir reproduire les pratiques sexuelles auxquelles il a été exposé. (28) Il serait aussi plus 

enclin à être impliqué dans le harcèlement sexuel (29), à soutenir la violence sexuelle envers 

les femmes et à les considérer comme des objets sexuels. (30) 

Un effet néfaste de l’exposition aux écrans sur le bien-être mental et social des 

adolescents est également démontré. (31) Plusieurs études révèlent un effet dose de 

l'exposition aux écrans sur la qualité de vie et le risque de dépression. (32) Une différence 

d'effet significative est observée entre les sexes : les filles semblent beaucoup plus sensibles à 

cet effet que les garçons avec une diminution du bien-être, quelle que soit la dimension évaluée 

(bien-être physique, psychologique, estime de soi, familial, social, amical, scolaire) dès 3 

heures passées devant un écran. (33) (34) Le risque de dépression est également accru chez 

les moins de 14 ans qui sont plus vulnérables aux informations négatives véhiculées par les 

écrans. (32) 

En 2014, une méta-analyse basée sur 80 études estime la prévalence du 

cyberharcèlement (menaces, intimidations, insultes ou chantage en ligne) chez les jeunes de 

12 à 18 ans à 15 %. (35) Ce phénomène est significativement associé à des symptômes 

dépressifs modérés à sévères, l’usage de substances illicites, une anxiété sociale et un stress 

émotionnel, des idées suicidaires et des tentatives de suicide. On estime que le fait de passer 

plus de 3 heures par jour sur internet est un facteur de risque associé au cyberharcèlement. 

(36) 

4) A tous âges 

 

A tous les âges, le niveau de preuve associant l'exposition aux écrans et le sommeil 

(durée et qualité) est élevé. (37) Les effets néfastes de la lumière bleue diffusée par les écrans 

ont été prouvés sur le rythme circadien et plus précisément sur la qualité du sommeil. (38) 

 

Ils ont également un effet sur le surpoids (39) (40), le contrôle des émotions et 

l’humeur (anxiété, dépression, isolement). (31)  

 

Une distance entre les yeux et l'écran trop faible et une exposition prolongée à la 

lumière bleue, qui conduirait à un stress toxique pour la rétine et des lésions du cristallin (41), 

sont également incriminées dans plusieurs troubles de la vision, sans qu’il n’y ait pour l’instant 

de preuve d'effets suffisante. Sont évoqués dans la littérature : fatigue et gêne oculaire, 

sécheresse oculaire, maux de tête, vision floue et vision double, myopie permanente ou myopie 

temporaire par spasmes d'accommodation). (42) (43) 
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C) Potentiels effets positifs  

 

Face à tous ces effets négatifs, certains travaux avancent de potentiels bénéfices à 

l’utilisation des écrans, notamment une amélioration des apprentissages chez certains 

enfants présentant des difficultés. 

Ainsi, les "exergame", jeux vidéo d'entraînement et de remise en forme pourraient 

apporter des améliorations dans les apprentissages des enfants présentant un trouble sur le 

plan moteur. (44)  

Des études américaines ont montré des progrès en écriture, orthographe et syntaxe 

après des cours d’écriture sur tablette chez des enfants présentant des troubles d'apprentissage 

spécifiques diagnostiqués. (45)  

 

Un intérêt des jeux vidéo actifs est également avancé dans le traitement des enfants 

atteints de troubles du développement, tels que le trouble du spectre autistique (46), des 

enfants en cours de chimiothérapie ou de psychothérapie, ou des enfants présentant des 

problèmes émotionnels et comportementaux. (47) 

Concernant la période de l’adolescence, certains auteurs montrent qu'une utilisation 

modérée des écrans peut être bénéfique. Internet pourrait avoir une influence positive sur le 

bien-être psychologique des adolescents, en leurs offrant un soutien via les réseaux sociaux en 

période difficile. (48)  

 

D) Recommandations existantes 

 
Ces dernières années, nombreuses sont les sociétés savantes françaises et 

internationales ayant émis des recommandations concernant l’exposition des enfants aux 

écrans.  

 

En France en 2008, le psychiatre Serge Tisseron propose la règle de 3-6-9-12, : Pas 

d’écrans avant 3 ans, Pas de console de jeu avant 6 ans, Pas d’internet avant 9 ans, Internet 

seul à partir de 12 ans. (49) Cette règle est relayée par l’AFPA (Association Française de 

Pédiatrie Ambulatoire) depuis 2011, tout comme la règle des 4 pas qui fait l’objet de notre 

thèse. 

 

En 2013, apparaît un avis édité par l’Académie des Sciences, rappelant elle aussi que 

l’exposition aux écrans des enfants de moins de 2 ans est à éviter. Les écrans dits interactifs 

comme les tablettes tactiles pourraient cependant, selon cet avis, présenter un intérêt au 

développement sensori-moteur du jeune enfant. (50) 

En 2016, L’AAP (Académie Américaine de Pédiatrie) rappelle que l'utilisation d'écrans 

doit être découragée avant l'âge de 18 mois, en dehors du vidéo- chatting (type Skype ou 

FaceTime). Entre 2 et 5 ans, le temps d’écran doit se limiter à̀ moins d'une heure par jour, en 
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privilégiant les programmes éducatifs et toujours en accompagnant les enfants pour les aider 

à̀ comprendre ce qu'ils regardent. (51) 

En 2019, dans ses nouvelles lignes directrices sur l’activité physique, les 

comportements sédentaires et le sommeil de l’enfant de moins de cinq ans, l’OMS publie ses 

premières recommandations sur le sujet : à partir de 2 ans, une heure devant l’écran doit être 

un maximum et ce, jusqu’à l’âge de 5 ans. (52) 

En avril 2019, paraît un document rédigé conjointement par l’Académie des Sciences, 

l’Académie Nationale de Médecine et l’Académie des Technologies intitulé « L’enfant, 

l’adolescent, la famille et les écrans, Appel à̀ une vigilance raisonnée sur les technologies 

numériques. » Les recommandations énoncées sont les suivantes : (53) 

● Avant 3 ans : L’enfant ne doit pas être laissé seul devant les écrans. Un usage 

accompagné et récréatif est à encourager avec modération et prudence. 

● De 3 à 10 ans : Il est important de fixer un temps ritualisé dédié aux écrans, de préférer 

les écrans partagés et accompagnés aux écrans solitaires, de parler avec l’enfant de ce 

qu’il voit et fait avec les écrans et d’éviter d’acheter aux plus jeunes des objets 

numériques personnels.  

● Après 10 ans : Il importe que les parents maintiennent un dialogue positif sur 

l’utilisation des écrans et restent attentifs aux symptômes de fatigue liés aux troubles 

du sommeil, aux signes d’isolement pouvant conduire à un repli sur soi et à un 

fléchissement des résultats scolaires. 

Enfin en décembre 2019, le HCSP (Haut Conseil de la Santé Publique) a rendu une 

analyse des données scientifiques sur les effets de l’exposition des enfants et des jeunes aux 

écrans. De cette analyse qui relève de nombreuses incertitudes scientifiques, le HCSP souligne 

la nécessité de développer la recherche et publie les recommandations suivantes : (54) 

● Avant l’âge de 3 ans, les écrans sont à proscrire si les conditions d’une interaction 

parentale ne sont pas réunies. Interdire les écrans 3D pour les enfants âgés de moins 

de 5 ans. 

● Ne pas disposer d’écran dans la chambre des enfants et ne pas les laisser regarder la 

télévision une heure avant l’endormissement, aucun écran ne doit être allumé dans la 

pièce où est pris le repas. 

● Accompagner la consommation d’écrans en fonction de leur nature, des catégories 

d’âge et des contenus. 

● Trouver un équilibre entre autorisation et interdiction et limiter le temps d’utilisation 

pour consacrer du temps aux autres activités. 

● Être capable de repérer les signes d’alerte d’une utilisation excessive des écrans et 

demander aide et conseil. 

Ces informations sont peu à peu relayées au grand public. Ainsi depuis 2015, le CSA 

(Conseil Supérieur de l’Audiovisuel) a mis en place des campagnes de sensibilisation à 

destination des familles. Ces messages sont diffusés sur les chaines dépendantes du CSA au 

moyen de spots réguliers s’adressant autant aux enfants : «Regarde les programmes de ton 

âge », « Parle à tes parents de ce que tu as vu » qu’aux parents : « Une signalétique à respecter 

», « Devenir un parent et un téléspectateur actif » pour protéger les enfants. (55) 
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Depuis avril 2018, les parents peuvent lire dans le carnet de santé de leur enfant : “les 

écrans sont déconseillés avant 3 ans”. (56) 

 

E) Un problème de santé publique  

 
Compte tenu du grand nombre d’enfants concernés par les écrans et des répercussions 

reconnues sur leur santé, le sujet devient progressivement un enjeu de santé publique.  

En France, le nombre d’enfants scolarisés souffrant de handicap progresse de façon 

spectaculaire. Tandis que les chiffres des troubles physiques (visuels, auditifs, viscéraux et 

moteurs) restent stables, on note en effet une augmentation sensible de la fréquence des 

troubles intellectuels et cognitifs, du psychisme ou de troubles du langage chez l'enfant âgé de 

2 à 11 ans. Ainsi en l’espace de huit ans, les troubles intellectuels et cognitifs ont progressé  de 

21%, les troubles du psychisme de 52% et les troubles de la parole et du langage ont plus que 

doublé. (57) (58) Si cette explosion est en grande partie imputable à l’amélioration du 

dépistage ainsi qu'à l’inclusion d'enfants souffrant de handicap (loi datant de 2005), de 

nombreux professionnels de la santé et de la petite enfance s'accordent cependant à penser 

que les facteurs environnementaux, notamment la surexposition aux écrans, jouent un rôle 

déterminant dans cette progression. 

 

 

Entre résultats d’études scientifiques, croyance populaire, bon sens et observations 

faites sur le terrain, il est parfois difficile de se forger un avis objectif et éclairé sur l’impact des 

écrans sur les enfants ainsi que sur les réponses à mettre en place. Actuellement il n’existe pas 

de vrai consensus sur le sujet mais les différentes recommandations présentées précédemment 

s’accordent néanmoins sur les grands principes.  
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En novembre 2018, une proposition de loi visant à lutter contre une exposition précoce 

des enfants aux écrans est votée au Sénat à la quasi-unanimité, mais rejetée par la secrétaire 

d’Etat devant un manque d’études. (59) 

A l’échelle internationale, en juin 2018, l’addiction aux jeux vidéo a été reconnue 

comme maladie par l’OMS, au même titre que les drogues et jeux d’argent. (60) 

 

F) La règle des 4 pas  

 

La règle des 4 pas rédigée et proposée par Sabine Duflo psychologue clinicienne et 

membre du collectif COSE (Collectif Surexposition aux Écrans), à partir des recommandations 

de l’AAP, semble être un outil structurant et efficace pour réduire intelligemment l’utilisation 

des écrans au sein des familles : (61) (62) 

 

- Pas d’écrans le matin 

- Pas d’écrans durant les repas 

- Pas d’écrans avant de s’endormir 

- Pas d’écrans dans la chambre de l’enfant 

 

 Ces conseils pour réguler les écrans à la maison sont déjà utilisés par de nombreux 

professionnels (médecins, orthophonistes, psychologues...). Ils visent à favoriser chez l’enfant 

une meilleure attention en classe, à mieux développer son langage, son imagination, sa pensée, 

son autonomie, sa capacité à être seul et à faire la distinction entre le réel et le virtuel.  

Voici le contenu de ces recommandations : 

 

 

- Pas d’écrans (télévision, DVD…) le matin : 

 

Les écrans (TV, jeux vidéo) sont des capteurs d’attention. Or l’attention est essentielle 

pour les apprentissages scolaires. L’écran sur-stimule l’attention non volontaire. 

L’enfant est capté par les stimuli visuels et sonores ultra rapides changeant à l’écran. 

Son attention s’épuise au bout de 15 minutes. L’enfant qui regarde un écran le matin 

fatigue son système attentionnel avant d’arriver en classe. Or un enfant dont l’attention 

est fatiguée est un enfant qui bouge, qui parle, qui fait tomber ses affaires… et  qui ne 

parvient plus à se concentrer ! 

 

Ce mécanisme freine le développement de son attention volontaire, requise pour le 

travail scolaire. Ses résultats scolaires peuvent chuter. 

 

- Pas d’écrans durant les repas : 

 

La télévision allumée durant les repas familiaux empêche votre enfant de vous parler 

et vous lui parlez moins. Un enfant qui grandit avec une télévision allumée en 

permanence acquerra un vocabulaire plus pauvre, un langage moins riche. Chez les 

enfants de 15 mois à 4 ans, le fait de consacrer 2 heures par jour à la télévision aboutit 
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à multiplier par 3 la probabilité de voir apparaître des retards de développement de 

langage. 

 

Le contenu anxiogène de certains programmes (en particulier le journal télévisé) a des 

répercussions sur le comportement et la gestion des émotions de l’enfant même s’il est 

trop jeune pour comprendre. Lui expliquer ne modifie pas ses émotions. 

 

- Pas d’écrans avant de s’endormir : 

 

Le sommeil qui se forme avec les dernières images perçues sera de moins bonne qualité 

car l’image animée, même adaptée, n’est pas une activité calmante pour le cerveau de 

l’enfant. Elle est trop stimulante émotionnellement. L’écran diffuse une lumière bleue 

(LED) qui inhibe la mélatonine, hormone régulatrice du sommeil, empêchant l’enfant 

de s’endormir naturellement. 

 

-  Pas d’écrans dans la chambre de l’enfant : 

 
La présence d’un écran dans la chambre de l’enfant diminue son temps de sommeil. 

Avec la télévision, l’ordinateur, la tablette… dans la chambre de l’enfant, les parents 

n’ont pas la possibilité de contrôler ce que leur enfant regarde. S’ils lui interdisent 

verbalement de regarder les contenus inadaptés, ils lui confèrent une trop grande 

responsabilité. 

 

Sans écran dans sa chambre, l’enfant apprend à développer des compétences 
essentielles : activités sensori-motrices, jeux de faire-semblant, jeux symboliques, 
graphisme, nécessaires au développement de sa pensée, de son attention et de sa 
socialisation. 
 
 
Respecter les limitations d'âge : 
 
L'enfant apprend...en imitant. S'il est exposé à des contenus inadaptés, c'est à dire 
violents ou pornographiques, ces images produiront sur lui un effet traumatisant et 
excitant. Il peut développer une appétence pour ce type de contenus et parfois tenter 
de les reproduire. L'image violente "manipule" le cerveau émotionnel de l'enfant.  
Le discours secondaire du parent ou sa présence aux côtés de l'enfant ne diminuent 
pas la charge émotionnelle de l'image et son pouvoir sur l'enfant. 
Mettre en place ces 4 temps sans écrans dès aujourd'hui, c'est prendre soin de votre 
enfant afin qu'il développe au mieux : 
 
. son langage, 
. sa pensée, 
. son imagination,  
. sa capacité à être seul, 
. son autonomisation 
. la distinction entre le réel et le virtuel.  
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G) Rôle du médecin généraliste 

 

Le dépistage des troubles sensoriels et des troubles des apprentissages faisant partie 

des sept missions du médecin traitant de l’enfant, la question des écrans ne peut être 

contournée.  

 

L’envahissement du numérique dans le quotidien des enfants et les difficultés que cela 

cause dans les foyers engendrent de nombreuses interrogations chez les parents. Beaucoup 

sont tiraillés entre l’attrait de leurs enfants pour les écrans, la diversité des avis à ce sujet et 

l’offre commerciale toujours plus grande. 

 

Face à cela, plusieurs travaux de thèses ont déjà montré que les parents se tournent 

principalement vers leur médecin généraliste pour en parler et chercher conseil. (63) (64)  

Parallèlement, d’autres travaux ont montré que les généralistes étaient intéressés par le sujet 

mais manquaient d’outils et de formation pour pouvoir prendre part à cette prévention. (65) 

 

Il existe pourtant déjà plusieurs outils simples à proposer aux familles, donnant un 

cadre dans l’utilisation des écrans qui demandent à être connus et explorés.  

 

H) Objectifs de l’étude 

 

Il semblait intéressant d’étudier plus en profondeur l’un de ces outils, la règle des 4 pas 

de Sabine Duflo, à travers l’avis de parents qui ont appliqué cette règle dans leur foyer.  

 

Bien connaître les freins, les difficultés et bénéfices qu’une telle règle occasionne, 

pourrait aider le médecin généraliste largement confronté au problème de surexposition aux 

écrans chez les enfants, à conseiller les familles sur ce sujet.  

 

L’objectif principal de cette étude est d’explorer l’avis de parents confrontés à un 

problème de surexposition aux écrans d’un enfant, qui ont appliqué la règle des 4 pas au sein 

de leur famille.  

 

L’objectif secondaire est de décrire les effets, rapportés par les parents, d’une 

diminution de la consommation d’écrans chez des enfants surexposés.  
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Partie II. MATÉRIEL ET MÉTHODE 

 

 

A) Choix de la méthodologie 

  

La recherche qualitative est plutôt adaptée à l’étude de phénomènes sociaux et permet 

d’en comprendre l’existence et la signification. C’est une recherche dite inductive car elle 

permet de formuler des hypothèses pouvant être ensuite vérifiées par des méthodes 

quantitatives. Elle permet d’étudier les sujets dans leur environnement et donc de comprendre 

le contexte.  

 

Ce travail avait pour objectif d’explorer en profondeur la règle des 4 pas à travers l’avis 

de parents l’ayant appliquée dans leur famille : 

 

- connaître le contexte, leurs habitudes de vie, l’exposition aux écrans de leurs enfants 

et les problèmes que cela engendre ; 

- comprendre les freins et les difficultés auxquelles ils ont été confrontés en décidant de 

réduire l’utilisation des écrans via cette règle ; 

- identifier les bénéfices qu’ils en ont tirés et leur avis personnel sur la règle. 

 

Pour cela, la recherche qualitative par entretiens semi-dirigés semblait être la méthode 

la plus appropriée. Un guide d’entretien contenant quelques questions ouvertes préparées en 

amont a permis de structurer les échanges tout en laissant une liberté de manœuvre à 

l’interlocuteur.  

 

B) Ethique 

 

Le comité d’éthique a donné son accord en juin 2019 pour cette étude réalisée sur une 

population pédiatrique. Une déclaration à la CNIL a été réalisée, sous le numéro 2212866. 

 

C) Population 

1) Population étudiée 

 

Cette étude s’est intéressée aux familles comprenant au moins un enfant, à qui un 

professionnel de la santé ou de l’enfance avait proposé de réduire l’exposition aux écrans en 

appliquant la règle des 4 pas.  
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2) Echantillon 

 

S’agissant d’une étude qualitative, l’échantillon n’a pas pour but d’être représentatif de 

la population générale des familles mais de refléter sa diversité. Ceci est appelé un échantillon 

“en recherche de variation maximale”. Le choix des participants à l’étude s’est donc fait par 

échantillonnage raisonné, en incluant des familles aux profils variés : familles mono ou 

biparentale, d’un ou plusieurs enfants, de tous âges, de milieux sociaux différents, avec ou sans 

activité professionnelle, présentant diverses problématiques liées aux écrans.  

 

Le nombre de cas à inclure dans l’étude a été défini par la saturation des données, 

lorsqu’aucune nouvelle notion ne transparaissait des entretiens. Elle a été atteinte au bout de 

13 entretiens et confirmée par deux entretiens supplémentaires n’apportant aucun nouvel 

élément. La taille finale de l’échantillon a donc été de 15 parents. 

 

3) Mode de recrutement 

 

 Différents professionnels de la santé ou de l’enfance sensibilisés à la surexposition des 

écrans ont été contactés ; le but étant d’interroger des familles de divers horizons. Le 

recrutement des familles s’est fait via ces professionnels, qui ont remis une fiche explicative 

de notre étude aux parents intéressés, ainsi qu’une notice d’information concernant leurs 

droits en tant que participants à une recherche scientifique. 

 

Trois lieux ont été sources de recrutement : un CMP où exerce Mme Duflo, un accueil 

de loisirs et une école.  

 

D) Recueil des données 

 

1) Guide d’entretien 

 

Un guide d’entretien a permis de structurer les échanges sans diriger le discours. Il 

comportait plusieurs questions ouvertes, formulées de manière à influencer le moins possible 

le parent, permettant d’explorer les thématiques suivantes : 

 avis général sur les écrans pour les enfants. 

 place des écrans au sein du foyer  

 ressenti de la période de mise en application de la règle des 4 pas 

 difficultés et bénéfices éventuellement rencontrés  

 poursuite ou non de la règle au sein du foyer. 

L’ordre des thèmes abordés n’a pas été respecté systématiquement et dépendait de la 

spontanéité de la personne questionnée et des idées qu’elle avançait. La première version du 

guide d’entretien a évolué au fur et à mesure des entretiens. Les entretiens se terminaient par 

une question d’ouverture laissant les parents aborder librement le sujet. La version finale du 

guide d’entretien est présentée en Annexe 1.  
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2) Déroulement des entretiens  

 

Les entretiens se sont déroulés d’octobre 2019 à janvier 2020.  

Ils ont été réalisés chez les familles ou dans les locaux du professionnel leur ayant proposé la 

règle, selon la préférence de chacun. 

La durée des entretiens variait en fonction des participants, s’étendant de 15 à 40 minutes. 

Tous les entretiens se sont déroulés sur le même modèle : un parent face à un 

chercheur. Dans un premier temps, l’étude et le thème étaient rappelés aux parents. Ensuite 

leur était expliqué le principe de l’enregistrement audio par dictaphone pour pouvoir 

retranscrire fidèlement leurs paroles et émotions. Tous les parents ont donné leur accord oral 

pour l’enregistrement des entretiens qui restent anonymes, uniquement utilisés pour le travail 

de recherche et détruits à la fin de l’étude.  

 

Lors des premières minutes de l’entrevue, il s’agissait de mettre l’interlocuteur 

suffisamment à l’aise et en confiance pour que le dialogue s’instaure le plus naturellement 

possible et soit de qualité. La première question était une question d’amorce : « Pouvez-vous 

me donner votre avis sur les écrans en général ? ».  

 

La relance et la reformulation par le chercheur ont été souvent utilisées pour bien 

comprendre les propos de l’interlocuteur.  

3) Répartition du travail  

 

Le travail de bibliographie et de recrutement a été réparti entre les deux chercheuses, 

chacune étant en lien avec des professionnels qui utilisent la règle des 4 pas de Sabine Duflo.  

 

La réalisation et la retranscription des entretiens par l’une ou l’autre ont été réparties 

au fur et à mesure du recrutement.  

4) Retranscription des données 

 

Les entretiens ont été retranscrits dans leur intégralité, au mot à mot, grâce aux 

enregistrements par dictaphone. La communication non verbale, hésitations, silences, rires 

ont également été retranscrits afin de conserver la spontanéité et le sens premier des paroles. 

 

Le fichier ainsi recueilli a permis de constituer un verbatim (fourni en Annexe 3) 

servant de base de données pour l’étude.  

 

E) Analyse des résultats 

 

L’obtention des verbatim a permis une analyse par codage, réalisée dans les jours 

suivant l’entretien. Chaque information, chaque nuance dans le discours a été décortiquée 

pour en sortir un code. Au fur et à mesure des entretiens, les différents codes ont été regroupés 
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en catégories puis en grands thèmes. Les entretiens ont été poursuivis jusqu’à ne plus avoir de 

nouveaux codes : moment d’obtention de la saturation des données. 

 

Pour réaliser ce travail, le logiciel de traitement de données qualitatives NVivo a été 

utilisé, permettant de collecter et d’analyser le contenu des verbatim tout en gardant une vision 

globale et ordonnée des codes obtenus.  

 

La catégorisation a permis d’obtenir trois grands thèmes :  

 

- Habitudes des familles avant la mise en place de la règle ; 

- Mise en place de la règle des 4 pas ; 

- Après la mise en place de la règle. 

 

Afin d’obtenir des résultats le plus objectivement possible, l’analyse a été faite par 

triangulation : chaque entretien a été codé par les deux chercheuses indépendamment, avant 

une mise en commun pour aboutir au codage final. 
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Partie III. RÉSULTATS  

 
 

A) Données générales sur les entretiens 

 

1) Nombre et durée des entretiens  

 

Quinze entretiens ont été réalisés entre octobre 2019 et janvier 2020. 

 

Les parents ont été interrogés à leur domicile ou dans les locaux du professionnel leur ayant 

proposé la règle des 4 pas, selon leur préférence.  

 

Les entretiens ont duré entre quinze et quarante minutes avec une durée moyenne de vingt 

minutes par entretien.  

 

Les entretiens sont classés par ordre chronologique de réalisation. Les chercheurs ont été 

désignés par les lettres M et J, et les parents par la lettre P suivie d’un chiffre. La notation P1 

correspond donc au premier parent interrogé.  

 

Par souci d’anonymat, les prénoms des enfants ont été modifiés. 

 

2) Caractéristiques de l’échantillon  

 

L’échantillon comptait 2 pères, 12 mères et 1 tante.  

 

Sur les 15 enfants concernés, on comptait 11 garçons et 4 filles. 

 

2 familles ont été recrutées dans une école, 3 en accueil de loisirs et 10 en CMP. 

 

La règle des 4 pas était appliquée depuis des durées variables : entre 3 semaines et 5 ans. 

 

5 familles sur les 15 étaient monoparentales. Sur les 5 familles monoparentales, 4 mamans 

travaillaient, tandis que sur les 10 autres familles, 4 mamans et 10 papas travaillaient. 

 

Les familles interrogées comptaient entre 1 et 4 enfants, la moyenne étant de 2 enfants par 

famille.  

 

Les enfants avaient entre 3 à 13 ans, avec une moyenne d’âge de 8,5 ans.  
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L’ensemble de ces caractéristiques est récapitulé dans le Tableau 1.  

 

 Père/ 
Mère 

nombre 
d’enfants 

type de 
famille 

activité 
profession 
nelle 

âge de 
l’enfant 
concerné 

recrute
ment 

alarme temps écoulé 
depuis 
l’initiation de 
la règle 

P1 Mère 4 Bi P: oui 
M: non 

6 CMP 
 

langage 5 ans 

P2 Père et 
mère 

2 Bi P: oui 
M: non 

9 CMP TSA 2 ans 

P3 Père 3 Bi P: oui 
M: non 

8 CMP langage 3 ans 

P4  Mère 1 Mono M: oui 12 école Déconcen-
tration 

3 mois 

P5 Mère 1 Mono M: oui 12 accueil 
de 
loisirs 

défi 1 mois 

P6 mère 2 Bi M: oui 
P: oui 

6  CMP introverti, 
anxiété 

1 an 

P7 mère 1 Mono M: oui 5 CMP langage 2 ans 

P8 
 

mère 2 Mono M: non 13 accueil 
de 
loisirs 

Défi 1 mois 

P9 mère 3 Bi P: oui 
M: non 

7 CMP trouble 
attentionnel, 
toc 

2 ans 

P10 mère 2 Bi P: oui 
M: oui 

10 CMP trouble 
attentionnel 

2 ans 

P11 

 

mère 2 Bi P: oui 
M: oui 

10 et 8 accueil 
de 
loisirs 

Défi 1 mois 

P12 tante 1 Bi T: oui 
O: oui 

12 CMP Agressivité, 
violence 

1 an 

P13 mère 1 Bi M: oui 
P : oui 

9 CMP trouble 
attentionnel, 
langage 

2 ans 

P14 mère 2 Bi P: oui 
M: oui 

6 école conseils 
maîtresse 

1 mois 

P15 mère 3 Mono M: non 3 CMP TSA 5 mois 
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En moyenne, avant la mise en place de la règle des 4 pas, les enfants avaient accès à environ 

4 écrans différents chacun. (récapitulé dans le Tableau 2.) 

 

 Télévision ordinateur console portable 
parental 

portable 
personnel 

tablette 

P1 x   x  x 

P2 x  x x  x 

P
3 

x  x x  x 

P4 x X x  x x 

P5 x X x  x x 

P6 x    x  

P7 x   x   

P8 x X x x x x 

P9 x X x x  x 

P10 x      

P11 x X  x x x 

P12 x X   x  

P13 x X x x  x 

P14 x  X x  x 

P15 x   x   

 

B) Analyse thématique 

1) Habitudes des familles avant la mise en place de la règle 

a) Age de début d’exposition aux écrans 

 

L’exposition aux écrans était pour la plupart très précoce. 

P6 : Alors je vais vous dire la vérité, mon fils a regardé les écrans assez tôt. On l’a mis devant 

la télé très tôt, avant un an et j’ai fait une grosse erreur, c’est de lui donner un ancien 

téléphone à moi. Souvent il regardait ses dessins animés dessus.  

P15 : elle a été devant les écrans pratiquement dans les 1 an, sur le téléphone en fait.  

P7 : En fait pour dire ce qui est, moi j’ai commencé très tôt à mettre mon fils devant les écrans, 

avec des animations et des chansons pour le calmer. Il n’avait même pas un an. 

 



45 
 

b) Utilisation quotidienne des écrans aux sein des familles 

 

Les écrans faisaient partie intégrante de la vie familiale. Dans plusieurs familles, 

la télévision était constamment allumée “en bruit de fond” : 

P15 : Il y avait la télé allumée dans le vent, c’est à dire qu’elle est allumée pour faire une 

présence en fait, c’était devenu une habitude. 

P10 : Donc la télé était allumée tous les jours, 24h/24. On a une télé dans la maison, donc on 

était tous dans la même pièce, et même quand on regardait pas forcément la télé, elle était 

quand même allumée.  

P 11 : Oh ben comme chez tout le monde je pense, la télé restait allumée en continu, même si 

on ne la regardait pas forcément. En bruit de fond quoi.  

 

Tous les enfants étaient exposés aux écrans avant de partir à l’école : 

P13 : Et avant d’aller à l’école il regardait des dessins animés. 

P14 : Mon mari part très tôt au travail, moi je me lève vers 7h et je commence à regarder les 

infos avant que les enfants se lèvent. Ensuite, elle reste allumée jusqu’à ce qu’on parte à 

l’école. 

P2 : Il regardait avant l’école, il réclamait ses chansons sur le téléphone. 

 

La plupart des familles avaient l’habitude de prendre les repas devant un écran : 

P5 : Alors pendant les repas la télé est allumée, (...). Parce que sous prétexte que ça n'intéresse 

pas Monsieur, il sort son téléphone pour jouer dessus. 

P2 : Il ne mangeait qu’avec le téléphone. Toujours ses chansons ou alors les dessins animés.  

P14 : Alors oui, pendant les repas on regarde les infos avec mon mari, on en a besoin. Les 

enfants sont dos à la télé donc en principe ils ne la regardent pas. Parfois on leur montre des 

images, on discute d’une actualité en leurs expliquant. 

 

La majorité passait du temps devant un écran avant de se coucher : 

P10 : Et même avant, on les endormait devant la télévision. 

P15 : Et puis ensuite le soir, il y avait forcément la télé allumée même quand elle était couchée. 

Le berceau donnait sur la télé, donc elle s’endormait avec l’écran allumé, sans le regarder, 

ou alors elle regardait et ensuite elle finissait par s’endormir.  

P3 : Elle regardait des vidéos très très tard le soir. 

P8 : Quand on va se coucher, je demande à Arthur de charger son smartphone dans la cuisine 

pour qu’il ne passe pas la nuit dessus, mais souvent je m’aperçois qu’il est allé le récupérer. 

 

Certains avaient accès à un écran dans leur chambre : 

P3 : A partir de 2 ans, ils avaient chacun une télé dans leur chambre. 

P4 : Avant il avait la PS dans la chambre. Parfois je m’endormais et il pouvait rester à jouer 

jusqu’à plus de minuit alors qu’il y avait école le lendemain. 

P5 : La télé elle n’est pas dans la chambre, mais la PS je ne peux pas faire autrement, on ne 

peut pas mettre les deux dans le salon. 

 

c) Types de programmes 
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Dessins animés, foot, jeux vidéo, réseaux sociaux, séries, vidéos YouTube...les 

programmes visualisés par les enfants étaient variés. Les petits regardaient 

surtout les dessins animés et vidéos YouTube… 

P3 : Ils regardent des dessins animés dans toutes les langues ! C’est même pas forcément en 

français ! Parfois du russe, on en comprend rien du tout, ils regardent juste. 

P2 : Au début c’était la tablette rouge avec les activités puis la tablette normale, et puis les 

musiques et les dessins animés. Les musiques d’enfants, les comptines. Et toujours les mêmes, 

en boucle. 

P3 : Alors, surtout les dessins animés qui ne parlent pas. Un qu’ils aiment beaucoup c’est un 

personnage qui ne parle pas : il fait que wahwhawha avec plein de gestes. Du coup ils 

faisaient pareil. Ensuite “Pencil Motion” c’est un stylo qui fait des dessins. C’est pas un jeu 

c’est un dessin animé. Pas de parole non plus. Ils aiment tout ce qui ne parle pas. Ils 

trouvaient ça tout seuls sur YouTube. Ils regardaient aussi beaucoup les solutions des jeux 

vidéo ! Des explications sur Mario par exemple. Ils ont jamais joué à ça mais ils regardaient 

des explications sur YouTube dessus. 

 

...tandis que les plus grands passaient beaucoup de temps sur les jeux vidéo et 

réseaux sociaux : 

P9 : Les grands, ils regardent Netflix. Mon fils, il aime bien les mangas, il regarde One Piece. 

Ma fille de temps à autre, elle regarde une série. Ah oui et en ce moment ils regardent les 

marseillais (rires). Les deux. Ils regardent un épisode par jour. Et puis sinon c’est surtout le 

téléphone. Snap avec les copains et les copines. 

P14 : Au début on leur mettait des petits jeux pédagogiques pour qu’ils apprennent en jouant, 

maintenant les enfants sont très Mario kart… 

P12 : Oui Minecraft c’est un jeu de construction en réseau, il faut construire des villes et 

détruire celles des adversaires. C’est quand même plus un jeu de construction que de 

destruction. C’est un jeu en réseau, ils jouent en équipe 

 

d) Motifs d’utilisation des écrans  
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Le premier motif d’utilisation des écrans décrit par les parents était leur aspect 

pratique pour occuper leurs enfants : 

P3 : Ma femme avait besoin d’avoir du temps pour faire tout ce qu’il faut faire dans la 

maison. Donc elle leur donnait exprès pour qu’ils soient calmes, comme ça elle pouvait faire 

le ménage, la cuisine, les lessives ... 

P7 : Parce que j’avais besoin de faire des choses sans l’avoir en permanence avec moi, qu’il 

soit calme. C’était pratique, je le mettais devant la télé ou mon téléphone portable pour qu’il 

regarde les dessins animés. Je gagnais du temps. 

P9 : En fait, ça joue un peu le rôle de nourrice. On a des choses à faire, on est débordés et 

tout, on leur dit ok, vas-y tu peux regarder un peu, mais en fait on se laisse vite emporter !  

 

Le fait que les parents travaillent en dehors des horaires scolaires était une cause 

d’exposition aux écrans de leurs enfants : 

P4 : J’avoue c’est pratique pour occuper son enfant, surtout quand on travaille. 

P5 : Depuis 6 mois je travaille le samedi de 9h à 16h, et Nathan il reste toute la journée tout 

seul devant les écrans. 

P13 : Le weekend il regardait beaucoup, nous on travaille tous les 2 le weekend donc il est 

tout seul, il y a juste sa mamie, mais qui dort souvent, donc il regardait beaucoup. 

 

Les parents ou les grands parents étaient souvent eux-mêmes très 

consommateurs d’écrans, ce qui favorisait l’exposition des enfants à ceux-ci : 

P10 : Oui d’autant plus qu’il y a ma mère qui habite chez nous et comme beaucoup de 

personnes âgées, elle met constamment la télé, tous les jours. À tout moment de la journée. 

Donc par respect pour elle aussi, on n’éteignait pas non plus la télé quand on le voulait. 

P12 : Par contre son papa est vraiment addict. Il y passe tous ses loisirs. A chaque fois 

qu’Emilien passe ses week-ends chez son père, c’est week-end de jeux vidéo non-stop ou de 

série sur Netflix. Non-stop jusqu’à 2h du matin, ils ne sortent pas ou juste pour faire les 

courses au supermarché. Il y a 15 jours, la console est tombée en panne et c’était le drame 

absolu il a fallu se faire livrer dans le weekend. On en est là de ce côté-là.  

P14 : Le week-end aussi ça reste difficile, surtout que mon mari est plutôt du genre Geek. Les 

petits voient leur père jouer, évidemment ça leur donne envie, ils veulent jouer avec papa ! 

 

Deux familles utilisaient au départ les écrans dans un but éducatif, avant que ces 

activités ne soient délaissées pour d’autres contenus :  

P2 : Au début c’était la tablette rouge avec les activités puis la tablette normale, et puis les 

musiques et les dessins animés. Les musiques d’enfants, les comptines. Et toujours les mêmes 

en boucle. 

P14 : Au début on leur mettait des petits jeux pédagogiques pour qu’ils apprennent en jouant, 

maintenant les enfants sont très Mario Kart… 

 

Beaucoup de parents expliquaient qu’ils se sentaient dépassés par cette 

“génération écran” : 

P3 : D’ailleurs ils sont capables d’aller seuls sur YouTube avec la télé ! C’est la nouvelle 

génération, comme s’ils savaient déjà depuis la naissance comment il faut faire ! 

P5 : Et ça c’est difficile, c’est difficile à gérer, “mais après je fais quoi, je m’ennuie. Aller me 

coucher, je veux pas…” c’est la génération des enfants qui s’ennuient sans téléphone. 
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P12 : Et puis par rapport à ma génération les habitudes ne sont plus du tout les mêmes. Moi 

je prenais mon vélo, j’allais me balader, rejoindre des amis... Là ils se donnent RDV par 

ordinateur, sur réseau et ils jouent ensemble mais à distance ! 

 

Plusieurs parents se servaient des écrans pour calmer ou faire taire leurs  

enfants : 

P1 : Alors moi je mettais l’écran pour que je puisse faire ce que je suis en train de faire, pour 

qu’il se calme. Il faisait beaucoup de colères. 

P15 : Parce que quand elle était dans la poussette pour aller dehors c’était toujours les cris, 

donc je lui donnais et là je l’entendais plus, donc je me suis habituée à ça parce que comme 

ça elle était calme. 

 

Le fait de ne pas encore aller à l’école était une des raisons de la surexposition 

des plus petits : 

P1 : Il restait vraiment toute la journée sur les écrans puisqu’il n’allait pas encore à l’école. Il 

n’y avait pas de pause. 

P10 : Lui il était à la maternelle et comme il avait pas de devoirs, à chaque fois il se mettait 

devant la télévision. 

 

Certains parents expliquaient qu’ils n’étaient pas informés des effets nocifs des 

écrans et pensaient bien faire en mettant leur enfant devant. 

P11 : ça rend nos enfants neuneu mais dans la routine on ne s’en rend pas forcément compte! 

P15 : Et puis je pensais que ça les éduquait alors qu’en fait je me rends compte que non 

 

Dans certaines familles, les parents autorisaient les écrans car les enfants se 

plaignaient de s’ennuyer sans : 

P3 : Si on éteignait d’un côté il cherchait de l’autre, ils allaient chercher la tablette, le 

téléphone de maman... Et s’ils ne trouvaient pas ils disaient “oh mais qu’est-ce que je vais 

faire, je n’ai rien à faire !” 

P5 : Parce que Nathan, sans écran il s’énerve, “et qu’est-ce que je vais faire, et je m’ennuie, je 

sais pas quoi faire…”. Des fois le week-end dès qu’il se lève c’est ça. 

 

Certains enfants étaient exposés aux écrans à l’école, et avaient des devoirs à 

faire sur internet : 

P5 : Oui et c’est pas tout, dans beaucoup de devoirs il y a des liens YouTube des fois, en 

musique, en histoire. Il y a des PowerPoint à faire pour les exposés. Maintenant tu vas à 

l’école, t’es obligé d’avoir internet. 

P7 : Mon problème c’est que les enfants sont devant des écrans à l’école. C’est quoi ça ? On se 

bat à la maison pour qu’il ne regarde qu’une demi-heure les dessins animés et on apprend le 

soir qu’ils ont déjà regardé un film en classe ? J’ai même appris que maintenant dans la file 

d’attente de la cantine, il y a une espèce de grande tablette pour que les enfants cochent s’ils 

y ont mangé ou pas. Vraiment je ne comprends pas. Et il n’est qu’en grande section de 

maternelle, il parait que c’est pire après. 

P12 : Oui il y a l’interface ou les profs notent les devoirs, c’est une interface de l’Education 

Nationale. C’est le nouvel agenda. C’est bête parce que l’agenda, ça permettait d’anticiper, 

avec l’interface ils prennent l’habitude de juste regarder les devoirs pour le lendemain. 

 

Un parent évoquait le fait que son enfant était exposé aux écrans chez sa nounou: 
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P7 : Malheureusement on a nos vies aujourd’hui qui font qu’on travaille, on bouge beaucoup. 

On n’est pas tout le temps avec nos enfants, ils vont chez la nounou, on ne sait pas quand ils 

regardent et quand ils regardent pas. 

 

Une maman expliquait que son enfant avait un téléphone portable afin de 

pouvoir le surveiller : 

P9 : Le téléphone c’est la peur qui m’a fait l’acheter. Pour les trajets seuls.  

 

Toutes les familles nous ont rapporté leurs difficultés à gérer les écrans, car il 

faut sans cesse batailler : 

P8 : Vous savez, en tant que parent il y a une heure où on n’a plus vraiment la force de se 

battre… 

P14 : Depuis que nous avons des enfants, on essaye d’être vigilants à ne pas trop les exposer 

aux écrans, mais on est vite rattrapés par le quotidien, notre fatigue, les demandes des 

enfants, nos propres écrans… 

 

Les mères seules avaient plus de difficulté à gérer les écrans : 

P5 : Je joue le rôle de la maman chiante. Et moi je joue les 2 rôles en plus, c’est pas facile. 

P8 : Vous savez moi je suis toute seule, je peux pas tout faire. 

 

e) Effets négatifs des écrans remarqués par les parents 

 

 
 

Les parents rapportaient de multiples effets négatifs des écrans sur leurs 

enfants, pour certains découverts à posteriori : 

 

- Agressivité :   

P12 : Il ne parlait que du nombre de zombies qu’il avait dégommé sur le weekend, combien il 

en avait décapité ou égorgé etc... C’était extrêmement violent d’entendre ça de la bouche d’un 

gamin  
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- Vulgarité :  

P4 : Moi j’ai vu son comportement changer, sa façon de parler, il parle mal en jouant et y a 

certains mots devenus banals, j’entendais des “putains” à longueur de journée, c’est devenu 

un mot commun. 

P4 : s’ils ne mettent pas les écouteurs mais sur haut-parleur, on entend tout ce qu’ils se disent. 

Ils se traitent de “f… de p…” ! 

P10 : On dit aux enfants de pas dire de grossièreté alors qu’à la télé ils en disent plein... 

 

- Agitation : 

P5 : Nathan, sans écran, il s’énerve 

P7 : Je vois tous les enfants qui jouent chacun sur son téléphone sans même se parler. Ils 

crient, gigotent parce qu’ils sont à fond dans leur monde virtuel, mais ils ne parlent pas. 

P9 : Mais pour mon fils ça l’excitait. Ça doit dépendre des enfants, mais lui il veut toujours 

être gagnant. Il a tendance à s’énerver quand il perd, il pleure, il crie. 

 

- Fatigue et troubles du sommeil : 

P2 : Avant il se réveillait parfois vers 2h du matin et il pensait que c’était le matin. 

Maintenant il met toujours un peu de temps pour s’endormir mais les nuits sont mieux.  

P5 : Sauf le matin où c’est la galère pour le lever. Là, je lui dis que s’il se couchait plus tôt il 

aurait plus de facilité à se lever et là il s’énerve. 

P15 : Elle dormait mal depuis ses 1 an, elle se réveillait dans la nuit, elle se levait elle était 

prise de fous rires, elle avait la pêche et plus envie de dormir ! Elle était jamais fatiguée c’était 

une pile électrique.  

 

- Intérêt restreint en dehors des écrans :  

P2 : Tout ce qui était manuel il refusait. Il ne voulait que la tablette ou le téléphone. Quand il 

a découvert les écrans, il n’a plus fait que ça. 

 

- Manque d’attention, de concentration : 

P4 : Là pendant les vacances il joue plus évidemment que sur le temps d’école, et je vois bien 

qu’il redevient tête en l’air.  

P10 : En classe, ils avaient vu qu’Alice. était déconnectée, qu’elle arrivait pas à faire les liens. 

Même les questions les plus simples, elle répondait à côté. 

 

- Obsession pour les écrans :  

P5 : Il ne va parfois même pas prendre le temps de s'arrêter pour aller aux toilettes ou pour 

déjeuner si je l’appelle pas. Il perd complètement la notion du temps. 

P7 : Je vois bien que devant la télé il est comme lobotomisé, il ne m’écoute pas, ne me répond 

pas. 

P15 : Ils sont captivés, quand ils se retrouvent devant les écrans ils sont déconnectés du 

monde... Quand on les appelle ils nous entendent pas, donc il faut vraiment insister pour 

qu’ils sortent de leur monde. 

 

- Conflits familiaux :  

P2 : Avant quand il regardait les écrans, on ne pouvait plus l’arrêter. C’était tout le temps la 

crise, les pleurs... 
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P14 : Comme je vous l’ai dit, le principal effet négatif chez nous c’est les tensions que ça crée. 

Les enfants se disputent entre eux quand il s’agit de jouer, et avec nous quand il s’agit de 

s'arrêter… 

P14 : Ça donne lieu à pas mal de conflits, vous imaginez. Entre eux aussi, c’est la guerre, 

“maman c’est à mon tour, tu m’avais promis”, “c’est toujours lui en premier…” 

 

- Troubles du langage :  

P2 : C’était pareil à la maison, il faisait les gestes aussi. On arrivait à communiquer, mais 

pas par la parole, par des gestes. 

P3 : C’était le langage. La grande elle ne communiquait pas bien et elle ne parlait pas bien. 

Elle ne parlait que par mots isolés elle ne faisait jamais de phrases entières. 

P13 : Le problème c’est qu’il ne parlait pas bien. On ne comprenait pas ce qu’il disait. Comme 

un enfant qui apprend à parler. Il faisait les mêmes sons que dans les écrans, les 

personnages. 

 

- Prise de poids : 

P4 : Parfois il ne se souvenait même pas s’il avait mangé, il était obligé de me demander. Ça 

lui a fait prendre du poids d’ailleurs.  

 

- Perte de temps : 

P4 : Adrien bouge-toi, prend ton petit déjeuner, habille toi… on perd un temps fou. 

 

- Ne pas savoir être seul : 

P4 : Maintenant que je prends la manette de son jeu, il n'arrête pas de m’appeler au travail 

“Maman quand est-ce que tu rentres, maman je m’ennuie…” 

 

- Tocs : 

P2 : Sinon s’il regarde la vidéo il va se mettre à faire des gestes et à être excité. 

P9 : Puis il avait commencé à avoir des tocs. Il mettait ses doigts dans la bouche, il bougeait 

bizarrement et j’ai remarqué que quand j’ai vraiment mis le turbo pour diminuer les écrans, 

les tocs ont disparu. 

 

- Troubles des interactions : 

P1 : Il ne regardait pas quand on lui parlait, il ne répondait pas, il ne parlait pas. Il ne jouait 

jamais avec ses frères et sœurs, il restait toujours seul dans son coin. 

P7 : Entre temps, on avait fait une réunion avec la directrice, sa maîtresse et la psychologue 

scolaire et elles m’avaient dit avec beaucoup de pincettes que ça pouvait évoquer de l’autisme. 

 

- Moins de temps en famille :  

P4 : “Maman je veux te parler, je veux rester avec toi, je suis tout le temps seul”. “Mais quand 

tu jouais à la Play, moi j’étais là, j’étais disponible.” 
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2) Mise en place de la règle des 4 pas 

a) Élément ayant déclenché la mise en place de la règle 

Concernant les familles recrutées au CMP, c’est un trouble présenté par l’enfant 

qui a été la sonnette d’alarme pour diminuer les écrans : 

 

- Hyperactivité :  

P9 : C’est surtout l’hyperactivité de mon fils.  

 

- Langage :  

P2 : Il y avait un retard de langage. 

P3 : C’était le langage. La grande, elle ne communiquait pas bien et elle ne parlait pas bien. 

Elle ne parlait que par mots, elle ne faisait jamais de phrases entières. Quand c’était des 

exercices avec des formes elle y arrivait mais sinon elle avait du mal. Elle ne comprenait pas 

bien les consignes. 

P13 : Le problème c’est qu’il ne parlait pas bien. On ne comprenait pas ce qu’il disait. Comme 

un enfant qui apprend à parler. Il faisait les mêmes sons que dans les écrans, les 

personnages.  

 

- TOC : 

P9 : Et puis il avait commencé à avoir des tocs. Il mettait ses doigts dans la bouche, il bougeait 

bizarrement. 

 

- Comportement évocateur d’un trouble du spectre autistique : 

P2 : Il ne communiquait pas, il restait dans son coin, il n’était jamais avec les autres enfants. 

Il a même été agressé et griffé par d’autres enfants. C’est là qu’il a commencé avec les gestes 

: à sauter, à taper dans les mains, à être super angoissé. Comme il ne parlait pas, il pleurait 

beaucoup beaucoup avant d’aller à l’école. Et il était délaissé par les autres et la maîtresse.  

P7 : Entre temps on avait fait une réunion avec la directrice, sa maîtresse et la psychologue 

scolaire, et elles m’avaient dit avec beaucoup de pincettes que ça pouvait évoquer de 

l’autisme. 

 

- Manque de concentration :  



53 
 

P4 : Oui, depuis la réunion de parents d’élèves de rentrée. Les profs ont dit que la classe était 

particulièrement bruyante et que ça ne parlait que de jeux. On m’a appelée plusieurs fois 

pour me dire “voilà Adrien manque beaucoup de concentration”. 

 

- Violence : 

P12 : Non, le souci c’était avec son père et les jeux vidéo violents. Il ne parlait que du nombre 

de zombies qu’il avait dégommé sur le weekend, combien il en avait décapité ou égorgé etc... 

C’était extrêmement violent d’entendre ça de la bouche d’un gamin et petit à petit on lui a fait 

comprendre ça, qu’il ne parlait que de mort, de destruction, de sang, de têtes décapitées... Il 

sait que ce n’est pas la réalité mais il parlait quand même seulement de ça.  

 

Concernant les familles recrutées en accueil de loisir ou à l’école, elles ont essayé 

d’appliquer la règle qui leur était proposée comme un défi : 

P8 : En fait, ils ont lancé ça comme un défi pendant une semaine au centre aéré de mon fils, 

et c’est lui qui m’en a parlé. Il s’est motivé avec un copain ça m’a vraiment étonnée c’est pas 

son genre. Pourtant y avait pas de carotte à la fin hein ! (rire) 

P11 : on l’a pris comme un défi familial. Ça change la routine ! On voulait se prouver qu’on 

en était capable. 

 

b) Professionnels à l'initiative du suivi en CMP 

 

Dans certains cas, les parents eux-mêmes avaient pris conscience d’un 

dysfonctionnement : 

P1 : C’est le papa qui a dit qu’il fallait la rencontrer. Il me disait que par rapport aux plus 

grands, il n’était pas normal, il n’était pas comme les autres, il était dans son monde. Au 

départ je n’arrivais pas à accepter. Mais finalement, je voyais bien qu’il avait raison, qu’il y 

avait un problème. 

 

Dans d’autres cas, c’était un professionnel de santé ou de l’enfance : 

 

- Le psychomotricien : 

P6 : Nous avons connu le CMP par le psychomotricien de mon fils qui avait des problèmes 

d’anxiété et de stress. 

 

- Le médecin traitant : 

P13 : Le problème, c’est qu’il ne parlait pas bien. On ne comprenait pas ce qu’il disait. Comme 

un enfant qui apprend à parler. Il faisait les mêmes sons que dans les écrans, les 

personnages. Donc je suis passée voir le médecin qui m’a dit de commencer un suivi avec le 

CMP.  

 

- L’institutrice :  

P3 : Et puis à l’âge de 5 ans pour la grande, c’est la maîtresse qui a dit qu’il y avait besoin 

d’un suivi et qui a pris contact avec le CMP.  

P7 : Alors en fait mon fils a commencé l’école à 3 ans comme tous les enfants et il se trouve 

qu’au bout de deux ou trois jours la maîtresse m’a alerté sur le fait qu’il rentrait très peu en 

relation et qu’il ne parlait pas correctement 
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P14 : On est assez proches de la maîtresse de ma fille (mon ainé l’a eu aussi en moyenne 

section) et on a parlé plusieurs fois des écrans chez les enfants. J’étais demandeuse de conseils 

et peu de temps après la rentrée elle m’a parlé de cette règle que j’ai eu envie d’essayer à la 

maison.  

 

c) Application de la règle des 4 pas 

 

Après avoir pris conscience de la surexposition de leurs enfants, chaque famille 

a tenté d’appliquer la règle des 4 pas, sur les recommandations d’un 

professionnel de santé ou de l’enfance. 

 

- Pas d’écran avant l’école : 

P5 : Alors le matin, pas d’écran ça c’est acquis 

P12 : Donc jamais le matin que ce soit télé, téléphone ou ordinateur. 

 

- Pas d’écran dans la chambre : 

P4 : Maintenant il n’y a plus que la télé dans le salon.  

P12 : L’ordinateur n’est pas dans chambre, le téléphone ne monte pas dans sa chambre.  

 

- Pas d’écran pendant les repas : 

P5 : sous prétexte que ça n'intéresse pas Monsieur, il sort son téléphone pour jouer dessus. 

ça maintenant je ne lâche plus. A table, pas de téléphone. Je lui cache. 

P11 : On a décalé l’heure du dîner pour que mon mari regarde les infos sans que ce soit 

pendant le repas. 

 

- Pas d’écran avant de se coucher : 

P10 : Le soir, on regarde moins, maintenant on prend un livre 

P12 : le soir quand il rentre il ne peut se mettre à l’ordinateur, qui n’est pas dans sa chambre 

mais dans un bureau, qu’une fois qu’il a goûté, que les devoirs sont faits. Il a ½ ou 1h le soir 

pour faire des jeux qu’il aime comme Minecraft, mais après que tout le reste soit fait et juste 

avant le dîner.  

 

d) Résolutions  

 

Pour mettre en application cette règle des 4 pas dans leur quotidien, les familles 

ont mis en place différents types de résolutions.  

 

- Fixer un temps d’écran à l’enfant : 

P1 : il me demande combien de temps il a le droit de regarder. 

P4 : Les écrans c’est quand il rentre du centre aéré, ½ h. A 19h tout est éteint 

P7 : C’est maximum trente minutes par jour quand il rentre de l’école. Au bout de 30 minutes 

je dis "stop" parce que je vois bien que devant la télé il est comme lobotomisé, il ne m’écoute 

pas, ne me répond pas. 

 

- Se débarrasser de certains écrans : 
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P3 : Mais ce qui a vraiment aidé, c’est quand le petit dernier a cassé la grande télé du salon 

avec un marteau. Pendant 3 jours il s’est fait engueuler par ses sœurs! Mais finalement ça a 

été une très bonne chose. C’était un écran courbé qui coûtait 1800 euros.. Mais ça fait du bien. 

P6 : Le téléphone c’est simple je l’ai pris je l’ai jeté direct quand j’ai compris les dégâts que ça 

faisait. 

 

- Mettre un code sur les écrans : 

P1 : Depuis ce jour- là je mets un code sur mon téléphone. Il n’y a que ça qui marche. 

P3 : Ensuite j’ai caché un des téléphones de la maman et on a mis un code. 

 

- Expliquer aux enfants pourquoi cette règle :  

P6 : il a fallu lui dire que je l’avais jeté et que ça n’était pas bon pour lui.  

 

- N’autoriser les écrans que dans le salon, pour avoir un œil sur ce que fait 

l’enfant : 

P4 : Maintenant il n’y a plus que la télé dans le salon. On regarde certaines émissions de 

téléréalité ensemble et ça suffit. Ses jeux, il les fait sur la télé du salon, ça me permet d’avoir 

un œil sur lui. Savoir avec qui il joue. 

 

- Décaler l’heure du repas :  

P11 : On a décalé l’heure du dîner pour que mon mari regarde les infos sans que ce soit 

pendant le repas. 

 

- Regarder les écrans seulement quand les enfants sont couchés : 

P3 : C’est surtout moi qui joue à des jeux dessus quand je rentre le soir, quand les enfants 

sont couchés.  

P15 : Je la mets juste pour moi le soir quand elle dort et je mets un casque. Je suis souvent 

toute seule donc rester toute seule devant mes 4 murs non. Je me prive la journée pour les 

enfants mais le soir non. 

 

- Ne plus utiliser les écrans devant les enfants : 

P2 : on a caché tous les téléphones, même pour sa sœur. On n’utilisait plus jamais devant lui 

les téléphones 

 

- Confisquer ou cacher les manettes de jeu et les téléphones : 

P4 : je prends la manette de son jeu, 

P5 : A table, pas de téléphone. Je lui cache. 

P13 : J’ai confisqué toutes les télécommandes et interdit l’ordinateur. 

 

- Remplacer les écrans par une radio, un réveil : 

P12 :  Il a un radio réveil pour ne pas en avoir besoin.  

 

- Regarder en présence d’un adulte :  

P1 : Sauf quand c’est un match, dans ce cas il regarde en entier avec son papa. 

P7 : La semaine dernière je l’ai emmené au cinéma, bon on était devant un écran, mais c’était 

vraiment une sortie, on s’est préparé, on a échangé, c’était vraiment sympa.  
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P10 : Ou alors s’ils regardent les informations avec nous, leur expliquer ce qu’on regarde, 

pour qu’au moins ça devienne une vraie activité. C’est vrai que quand ils sont devant la télé 

sans explications ça ne sert à rien. 

 

- Regarder un programme précis :  

P10 : Et puis maintenant on choisit vraiment ce qu’on regarde. Parfois il y a des films qui ne 

sont pas adaptés pour les enfants ou qui ne sont pas intéressants même dans les programmes 

qu’ils proposent pour les enfants, maintenant on choisit. 

P12 : Il regarde la télé avec nous parfois le samedi soir. Parce qu’on est ensemble, ça devient 

une activité collective, on choisit le programme ensemble.  

 

- Regarder un programme qui n'intéresse pas les enfants :  

P10 : Plutôt mettre les informations, et comme mes enfants détestent les infos, ils ne vont pas 

rester à regarder.  

 

- Passer des vacances sans télévision :  

P10 : On a même réussi à partir en vacances en faisant un mois sans écran, rien du tout 

même pas de montre. Bon on était un peu coupés du monde (rires). Il y a avait tellement de 

choses à voir et puis il faisait beau donc finalement on n’en a pas eu besoin.  

 

e) Nouvelles activités  

 

Les familles ont dû mettre en place de nombreuses nouvelles activités pour 

occuper les enfants à la place du temps qu'ils avaient l’habitude de consacrer aux 

écrans. 

 

- Jeux : 

P3 : Jeux de société beaucoup. Ils jouent aux petits trains, on a installé des tableaux à craie 

ils jouent avec, ils jouent beaucoup entre eux, ils font des dessins, des coloriages, c’est leur 

activité préférée.  

P7 : Mon fils vient de faire sa liste au père Noël et il a commandé plein de jeux qui vont nous 

occuper sans avoir besoin d’aller sur les écrans. Je vais devoir en faire des parties de 

Monopoly junior ! (rire) 

P8 : Oui, le Monopoly. On n’y joue jamais d’habitude, mais là on a eu le temps d’en faire 

plusieurs parties vous imaginez. 

 

- Lecture : 

P10 : Maintenant on prend un livre, à tour de rôle on lit, d’abord avec la plus grande, puis 

avec son frère, donc finalement, ça prend plus de temps le coucher ! (rires) Ils veulent trop 

raconter leur livre, soit un livre de la maison, soit un livre de l’école. Donc finalement, si je 

veux être libérée à 21h30 il faut que je commence à les coucher à 19h ! 

P11 : Oui bien sûr, maintenant le samedi on va en famille à la bibliothèque et les filles 

empruntent 20 livres (c’est le maximum qu’elles peuvent prendre, elles dévalisent la 

bibliothèque) pour les lire le soir. 

 

- Sport :  

P4 : Il fait du judo en dehors de la maison, le sport ça le défoule, il en a besoin.  



57 
 

P11 : Et on les a inscrites à la gymnastique aussi. Elles sont très contentes.  

P13 : Et puis il fait de l’aïkido 

 

- Musique :  

P13 : Et puis il fait de l’aïkido, du solfège, du piano et de la natation. Ça équilibre.  

 

- Dessin :  

P6 : On prend un jeu de cartes ou des dessins, ça y est c’est bon quoi.  

P9 : Beaucoup de coloriages, j’ai revu tous ses jeux avec lui. 

 

- Cuisine : 

P7 : Il est content de m’aider à cuisiner 

P8 : Au centre ils ont aussi organisé un atelier cuisine un soir, c’est vrai qu’on n’y pense pas, 

mais les enfants aiment bien, ça change. 

P10 : On fait des mimes, des gâteaux, des crêpes. 

 

- Sorties : 

P8 : Cette fameuse semaine, on est sorti prendre l’air tous les soirs, et le weekend on a fait 

deux grandes balades, c’est très rare ! 

P9 : Le weekend j’essaie de sortir avec lui, faire des choses dehors, même s’il fait froid j’essaie 

qu’il prenne l’air tous les jours.  

P12 : Jouer seul dans sa chambre, dessiner, faire des Lego, lire un livre, aller dehors, sortir 

le chien. (...) Et le weekend, quand il est avec nous on fait pas mal de choses, on fait des expos, 

on va au ciné... 

 

- Services :  

P7 : Il est content de m’aider à cuisiner, ou à étendre le linge.  

P10 : Même le ménage, maintenant je leur dis, « ben comme vous vous ennuyez, aidez-moi à 

faire le ménage ! » Et on le fait ensemble alors qu’avant je faisais tout.  

 

- Centre aéré : 

P9 : Et puis pendant les vacances je le mets au centre aéré pour l’occuper maintenant. Il y est 

toute la journée donc pas du tout d’écran.  

P15 : Et le mercredi je la mets au centre de loisirs toute la journée. 

 

- Ecouter de la musique :  

P2 :  Il aime beaucoup les chansons, maintenant quand il veut en écouter je mets juste le son 

sans la vidéo sur le téléphone. 

P14 : Le gros effort, ça a été le matin, pour ne pas démarrer la journée avec la télé. On a 

remplacé ça par de la musique. Ce matin on a chanté, on a dansé. 

 

- Apprendre à s’ennuyer : 

P12 : Et puis il doit apprendre à s’ennuyer. 

 

- Jouer entre frères et sœurs :  

P2 : Puis ensuite il laisse tout et il va embêter sa sœur (rires), il vient nous voir. Chose qu’il 

ne faisait jamais avant, il ne jouait jamais avec sa sœur. Ils jouent à cache-cache ensemble. 

P6 : Maintenant il va jouer avec sa sœur dans sa chambre. 
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P15 : Et ce qui était bien aussi, c’est qu’elle s’est mise à beaucoup jouer avec ses frères et sœurs. 

 

- Jouer avec des amis ou des voisins :  

P4 : Il invite souvent des copains. Ils disent toujours non quand je leur propose parce qu’ils 

préfèrent largement les écrans, mais quand je ne leur laisse pas le choix, ils s’amusent très 

bien sans. 

P5 : On a une cour en bas où il peut descendre faire de la trottinette avec le voisin. 

P11 : A trois filles, elles peuvent largement trouver de quoi s’occuper sans tablette. 

 

f) Difficultés vécues lors de l’application de la règle  

 

Tous les parents évoquent les difficultés de sevrage de leurs enfants :  

 

- Bêtises et colères :  

P1 : Au début c’était très dur. Il n’arrêtait pas de pleurer ! C’était comme un enfant à qui on 

donne le sein et où on arrête d'un coup (rires). Il faisait de grosses colères.  

P2 : Il a beaucoup pleuré. Il réclamait tous les matins et toute la journée. La réponse c’était 

toujours non, même pour papa et pour maman. 

P3 : Ils ont fait beaucoup de bêtises, dessiner sur les murs, sur le canapé... Bêtises à gogo, 

dans tous les sens. 

P15 : Elle prenait le téléphone pour qu’on lui mette les clips mais c’était non, on la laissait 

s’énerver elle était pas contente et après elle boudait mais on lâchait pas 

 

- Comparaison aux copains : 

P12 : C’est plus entre guillemets compliqué par rapport à ses copains. Mais c’est vrai qu’il 

prend le contre pieds, il leur dit “vous ne vous rendez pas compte de tout ce que vous loupez 

en passant trop de temps sur le téléphone moi je vais à l’établis faire de sculpture en bois, je 

fais du jardinage etc... “ Il essaye de valoriser ça, mais on sent bien des fois que quand même 

c’est un peu dur.  

P12 : Oui, mais la difficulté maintenant, c’est qu’il ne soit pas trop en décalage, qu’il 

n’apparaisse pas trop comme un dinosaure vis à vis des autres. 

 

- Ennui : 

P4 : “maman je m’ennuie…” 

P5 : Honnêtement, on a réussi pour la télé et la PS, pour le téléphone c’est un échec. Sans 

téléphone il a commencé à s'énerver, “mais qu’est-ce que je fais”, “je sais pas quoi faire”, “-  

 

- Négociations :  

P12 : Forcément il réclame plus d’écrans, notamment le weekend il essaye de négocier 2h ! Il 

me dit 1h30, c’est un peu comme si tu me donnais 1 bonbon et demi ! (rires). Alors je lui dit 

qu’on peut revenir à 1 bonbon par jour ! 

 

- La règle vue comme une punition :  

P12 : Le seul problème, c’est que l’écran était vu comme une récompense. Du coup le fait de 

limiter les écrans ça apparaissait comme une punition. 

 

Ils parlent également de leurs difficultés personnelles à appliquer la règle : 
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- Manque de motivation au départ : 

P2 : Au départ, on s’est dit c’est pas possible, c’est trop difficile, comment on va faire. 

P10 : Au tout début, quand elle nous a parlé des écrans j’ai pas vraiment prêté attention, je 

me suis dit bon c’est une psychologue (rires) donc discours de psychologue ! Et puis petit à 

petit je me suis dit qu’elle n’avait pas forcément tort. 

P14 : Bon, je vous avoue, entre le moment où j’en ai entendu parlé et le moment où j’ai essayé 

de l’appliquer il s’est passé à peu près trois mois avant que je me motive (rire) ça n’était 

jamais le bon moment ! 

 

- Gros efforts pour changer ses habitudes personnelles : 

P2 :  ça a été un gros effort, on a caché tous les téléphones, même pour sa sœur. On n’utilisait 

plus jamais devant lui les téléphones. On a éteint la télé presque toute la journée, à part le 

soir pour regarder les informations. Pas plus.  

P3 : C’était très difficile. Surtout pour la maman qui disait, comment je vais faire les choses 

de la maison ? 

P14 : Ça a été difficile ! Plus pour moi que pour les enfants je pense. 

 

- Culpabilité : 

P4 : Ça me culpabilise de le laisser seul s’ennuyer.  

g) Facilités rapportées par les familles  

 

Plusieurs parents constatent que la mise en application est plus facile chez les 

petits, qui passent plus facilement à autre chose : 

P2 : Au bout d’une semaine il ne réclamait plus le matin et même dans la journée. Il me 

demandait juste de temps en temps si le téléphone était encore cassé. 

P6 : En plus c’est vrai que comme ils sont petits c’est facile à moduler. 

 

Les enfants étaient heureux de passer du temps avec leurs parents : 

P7 : En fait à cet âge les enfants préfèrent largement que leurs parents soient avec eux quand 

ils les retrouvent, plutôt qu'être seuls sur les écrans.  

P8 : Lui, il aime beaucoup sortir dehors faire du vélo, alors remplacer les écrans par des 

sorties ça lui va très bien, au contraire. 

P10 : Ben ils étaient contents en fait, parce qu’on faisait beaucoup plus d’activités avec eux. 

 

Plusieurs parents expliquent que la mise en place de la règle s’est faite 

progressivement et naturellement : 

P7 : Il s’est spontanément mis à jouer avec ses jeux.  

P9 : Mais finalement ça s’est fait naturellement, petit à petit. 

P14 : Franchement ça va, après on ne leurs a pas tout supprimé. (...) Les temps où je n’ai pas 

allumé la télé, je les ai remplacés par autre chose, donc ils n’y ont pas fait très attention en 

fait. 

 

Certains enfants ont commencé la règle avec enthousiasme : 

P5 : Quand ils ont proposé la règle des 4 pas à l’accueil de loisirs il avait bien compris et il 

m’avait dit “maman à partir d’aujourd’hui on le fait”...  
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P8 : Mon fils, c’est lui qui m’en a parlé. Il s’est motivé avec un copain ça m’a vraiment étonnée 

c’est pas son genre. Pourtant y avait pas de carotte à la fin hein ! (rire) 

P11 : les filles ont tout de suite été partantes. J’en revenais pas. 

 

Des enfants rappelaient eux-mêmes la règle aux parents :  

P7 : Ça me fait penser, l’autre jour c’est lui qui m’a dit Stop, mon téléphone n'arrêtait pas de 

sonner, et il est venu me voir “Bon maman, soit tu décroches soit tu coupes le son !” 

P10 : Et maintenant, parfois je suis sur mon portable quand je suis avec eux, et les enfants ils 

me disent « mais maman il faut pas ! » et parfois ils me donnent des gages ! Ils me disent de 

regarder les messages que si c’est des choses urgentes sinon je dois pas répondre c’est 

marrant ! (rires) 

P11 : Le matin je n’avais même pas le droit de regarder mon smartphone ! (rire)  

 

Certaines familles ont apprécié le changement de routine : 

P8 : On a fait des trucs qu’on ne fait pas vraiment dans notre traintrain quotidien avec les 

écrans. 

 

3)  Après la mise en place de la règle 

 

a) Délai d’apparition des effets positifs remarqués par les parents 

 

Dans toutes les familles interrogées, les premiers effets positifs sont apparus 

entre 1 semaine et 1 mois après la diminution de l’utilisation des écrans : 

P2 : C’était vraiment un gros effort de faire ça, c’était un vrai travail avec lui d’enlever les 

écrans. Mais en 20 jours il avait oublié. 

P4 : Au bout d’une semaine ça se voit ! 

P6 : Oui du jour en lendemain, on a même complètement arrêté au début. Le jour où on me 

l’a dit je l’ai fait, et les résultats sont venus très rapidement. 

P9 : Ça a été radical, et presque immédiat, en une semaine. 

P15 : Et au bout de même pas 2 semaines, j’ai vu l’évolution avec Elodie. 

 

b) Effets bénéfiques de la diminution des écrans rapportés par les parents 

 

La plupart des parents ont observé que cela leur permettait de passer de bons 

moments en famille : 

P7 : En coupant les écrans je me suis dit, maintenant il faut que je prenne du temps avec mon 

fils, que je lui parle. C’est fou qu’on puisse oublier : ça c’est la base ! 

P8 : Oui, on a passé des bons moments tous les trois. D’habitude les enfants vivent chacun 

leur vie, presque ils s’ignorent, faut dire qu’ils ont pas mal d’écart et qu’ils n’aiment pas 

regarder les mêmes choses. Là, j’ai découvert qu’ils pouvaient bien s’entendre, ça fait plaisir. 

P8 : Franchement voir un préado apprendre le vélo à sa petite sœur qu’il embête quasi tout 

le temps ça fait plaisir, c’était sympa mais pour les parents c’est vrai qu’il faut plus 

d’énergie… 
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P11 : On se rend compte aussi que le temps du diner peut devenir vraiment sympa sans la 

télé. Chacun raconte sa journée, on rigole ensemble. Ça n’arrivait pas souvent ça. 

P14 : On a remplacé ça par de la musique. Ce matin on a chanté, on a dansé, et dans la voiture 

mon fils m’a dit “c’était bien ce matin !”Je lui ai demandé pourquoi, et il m’a répondu parce 

qu’on avait rigolé et que je ne m’étais pas énervée.  

 

Beaucoup de familles, notamment celles ayant appliqué la règle plusieurs 

semaines, ont remarqué que leur enfant n’était plus “accro” aux écrans : 

P1 : Et puis il était beaucoup moins intéressé par les écrans. Quand on allume maintenant, il 

ne regarde pas forcément. 

P2 : Pendant 20 jours on a fait ça, jusqu’à ce qu’il ait oublié les écrans. Là maintenant on 

peut sortir le téléphone devant lui, il ne le demande plus. La télé c’est son dernier souci, il ne 

regarde jamais, à part pour certaines chansons. 

P7 : Tout à l’heure, je parlais de la Nintendo, maintenant il fait une partie et s'arrête seul, en 

espérant qu’il fera mieux la prochaine fois. 

 

Les parents rapportaient souvent que leur enfant était plus calme :  

P9 : Et ça en enlevant la console maintenant j’ai la paix. Je pensais avoir la tranquillité avec 

ça mais en fait non. (...) Donc le fait de diminuer ça l’a quand même calmé. Je dirais à 80, 

90%. 

P10 : J’ai remarqué qu’ils étaient beaucoup plus apaisés et beaucoup plus calmes et aussi 

beaucoup plus complices. 

P15 : Maintenant, quand je vais me promener je la mets plus dans la poussette. Elle s’assoit 

dans le bus comme un enfant normal, elle ne bouge pas de sa place, je lui tiens la main. Dans 

les boutiques elle n’est pas très patiente donc j’essaye d’aller vite mais du coup, maintenant 

je n’ai plus besoin de sortir avec la poussette, elle me tient la main et elle avance avec ses 

frères et sœurs. 

 

Très souvent, les parents remarquaient une amélioration de la communication 

avec leurs enfants :  

P2 : Oui il communique beaucoup plus maintenant, il pose des questions “pourquoi ceci, 

pourquoi cela”, “qu’est-ce qu’on mange”. On voit vraiment le progrès il a beaucoup changé. 

P3 : Et on arrive beaucoup mieux à communiquer avec eux, ils font des phrases bien plus 

longues qu’avant ! 

P6 : Maintenant on peut avoir des conversations avec lui, il nous raconte ses journées à 

l’école. Il parle vraiment mieux, il est à l’écoute.  

 

Dans de nombreuses familles, une nette amélioration du langage a été observée:  

P2 : C’est fou tous les progrès. Au début je me disais, mon fils il ne lira jamais, il n’écrira 

jamais, et là il le fait ! 

P3 : Sur le langage aussi ils ont fait beaucoup de progrès, C’est aussi ce que nous a dit 

l’orthophoniste. La maîtresse nous a même proposé d’arrêter l’orthophoniste parce que ça 

allait beaucoup mieux. 

P7 : A la fin de l’année scolaire de moyenne section, la maîtresse me disait que Maxime était 

un de la classe qui avait le vocabulaire le plus développé. 

P15 : En 2 semaines ça y est ; elle disait des petits mots “assi” pour dire merci par exemple. 

(...) elle s’est mise à chanter ! Elle aime beaucoup, “petit escargot” par exemple ! Elle 

murmure la mélodie. 
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Dans plusieurs familles, les progrès scolaires ont été importants : 

P1 : Et puis il sait lire et écrire. Il a de bons résultats à l’école, il écrit très bien et il se débrouille 

bien en maths ! 

P4 : des 15, des 20, des 18, les leçons qui s’apprennent plus vite. 

P6 : Maintenant je ne lui mets plus parce que ça le déconcentre pour l’école après. Quand on 

a fait ça, on a vu qu’il y avait d’énormes progrès à l’école (...) dans son travail. Il est bien plus 

concentré, il comprend mieux les consignes, avant ça il avait du mal. Il y a vraiment 

d’énormes progrès, je conseillerais à tout le monde de faire ça. 

 

Certains ont progressé en lecture et se sont découvert un goût pour cela : 

P2 : Oui il aime bien lire maintenant ! On voit vraiment le progrès. 

P10 : Ils étaient beaucoup plus demandeurs, ils me ramenaient 3 livres à lire le soir ! Et là je 

me suis dit, ça c’est une bonne chose.  

P11 : Maintenant le samedi on va en famille à la bibliothèque et les filles empruntent 20 livres 

(c’est le maximum qu’elles peuvent prendre, elles dévalisent la bibliothèque) pour les lire le 

soir. 

 

Une maman a observé des progrès dans l’interaction de son enfant avec les 

autres:  

P15 : Même la psychologue elle a vu la différence. Aux RDV d’après, Elodie la regardait dans 

les yeux alors qu’elle le faisait pas au 1er RDV. 

P15 : Et elle se mélange plus aux camarades, elle se met dans le rang avec les autres en tenant 

la main de son camarade alors qu’avant personne ne pouvait la toucher. 

 

Plusieurs familles ont observé un gain de temps dans leur quotidien en 

diminuant les écrans... :  

P11 : Le premier effet que j’ai vu et qui m’a emballé c’est le temps et l’énergie qu’on a gagné le 

matin. 

P14 : C’est vrai, il a raison, et on a pu conclure ensemble que le matin je m'énerve souvent 

parce qu'ils restent scotchés devant la télé et n'obéissent pas. 

 

… notamment car les parents bataillaient beaucoup moins avec leurs enfants :  

P11 : Plus besoin de se battre pour que Laurie s’habille ou que les filles quittent la télé trois 

minutes pour aller se brosser les dents. Non mais vous rigolez mais ça rend les parents 

dingues tout ça ! 

P14 : Ce que j’ai surtout remarqué c’est moins de tensions le matin. 

 

Les enfants dormaient souvent mieux... :  

P2 : Il dort beaucoup mieux. Avant il se réveillait parfois vers 2h du matin et il pensait que 

c’était le matin. Maintenant il met toujours un peu de temps pour s’endormir mais les nuits 

sont mieux. En tous cas à 8h30 ils sont au lit. 

P12 : Son sommeil va mieux, quand il rentre de chez son père, il se rend compte qu’il est épuisé 

par les écrans. Chez nous, le soir il a au moins 1/2h pour lire avant de se coucher. C’est 

quelque chose qu’il a appris avec nous. On a toujours ce temps de tranquillité de lecture dans 

son lit. Il sait que c’est un temps important et qu’il dort mieux après. 

 

… et dans certaines familles les repas étaient moins compliqués :  
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P3 : Avant ils prenaient une ou 2 bouchées et c’était fini, maintenant ils finissent leurs 

assiettes. 

P15 : Elle mange beaucoup plus de choses, avant elle était beaucoup dans les chips et les 

yaourts. (...) Maintenant elle mange des haricots verts, des pommes, des clémentines, des 

bananes.  

 

2 familles ont observé que leur enfant était un peu moins anxieux :  

P2 : Il est beaucoup moins anxieux aussi, par exemple chez le médecin ou le dentiste, il se 

laisse faire maintenant 

P10 : J’ai surtout remarqué que ma fille elle est moins stressée. Elle faisait de l'eczéma, et 

finalement maintenant il y a plus rien, alors qu’avant c’était vraiment récurrent. Je sais que 

c’est pas dû directement aux écrans mais c’est l’accompagnement avec la psychologue je 

pense, qui améliore toutes ces choses. 

 

Ces temps sans écran leur ont permis de découvrir de nouvelles activités :  

P6 : En plus c’est vrai que comme ils sont petits c’est facile à moduler. On prend un jeu de 

cartes ou des dessins, ça y est c’est bon quoi. 

P8 : il aime beaucoup sortir dehors faire du vélo, alors remplacer les écrans par des sorties 

ça lui va très bien au contraire. Cette fameuse semaine on est sorti prendre l’air tous les soirs, 

et le weekend on a fait de grandes balades, c’est très rare ! 

P10 : Ils étaient beaucoup plus demandeurs, ils me ramenaient 3 livres à lire le soir ! Et là je 

me suis dit, ça c’est une bonne chose. 

 

Quelques parents ont observé que leur enfant était beaucoup plus autonome :  

P2 : Maintenant il s’habille tout seul, il va seul aux toilettes, il se brosse les dents seul ! (...) Il 

met ses chaussures tout seul aussi. Et il mange tout seul ! Il débarrasse dans la cuisine et tout. 

P3 : Nous pour le 3eme, depuis le début on a limité. Il est beaucoup plus autonome que ses 

sœurs. 

 

Deux mamans ont trouvé leur enfant plus curieux et attentif à ce qui les 

entoure…:  

P4 : Il s'intéresse plus à ce qu’il se passe autour de lui. Sa maman existe ! 

P10 : Ils sont beaucoup plus curieux ! 

 

… et d’autres parents ont observé que leurs enfants avaient beaucoup plus 

d’imagination : 

P4 : Ça reste des enfants, même un petit bâton ça peut les occuper. Ils s’occupent avec un rien 

P10 : Et c’est vrai que quand on éteint la télé, ils s’occupent tout seul en fait ! 

P11 : Elles ont une imagination débordante ! 

 

Certains trouvent que leur enfant a gagné en dextérité, notamment en écriture : 

P2 : Tout ce qui était manuel il refusait. Il ne voulait que la tablette ou le téléphone (...) Et 

après ça, il a commencé à écrire 

P15 : Elle sait transvaser de l’eau dans des verres maintenant. 

 

Un parent trouve son enfant plus épanoui : 

P2 : Et puis aussi il est très heureux de faire plein de choses. 
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Un autre a remarqué que son enfant présentait moins de tocs : 

P9 : C’est surtout le fait qu’il soit plus calme, moins de cris et les tocs. Ça a été radical… 

 

Deux familles dont les enfants sont diagnostiqués TSA ont observé que diminuer 

les écrans permettaient d’améliorer les symptômes de cette pathologie :  

P2 : L’autisme a été confirmé. Mais enlever les écrans ça a beaucoup aidé sur les symptômes. 

On espère avoir encore beaucoup de progrès ! 

P15 : Donc je ne sais pas si c’est que l’écran mais ça y est surement pour quelque chose, parce 

qu’elle a fait beaucoup de progrès avec le fait de pas les avoir. (...) On m’a dit qu’elle avait un 

trouble envahissant du développement, donc un trouble autistique mais après on ne sait pas 

quel est le degré. C’est en cours. Et puis on va voir l’évolution avec l’arrêt des écrans du coup. 

 

c) Au-delà de la règle des 4 pas  

 

Plusieurs familles, notamment celles suivies en CMP sont finalement allées 

encore plus loin que la règle des 4 pas : 

P2 : Oui on l’a fait (la règle des 4 pas) mais en fait on a presque tout arrêté. On a tout arrêté 

d’un coup, c’était urgent. On a tout caché. 

P6 : Alors comme je vous le disais, en semaine, il n’y a pas d’écran. Et on leur autorise un 

dessin animé le mercredi, le weekend et pendant les vacances.  

P13 : Il y avait plus rien! Juste un peu la télé le samedi soir. 

P15 : Parler avec Mme Duflo ça m’a fait vraiment comprendre que les écrans c’était pas bon 

du tout. Du coup je me suis dit bon on va voir si c’est ça et j’ai vraiment vu les progrès d’Elodie. 

Donc du jour au lendemain il y a avait zéro écran. 

 

d) Difficultés persistantes  

 

Souvent les parents expliquaient qu’il est malgré tout difficile d’appliquer la 

règle tous les jours et correctement :  

P11 : Notre combat, c’est plutôt pas d’écran dans la chambre, parce que quand nous on 

regarde quelque chose sur la télé qui est dans la pièce principale, les filles prennent leur 

téléphone et s’installent dans leur chambre. 

P14 : Pendant les repas, vous avez aussi réussi à éteindre la télé ? P14 : ça non… on y est trop 

attachés avec mon mari. C’est le moment où on peut s’informer, parler de l’actualité 

ensemble, sinon on n’a pas le temps. 

 

De nets effets positifs dans de nombreux domaines ont donc été remarqués, mais 

certains parents rapportent des difficultés persistantes (manque d’attention, 

difficultés scolaires ou relationnelles, troubles du sommeil) :  

P1 : Il a quand même besoin d’une AVS à côté pour l’aider à rester concentré mais c’est tout. 

P2 : Il lui faut toujours un adulte avec lui. Pour l’aider, le corriger, l’aider à mémoriser et le 

guider. 

P6 : Il est un peu renfermé sur lui avec les adultes. Les écrans ça n’a pas tout réglé, il faut le 

dire, mais bon ça on continue de travailler dessus. 

P9 : Il a toujours eu du mal à s’endormir et ça n’a pas changé pour le coup. Je n’ai pas vu de 

différence.  
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P13 : Mais à l’école il n’a toujours pas d’amis, il a du mal à aller voir les autres. 

 

e) Prise de conscience des parents  

 

Tous les parents nous ont dit avoir pris conscience qu’une utilisation inadaptée 

des écrans avait des répercussions négatives sur leurs enfants :  

P6 : C’est dingue le mal que ça peut faire à un enfant, ça les enferme complètement. Les jeux 

vidéo c’est une catastrophe, je l’ai vu par moi-même, c’est vraiment pas bon. 

P11 : En plus, les dessins animés du matin sont vraiment débiles, ça rend nos enfants neuneu 

mais dans la routine on ne s’en rend pas forcément compte ! 

P15 : Et même pour ceux qui n’ont pas de problème du tout, les écrans ça les ramollit, ils sont 

devant l’écran, et après c’est comme s’ils devenaient bêtes en fait. Ils sont devant, la bouche 

ouverte et ils ne nous entendent plus, ils sont dans un autre monde. 

 

Certains manifestaient une inquiétude concernant l’omniprésence des écrans 

observée autour d’eux, notamment chez d’autres enfants : 

P1 : Je vois beaucoup de mamans dans le bus par exemple qui donnent leur téléphone à leur 

enfant quand il pleure. Moi ça me fait mal au cœur parce que je sais maintenant ce que ça 

fait les écrans. 

P7 : Parfois, maintenant, quand je vais chez des amis, je suis affolée. Je vois tous les enfants 

qui jouent chacun sur son téléphone, sans même se parler. Ils crient, gigotent parce qu’ils 

sont à fond dans leur monde virtuel, mais ils ne parlent pas. Je suis obligée de prendre les 

téléphones et de leur dire qu’ils peuvent s’occuper autrement. Je suis vraiment inquiète, avec 

les écrans il n’y a plus de réflexion en fait. 

 

Un parent s’inquiète également de la présence des écrans dans les écoles : 

P7 : Mon problème c’est que les enfants sont devant des écrans à l’école. C’est quoi ça ? On se 

bat à la maison pour qu’il ne regarde qu’une demi-heure les dessins animés et on apprend le 

soir qu’ils ont déjà regardé un film en classe ? J’ai même appris que maintenant dans la file 

d’attente de la cantine, il y a une espèce de grande tablette pour que les enfants cochent s’ils 

y ont mangé ou pas. Vraiment je ne comprends pas.  

 

Certains parents parlaient d’un “piège”... :  

P7 : Au départ ça fait plaisir à tout le monde, l’enfant est content, le parent est tranquille, 

mais après ça se retourne contre nous. 

P9 : C’est un piège (rires). C’est le recul qui me fait dire ça 

 

… et décrivaient même les écrans comme un “fléau de notre époque” : 

P7 : On ne s’en rend pas compte mais on est envahis par les écrans enfants comme adultes, 

c’est le fléau de notre époque. 

 

Certains parents ont exprimé leur inquiétude sur le contenu des programmes 

regardés par leur enfant… :  

P4 : Une journée entière sur internet tout seul, je ne sais pas sur quoi il peut tomber. Il 

commence à grandir, son corps se développe, c’est l'âge où ils veulent comprendre. 

P15 : En plus ce qu’ils mettent pour les enfants à la télé c’est pas bon, les dessins animés je les 

trouve tellement stupides! 
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… et sur le fait qu’avoir un téléphone pouvait les placer dans des situations 

dangereuses : 

P4 : Je me suis dit qu’en lui laissant un si beau téléphone j’avais mis mon fils en danger. Ça 

peut être une occasion de vol, de bagarre, il peut se faire taper. Alors j’ai décidé plus de 

portable en dehors de la maison. Il n’en a pas besoin à l’école, c’est pas une nécessité. 

 

Une maman a exprimé son avis sur les jeux vidéo :  

P5 : Ils installent des jeux sympas, construire des trucs et des machins, mais ça s'arrête 

jamais, c’est des jeux façon Fortnite où il faut récupérer des pièces, toujours faire plus, faire 

un défi quotidien pour récupérer encore plus de cadeaux…enfin ces jeux ont bien été faits 

quoi. Les créateurs de jeux ils ont su y faire. Et tu es obligé d’y retourner tous les jours et ça 

c’est chiant… 

 

2 familles ont exprimé le fait que la diminution des écrans avait eu un effet 

incroyable sur leur enfant :  

P7 : Moi mon expérience c’est que les écrans ont un impact incroyable, c’est pas quelque chose 

que j’aurais pu imaginer, je n’avais pas du tout pris conscience que les écrans avaient cet 

impact- là. Et je remercie le docteur Duflo parce que en réalité, ça a sauvé mon fils. 

P15 : En tous cas, ou revient de loin. C’est même pas génial, c’est incroyable tous les progrès. 

Et tout ça en quelques mois. Et tous les jours il y a des progrès. 

 

Certains parents constatent une “rechute” à la réintroduction des écrans : 

P4 : Là, pendant les vacances, il joue plus évidemment sur le temps d’école et je vois bien qu’il 

redevient tête en l’air. 

 

f) Rôle des parents  

 

De nombreux parents nous ont dit avoir pris conscience du rôle important qu’ils 

avaient à jouer pour un usage raisonné des écrans à la maison.  

 

Certains exprimaient le fait que cela relevait de leur responsabilité de parent :  

P3 : Mais finalement, pourquoi on fait tout ça ? On travaille, on gagne de l’argent. Et c’est 

pour nos enfants. Mais leur donner quelque chose qui les empêche de bien grandir, c’est pas 

bien. 

P6 : On travaille tous les deux donc bien sûr, c’est fatigant mais notre priorité c’est nos 

enfants, on n’a pas le choix. C’est notre devoir de parents de faire en sorte qu’ils soient bien 

et qu’ils se développent bien entre guillemets. C’est comme ça que ça marche. 

P7 : Maintenant que j’ai compris ça, je trouve que j’ai le devoir d’informer les autres parents, 

on n’est pas des machines à acheter et on doit se demander, est ce que mon enfant a vraiment 

besoin de ça pour grandir ? Est ce qu’il nous faut vraiment le dernier IPhone ? 

 

Plusieurs d’entre eux ont insisté sur le fait qu’il est important de fixer un cadre 

pour réguler l’utilisation des écrans :  

P7 : Bon bien sûr, comme tous les enfants, parfois il essaie de repousser les limites, mais je 

suis là pour dire « Stop ». 
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P12 : Et après, au quotidien, on vit ensemble avec des écrans qui sont présents parce qu’on 

ne peut pas faire autrement, mais avec des règles très établies. 

P13 : Il faut mettre des règles.  

 

Pour plusieurs parents, il s’agit aussi de montrer l’exemple : 

P11 : Il faut que nous les parents, on diminue notre temps devant la télé pour que ça marche. 

Sinon les filles ne comprendront pas. Il y a encore du boulot ! (...) je me rends compte que les 

premiers à devoir changer c’est nous les parents. C’est pas possible de dire à un enfant, “non 

éteins cet écran dans ta chambre” quand nous on est scotché à la télé ou à notre smartphone. 

Faut être cohérent dans l’éducation et ça c’est pas facile… 

P12 : Ça demande une discipline pour les parents aussi ; Si je mangeais avec mon téléphone 

sur la table je ne pourrais pas lui interdire, pareil si on allumait la télé dès 7h du matin. 

 

Quelques parents expliquent que c’est une question d’autorité avec les enfants :  

P4 : Moi quand les enfants commencent à me répondre, parce que c’est une génération qui 

ose répondre aux adultes “c’est mon choix, je suis libre…” je réponds : “tant que tu n’as pas 

ton bac, que c’est moi qui te nourris et qui paye ton logement, tu ne commandes pas”. 

P7 : C’est nous les parents qui donnons le cap et les enfants suivent. Trop souvent, on fait 

l’inverse et c’est les parents qui suivent, c’est pas normal. Il faut recadrer les choses. 

 

… et aussi de volonté : 

P7 : Vraiment je pense qu’on peut le faire, il faut juste le vouloir en fait. Rien n’est impossible, 

quand on veut on peut ! Bien sûr il faut lutter tous les jours. 

 

g) Conseils donnés par ces familles  

 

Les parents interrogés proposaient de nombreux conseils tirés de leur propre 

expérience sur ce sujet de l'exposition aux écrans des enfants.  

 

Presque toutes les familles ont ainsi conseillé de limiter les écrans dès le départ, 

en particulier les écrans nomades : 

P3 : Limiter depuis le départ. 

P6 : Et je conseille de mettre des règles rapidement, parce qu’après c’est trop tard. 

P9 : Mais par contre, tablette, téléphone, console… il faut jamais commencer.  

 

Une maman insiste sur le fait qu’il faut choisir ce que l’on regarde :  

P10 : Et puis maintenant on choisit vraiment ce qu’on regarde, parfois il y a des films qui ne 

sont pas adaptés pour les enfants ou qui sont pas intéressants même dans les programmes 

qu’ils proposent pour les enfants, maintenant on choisit. 

 

De nombreux parents ont dit qu’il était important de tenir dans la durée : 

P6 : Bien sûr, on a vu les progrès maintenant on ne va pas s’arrêter ! On ne va pas retomber 

dans l’erreur.  

P12 : Et c’est quelque chose de fragile. Il faut ancrer ça dans le temps, en faire de vraies 

habitudes. 

P13 : Il faut vraiment tenir bon. Ça vaut le coup. 
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Il s’agit aussi selon plusieurs familles, de gérer les écrans avec souplesse... : 

P6 : Bon, elle regarde la télé de temps en temps avec Bastien je ne vais pas vous mentir, parce 

qu’on leur laisse l’autorisation de regarder un dessin animé et pas plus. Je fais ça surtout 

pendant les vacances et les weekends, parce que quand il y a école il n’y a pas de télé du tout. 

P7 : Maintenant il regarde de temps en temps la télé et par exemple, je ne lui interdis pas 

d’aller de temps en temps sur la Nintendo de ses cousins, mais il y a des règles et il les 

respecte. 

P12 : Après, il faut quand même savoir tolérer des petits écarts c’est comme pour un régime 

(rires) 

 

… et d’adapter les règles à l’âge : 

P6 : Ça sera peut-être à adapter quand ils seront plus grands, on verra, mais la base on va 

la garder. 
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 Partie IV. DISCUSSION 

 

A) Forces et faiblesses de l’étude 

 

1) Forces de l’étude  

 

a) Sujet et choix de la méthodologie 

 

La place des écrans chez les enfants devient un sujet de santé publique et fait l’objet de 

plus en plus d’articles et d’études scientifiques. Depuis 2010, plusieurs thèses françaises ont 

traité de ce sujet, mais aucune ne s’était encore intéressée à la diminution des écrans en tant 

que telle. Plusieurs méthodes de régulation des écrans existent et sont déjà utilisées par des 

professionnels de santé ; ce travail propose d’en approfondir une en particulier, en allant à la 

rencontre de parents l’ayant mise en place dans leur foyer.  

 

La méthode qualitative, via la réalisation d’entretiens semi dirigés, permet d’explorer 

en détails et en profondeur la diversité des opinions et expériences des parents, premiers 

acteurs dans l’éducation et la bonne utilisation des écrans par leurs enfants.  

 

b) Un travail en binôme  

Le travail de thèse en binôme permet d’aller plus loin dans la réflexion scientifique. 

Travailler à deux, permet de prendre du recul et de porter un regard plus critique sur le travail 

effectué. La triangulation des données en a été optimisée, puisque ce travail en binôme a 

permis de réaliser une triangulation d’analyse. Cela encourage également à respecter les 

échéances fixées. 

c) Validité interne  

 

Cette recherche a été menée de manière rigoureuse afin de répondre au mieux aux 

critères de validation COREQ qui ont servi de support pour la mise en place de l’étude 

(détaillés dans la partie Matériel et Méthode). (66) 

 

Le guide d’entretien était standardisé et la saturation des données a été obtenue au 

terme. Toutes les retranscriptions écrites ont été ajoutées en Annexe 3, afin d’illustrer les 

résultats. Les résultats obtenus ont été concordants lors de la triangulation des données.  
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Actuellement, il n’y a pas de données de la littérature qui concernent spécifiquement 

la diminution ou l'arrêt des écrans chez les enfants. Néanmoins, la majorité des effets des 

écrans qui ont été rapportés par les parents sont reconnus scientifiquement dans de 

nombreuses études.  

 

d) Validité externe 

 

Afin de généraliser au mieux les observations recueillies dans ce travail, le recrutement 

a été fait par échantillonnage raisonné, en ciblant des familles aux profils variés. 

L’échantillon est décrit le plus exactement possible dans la partie Résultats.  

 

2) Faiblesses de l’étude 

 

a) Choix de la méthode 

 

Le choix d’une méthode qualitative ne permet pas d’obtenir des statistiques et de 

pouvoir extrapoler nos résultats à l’ensemble des médecins généralistes. 

 

b) Biais de sélection 

 

- Biais de recrutement :  

 

Il existe un déséquilibre dans le recrutement : 10 familles ont été recrutées dans un 

CMP et seulement 5 au sein d’une école ou d’un centre de loisirs. Les enfants suivis au CMP 

étaient pour certains suivis pour des symptômes lourds (troubles du langage, suspicion de 

TDAH ou de TSA..) et ces familles avaient pour la plupart expérimenté la règle depuis plusieurs 

mois voire années. Tandis que les autres familles avaient appliqué la règle une dizaine de jours 

sous forme de défi.  

La difficulté à rencontrer des structures proposant la règle étudiée explique ce déséquilibre.  

Ceci n’a cependant pas empêché d’obtenir la saturation des données à l’issue des quinze 

entretiens réalisés et a permis d’étudier la règle des 4 pas dans deux contextes différents, à 

court comme à long terme. 

 

- Biais d'échantillonnage :  

 

Une majorité des familles a été recrutée dans le CMP où exerce Madame Duflo. Ceci 

peut représenter un biais car, étant à l’initiative de cette règle, elle est probablement la 

personne la plus qualifiée pour expliquer la règle et motiver les familles à l’appliquer. 

 

Par ailleurs, les parents recrutés étaient préalablement contactés par le professionnel 

qui leur a conseillé la règle (Mme Duflo pour les familles recrutées au CMP, une institutrice et 

un responsable de groupe de loisirs pour les autres) afin de savoir s’ils souhaitaient participer 
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à l’étude. Ceux qui acceptaient d’y participer étaient donc plus susceptibles d’avoir un bon lien 

avec ce professionnel et d’avoir apprécié la règle des 4 pas. 

 

c) Biais d’information 

 

- Biais de mémorisation :  

 

Les familles recrutées au CMP avaient pour certaines mis en place la règle depuis déjà 

plusieurs mois voire années. Il est donc possible que leurs souvenirs concernant cette mise en 

place de la règle soient moins précis et moins fiables. Cependant, ce délai peut aussi être 

présenté comme une force car il permet d’avoir une vision sur le long terme de la faisabilité et 

des bénéfices de la règle des 4 pas.  

 

- Biais de subjectivité :  

 

Lors du recueil des données et malgré la tentative de rester la plus neutre possible, la 

manière d’interroger de l’enquêtrice a pu influencer le discours des personnes interrogées. 

 

- Biais de désirabilité sociale :  

 

L’enquêtrice étant présentée comme interne de médecine. On peut se demander si cela 

n’a pas influencé le discours des familles, soit dans une certaine réticence à se confier 

totalement, par peur d’être jugé, soit par envie de se montrer sous une facette la plus positive 

possible. 

 

d) Biais de confusion 

 

- Biais d’investigation :  

 

Les entretiens individuels semi-directifs ne permettent pas de vérifier l’authenticité du 

discours des personnes interrogées (réelle mise en pratique des discours). 

 

B) Résultats principaux  

1) Avant la mise en place de la règle 

 

Le premier élément à souligner dans cette étude qualitative est la précocité à laquelle 

les enfants des familles interrogées étaient exposés aux écrans. Pour plusieurs d’entre eux, 

l’exposition débutait dès le plus jeune âge, avant un an, et parfois dans le but d’éveiller et 

d’instruire les tous petits. S’il n’existe pas de réel consensus pour le moment, les 

recommandations existantes s’accordent toutes à dire que les écrans sont à éviter avant l’âge 

de 3 ans. Cet élément, connu de la plupart des professionnels de santé, semble en revanche ne 

pas être suffisamment relayé aux familles elles-mêmes.  
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Dans la majorité des familles, la télévision était allumée dès le réveil, et le restait 

souvent en bruit de fond, toute la journée, y compris pendant les repas et au moment de 

l’endormissement. Certains enfants avaient aussi accès à un écran dans leur chambre. Comme 

le relèvent différents articles s'intéressant au mode de consommation des écrans des enfants, 

les plus jeunes regardaient surtout des dessins animés et petits jeux sur tablette (y compris en 

langue étrangère), tandis que les plus grands étaient surtout friands de jeux vidéo, de tutoriels 

pour apprendre à mieux jouer, de séries et de réseaux sociaux. 

 

Les programmes éducatifs sur écrans interactifs n’étaient utilisés que dans 2 familles 

interrogées, et ceux-ci ont, à terme, été délaissés par l’enfant pour des comptines et vidéos 

YouTube. C’est un élément auquel il faut savoir être vigilant dans l’utilisation de ces 

programmes éducatifs, ceux-ci pouvant être une porte ouverte à l’utilisation quotidienne et 

souvent importante d’autres contenus n’ayant aucune vertu éducative.  

 

Les parents interrogés dans l’étude rapportaient de multiples justifications à la 

consommation d’écran au sein de leur famille. Les 5 principales raisons évoquées étaient les 

suivantes : 

 

 Les écrans permettent d’occuper les enfants lorsque les parents travaillent ou 

afin que les parents puissent effectuer les tâches ménagères.  

 Les écrans sont régulièrement utilisés pour calmer les enfants. 

 L’usage excessif des écrans est souvent une habitude familiale et les parents 

eux-mêmes sont très exposés.  

 Les familles sont peu informées des conséquences possibles sur la santé de leur 

enfant, d’un mésusage des écrans.  

 Les parents autorisent leurs enfants à accéder aux écrans car cela demande 

beaucoup d’énergie de les en empêcher et de les occuper autrement.  

 

Tous les parents rencontrés ont remarqué de nombreux effets négatifs qu’ils 

décrivaient comme conséquence de la surexposition aux écrans ; ceux suivis en CMP pour des 

symptômes lourds, comme ceux ayant appliqué la règle dans un contexte de petit défi. Certains 

de ces effets ont été remarqués a posteriori, après diminution de leur consommation d’écrans.  

Ces effets étaient les suivants :  

 

-  Agressivité, vulgarité, violence   

-  Agitation, hyperactivité, tocs 

-  Fatigue et troubles du sommeil  

-  Troubles du langage  

-  Obsession pour les écrans et intérêt restreint en dehors des écrans  

-  Manque d’attention et de concentration 

-  Prise de poids  

-  Conflits familiaux  

-  Difficulté dans les interactions  

 

Dans cette étude, aucun lien de cause à effet entre ces effets négatifs et les écrans ne 

peut être démontré. Cependant, les effets décrits par les parents, notamment ceux concernant 

le langage, l’attention, les troubles du sommeil sont des effets décrits par la littérature 
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disponible sur le sujet et il semble possible de parler d’une corrélation entre ces troubles 

décrits par les parents et les écrans.  

 

Le terme de surexposition, choisi dans cette étude, n’est pas défini par une durée fixe 

d’exposition aux écrans. Quel que soit l'effet ou le risque étudié, les études s'accordent sur le 

fait que plus le temps d'exposition est important, et plus le risque est élevé et/ou l'effet est 

important. Il est donc possible de parler d’effet-dose des écrans, mais il n’est pas déterminé 

de seuil universel d’exposition, au-delà duquel les risques sont majorés. (67) De multiples 

variables sont en effet à prendre en compte : l'âge, le genre, le type d'écran et le contenu 

regardé, l'accompagnement dans l’usage des écrans, le niveau social... 

 

Concernant les enfants recrutés parmi les patients de Mme Duflo, bien souvent, c’est 

davantage l’institutrice plutôt qu'un professionnel de santé qui alertait les familles des 

dangers des écrans et proposait un suivi en CMP. Pour la majorité de ces familles, c’est un 

retard de langage à l’entrée à l’école qui a été la sonnette d’alarme. Après 2 ans, les visites 

médicales obligatoires s’espacent, mais il semble important que les médecins soient de plus 

en plus sensibilisés sur le sujet afin qu'ils puissent rechercher de manière systématique les 

situations à risque ou les premiers signes d'alerte lors des visites de suivi chez les enfants de 

moins de 2 ans puis lors des visites annuelles par la suite.  

 

Les familles recrutées à l’école ou au centre de loisirs se sont toutes montrées 

enthousiastes concernant le défi sans écran qui leur était proposé. Ce type d'initiative, lancé 

par de plus en plus d’écoles en France, est un bon moyen pour sensibiliser les familles au sujet 

des écrans et parfois permettre de changer certaines habitudes du quotidien. Plusieurs 

associations comme “Alerte” ou “Les chevaliers du Web” sont à l’initiative de ce type de 

propositions.  

 

2) Mise en place de la règle des 4 pas 

 

La règle des 4 pas a pu être mise en place dans chacune des familles, qu’elles soient 

mono ou biparentales, composées d’un ou plusieurs enfants, de parents travaillant ou non, 

issue de diverses origines et milieux sociaux… La diversité des familles recrutées dans cette 

étude vient appuyer le fait que la règle des 4 pas est applicable largement, par divers profils 

de foyers.  

 

Une explication claire de l’intérêt de chaque “pas” (diminution de l’attention en classe 

si les écrans sont regardés le matin...) par le professionnel à l’initiative de cette démarche a 

permis une bonne adhésion des parents à la règle. Les parents expliquaient que malgré des 

points qui restaient pour certains difficiles à mettre en place, les “4 pas” permettaient de bien 

structurer la gestion des écrans au sein de la famille.   

 

Chaque famille est passée par un “temps de crise“, plus ou moins long, pour modifier 

les habitudes de chacun. Les parents s’accordaient à dire que la mise en place de la règle 

requérait un investissement important, du temps et de la créativité pour occuper autrement 

ses enfants, et de la persévérance. Ils ont rivalisé d’imagination pour appliquer le mieux 

possible la règles des 4 pas : code sur les téléphones, horaire de repas décalé pour ne pas être 

devant la télé, écrans autorisés seulement dans le salon, utilisation d’un réveil matin, ne pas 
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utiliser d’écran en présence de leur enfant, organisation de nouvelles activités (sport, balades, 

jeu de société...)  

 

Une difficulté fréquemment abordée avec les parents dans l’application de cette règle 

était leur propre “addiction” aux écrans. Chez les familles qui avaient récemment tenté 

d’instaurer la règle des 4 pas, modifier les habitudes parentales vis à vis des écrans (allumer 

la télévision dès son réveil, regarder le journal télévisé ou sa série pendant le repas…) 

apparaissait comme un frein majeur à l'ancrage de la règle au sein de la famille.  

 

Les entretiens ont également fait ressortir que la règle était d’autant plus difficile à 

mettre en place que les enfants étaient grands, les adolescents et préadolescents ayant montré 

plus de résistance à s’occuper autrement. 

 

Néanmoins, bon nombre de familles ont souligné que cette expérience était parfois 

moins difficile que prévu. En effet la période de “sevrage” s’est globalement révélée assez 

courte et les premiers bénéfices de la diminution des écrans rapportés par les parents sont 

apparus dans un délai de une semaine à un mois selon les foyers. La rapidité d’apparition des 

bénéfices a conforté les familles dans leur démarche et a été source de motivation à 

poursuivre la règle. Cet élément peut être un argument important à avancer aux familles qui 

hésiteraient à se lancer. 

 

Il est intéressant de souligner aussi que les enfants étaient heureux de passer plus de 

temps en famille et que dans plusieurs foyers, ce sont eux qui parfois rappelaient les règles à 

leurs parents. Le fait que les 4 pas concernent l’ensemble de la famille, petits et grands, 

semble avoir facilité leur application.  

 

Concernant la notion d’autorégulation, selon laquelle l’enfant serait capable de 

stopper l’usage de l’écran quand cela est nécessaire pour lui, les entretiens ont révélé que 

l’attirance pour les écrans l’emporte sur cette capacité de l’enfant à se réguler. Il semble 

nécessaire que ce soit les parents eux-mêmes qui proposent un cadre à l’utilisation des écrans, 

surtout pour les plus jeunes. 

3) Après la mise en place de la règle 

  

Amélioration du langage, de l’attention, meilleurs résultats scolaires, meilleur 

sommeil, moins de conflits familiaux, plus de curiosité et d’autonomie… les parents 

rapportaient de nombreux bénéfices à la régulation des écrans.  

 

A l’unanimité, ils s’accordaient à dire que la diminution des écrans avait amélioré les 

relations et la communication au sein de leur foyer. Toutes les familles racontaient avec 

enthousiasme les bons moments passés en famille autour de jeux ou de promenades, les rires 

et les discussions à table, ainsi que les jeux entre frères et sœurs.  

 

Il est intéressant de souligner que plusieurs familles utilisaient au départ les écrans 

comme un moyen pour calmer l’enfant. Les entretiens révèlent que si cela calme en effet 

l’enfant sur le moment, car il est entièrement accaparé par celui-ci, le reste du temps est au 

contraire marqué par agitation et excitation. En diminuant la consommation d’écrans, 
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plusieurs familles ont observé que leurs enfants étaient réellement plus calmes tout au long 

de la journée.  

 

Les parents des trois enfants présentant un trouble avéré (TSA ou TDAH) décrivaient 

une amélioration de certains symptômes, notamment agitation, interaction et langage.  

 

Tout comme les effets négatifs des écrans évoqués supra, il convient de préciser que 

le lien de cause à effet entre ces bénéfices observés et la diminution des écrans ne peut être 

établi dans cette étude et que d’autres facteurs sont à prendre en compte. (Notamment suivi 

psychologique, séances d’orthophonie, mise en place d’une AVS en parallèle pour les enfants 

du CMP.) 

Mais il faut souligner que certains de ces effets positifs remarqués par les parents après 

diminution des écrans sont le “miroir” des effets néfastes décrits dans la littérature. De plus, 

après les effets positifs perçus grâce à la diminution des écrans, certaines familles ont constaté 

une “rechute” à leur réintroduction, en temps de vacances notamment. Ce phénomène 

d’amélioration à l’éviction et de rechute à la réintroduction, souvent décrit sur le terrain par 

les professionnels de santé ou de l'enfance, semble en faveur d’une forte corrélation entre les 

écrans et les effets observés.  

 

Pour chaque famille, la mise en place de la règle des 4 pas a permis une prise de 

conscience de l’impact des écrans sur la vie des enfants. Avec du recul, les parents 

découvraient l’absurdité de certains programmes, incompréhensibles pour leurs enfants, ou 

la violence de certains jeux vidéo. Cette prise de conscience était davantage marquée chez les 

familles où les écrans sont considérés comme une opportunité d’éveil et d’instruction pour 

l’enfant, un moyen d’intégration quand il s’agit de familles d’origine étrangère.  

 

L’étude révèle que les familles ayant appliqué la règle dans un contexte de défi 
montraient moins de motivation à l’appliquer sur le long terme. Toutes reconnaissaient leur 
difficulté à gérer les écrans et les bénéfices qu’apportent les 4 pas, mais n’étaient pas prêtes 
pour autant à changer leur quotidien en profondeur. Il semble que la règle soit mieux 
appliquée et ancrée dans les foyers affectés par un trouble important de l’un des enfants. La 
meilleure assiduité de ces familles est sans doute, en grande partie, le fruit d’un suivi régulier 
en CMP. Le médecin généraliste, souvent médecin de famille, pourrait donc avoir un rôle 
essentiel à jouer, en suivant et motivant les familles auxquelles il a proposé une diminution 
des écrans. 

 

Parmi les difficultés persistantes des parents dans leur résolution de limiter les écrans 

pour leurs enfants, il est revenu plusieurs fois le sujet de la numérisation croissante des 

écoles, dès la maternelle, où tablettes tactiles et outils connectés sont utilisés comme objets 

ludiques pour favoriser les apprentissages. Les familles voyaient l’introduction des écrans 

dans le temps scolaire comme un paradoxe, à l’heure où leurs effets délétères sont sans cesse 

évoqués.  

 

Ayant pris conscience de la nocivité des écrans pour leurs enfants et encouragées par 

les bénéfices observés rapidement chez leurs enfants, certaines familles suivies en CMP sont 

allées plus loin que la règle des 4 pas dans la diminution des écrans, avec parfois une éviction 

quasi totale de ceux-ci.  
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Faire preuve d’autorité, donner un cadre à l’enfant, et surtout montrer l’exemple… 

chaque parent a pu exprimer l’importance de son rôle et sa responsabilité dans l’usage des 

écrans au sein de la famille.  

 

Par leur expérience, plusieurs avaient à cœur d’alerter leur entourage sur l’impact des 

écrans chez l’enfant et de montrer qu’il est possible de faire machine arrière. Chaque famille a 

donné à l’issue des entretiens, les conseils qu’elle aimerait donner aux parents pour lesquelles 

la gestion des écrans est difficile.  

Les quatre conseils principaux étaient les suivants :  

 

 Limiter les écrans dès le plus jeune âge, car il est plus compliqué de changer d’habitude 

une fois qu’elle est installée. 

 Faire attention au contenu regardé par l’enfant : les familles insistaient notamment sur 

le caractère violent de certains jeux vidéo ou le caractère abêtissant de certains dessins 

animés. 

 Tenir ces efforts dans la durée, car “cela en vaut la peine”.  

 Savoir faire preuve de souplesse une fois que le cadre est bien posé au sein de la famille. 

 

C) Perspectives de l’étude 

 
A travers l’expérience de 15 familles, cette étude met en évidence que la mise en place 

de petites règles simples pour diminuer les écrans peut rapidement porter ses fruits. Souvent 

dépassés par le succès des écrans auprès de leurs enfants, il semble que les parents aient besoin 

d’être accompagnés par des professionnels qui possèdent des outils à leur proposer pour fixer 

le cadre nécessaire. Il paraît donc essentiel qu’un maximum de professionnels soit sensibilisés 

à ce sujet et aient des outils pratiques à disposition (affiches, brochures, sites internet, fiches-

résumés des recommandations, questionnaires d’évaluation, …).  

 

Des études recensant et évaluant les outils existants, pour mettre en avant les plus 

pertinents et utiles aux familles, aideraient les professionnels à utiliser certains outils en 

particulier et améliorer ainsi la prévention. 

En parallèle de cette étude qualitative, il pourrait être intéressant de réaliser une étude 

quantitative sur l’impact de la diminution des écrans chez les enfants.  

Un travail de recherche complémentaire à celui-ci pourrait explorer le point de vue des 

enfants.  

 

L’ensemble de ces résultats permet d’aboutir à plusieurs propositions pour la pratique 

des professionnels de l’enfance, en particulier des médecins généralistes qui suivent les 

enfants :  

 

 Devant l’ampleur que prennent actuellement les écrans dans la vie des enfants, il 

devient essentiel de prendre le temps d’aborder sérieusement le sujet avec tous les 

parents d’enfants suivis.  

 Pour évaluer l’exposition des enfants, le médecin peut demander aux familles de 

compter le nombre d’écrans utilisés par les enfants et d’estimer le temps qu’ils y 

passent, les jours d’école et les jours de repos. 



77 
 

 Lorsque le médecin considère que le rythme de l’enfant n’est pas respecté et qu’il 

manque un cadre à l’utilisation des écrans dans le foyer, il peut expliquer et proposer 

la règle des 4 pas, qui s’applique à tout âge. La règle peut être lancée au départ comme 

un défi à relever par toute la famille. 

 Lorsque l’enfant suivi présente un trouble du langage, des apprentissages, des 

interactions…, il convient d’entreprendre les orientations habituelles (ORL, 

orthophoniste, CMP…) et de proposer en parallèle une diminution des écrans, si ceux-

ci tiennent une place trop importante dans le quotidien de l’enfant.   
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Partie V. CONCLUSION 

 
Smartphone, tablette, télévision, ordinateur ou console de jeu, les écrans font partie du 

quotidien de la plupart des familles et se sont imposés dans quasiment toutes les actions 

humaines. Le temps passé devant les écrans par les enfants, de plus en plus jeunes, s'accroît 

d’année en année et semble les détourner d’autres activités jugées comme essentielles pour 

leur développement.  

 

La surexposition des écrans chez l’enfant devient un sujet de santé publique qui fait 

l’objet d’un nombre croissant d’articles de presse, de parutions d’articles scientifiques et de 

recommandations appelant à plus de vigilance et de règles pour encadrer l’exposition aux 

écrans des enfants. 

 

Entre ces informations parfois discordantes, le succès des écrans auprès de leurs 

enfants, les nombreuses sollicitations commerciales, le bon sens..., il est difficile pour les 

parents de se forger un avis objectif et éclairé sur la bonne attitude à adopter face aux écrans. 

 

Plusieurs travaux de thèse ont déjà montré que, face à ces difficultés, les parents se 

tournaient fréquemment vers leur médecin, mais que celui-ci manquait d’outils et de 

formation pour pouvoir prendre part à cette prévention. 

 

Dans le but d’aider le médecin généraliste à accompagner les familles sur ce sujet 

essentiel, ce travail cherchait à approfondir, à travers l’expérience de familles diverses, la mise 

en pratique de la règle des 4 pas : un outil simple qui permet de structurer la gestion des écrans 

au sein des foyers. 

 

Les entretiens mettent d’abord en lumière les multiples raisons qui poussent à une 

consommation excessive d’écrans au sein des foyers, ainsi que les nombreux effets négatifs qui 

en découlent selon les parents.  

 

Qu’ils aient eu recours à la règle des 4 pas par simple défi ou dans le cadre d’un suivi 

particulier pour un enfant présentant une difficulté, les parents ne mesuraient pas, avant de 

démarrer l’expérience, la nocivité des écrans pour leurs enfants. Les parents s’accordaient à 

dire que la mise en place de la règle requérait un investissement important, du temps, de 

l’imagination et de la persévérance. Une difficulté fréquemment abordée par les parents dans 

l’application de cette règle était leurs propres “addictions” aux écrans. 

 

Les différents témoignages offrent ainsi une sorte de recueil des idées et astuces qu’ont 

trouvées les parents pour occuper autrement leurs enfants ; la majorité étant étonnée de 

constater la rapidité d’apparition des bénéfices à la diminution des écrans et la capacité de 

leurs enfants à passer à autre chose, ce qui les a encouragés à persévérer dans ce sens.  

 

Il apparaît que la règle est d’autant plus facile à mettre en place que les enfants sont jeunes et 

donc plus malléables.  
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 L’expérience de ces 15 familles aux profils variés pourra permettre au médecin 

généraliste d’améliorer sa connaissance de la réalité intra-familiale en s’appropriant un outil 

simple pour aider les familles à juguler la consommation d’écrans de leurs enfants. 
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Partie VII. ANNEXES 
 

Annexe 1 : Règle des 4 pas 
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Annexe 2 : Guide d’entretien 

 

 

1) Les écrans pour vos enfants, vous en pensez quoi ?  

 

2) Quelle place tiennent les écrans dans votre famille ? 

- Quels types d’écrans ? 

- Dans quelles pièces ?  

- A quels moments de la journée ?  

- Est ce que vous êtes satisfaits de la manière dont vous les gérez ?  

 

3) Est ce que vous pouvez me raconter comment s’est passée cette période de diminution des 

écrans dans votre famille ?  

- Est ce que vous avez réussi à les remplacer par autre chose ?  

 

4) Revenons sur ce qui a été compliqué ? 

- Le matin avant l’école ? 

- Pendant les repas ?  

- Avant de se coucher ? 

- Enlever les écrans de la chambre ? 

 

5) Est ce que vous pouvez me dire si vous avez trouvé des bénéfices à diminuer les écrans 

pendant cette période ?  

 

6) Est ce que vous allez continuer cette méthode des 4 pas ?  

 

7) Est ce que vous avez quelque chose à rajouter ?  
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Annexe 3 : Entretiens 

 

Entretien Famille 1 

 
Thomas, 6 ans (CP avec AVS) suivi en CMP depuis l’âge de 18 mois, 3 autres enfants de 11 

ans, 9 ans et 2 ans. 

 

J : Que pensez-vous des écrans de manière générale ?  

P1 : Les écrans moi je dis ce n’est pas bien. Thomas au début, il était tellement difficile, il 

n’écoutait pas, alors moi je mettais l’écran pour que je puisse faire ce que je suis en train de 

faire, pour qu’il se calme. Il faisait beaucoup de colères. Au début je ne savais pas que c’était 

mal, jusqu’à ce que je vois la psychologue, qui m’a dit d’arrêter les écrans, les tablettes, les 

téléphones... Et j’ai tout arrêté. Ça n’a pas été facile ! C’était trop dur pendant 2 mois. On a 

juste gardé la télé le soir quand le papa rentre, pour qu’il puisse regarder le foot, mais sinon la 

journée on n’allumait plus. Thomas jusqu’à 3 ans il parlait pas du tout, et puis il a commencé 

à parler, maintenant il parle bien. Il regardait beaucoup le foot, ça lui donnait envie. Avant il 

regardait sans me demander, maintenant il me demande avant et presque plus. 

 

J : Donc avant d’être suivi au CMP, comment ça se passait les écrans à la maison?  

P1 : Il y avait la télé, la tablette et les téléphones. Les grands ça allait, ils ne regardaient pas 

trop les écrans c’était surtout Thomas. Les jouets ça ne l’intéressait pas, il ne faisait que les 

écrans. Parfois je débranchais la télé pour ne pas qu’il l’allume, mais à 2 ans, il arrivait à la 

rebrancher tout seul. Il connaissait le truc.  

Il jouait soit sur mon téléphone soit sur celui du papa. Le papa il avait 2 téléphones, il y en 

avait qui servait pour jouer avec.  

La grande de 11 ans elle a un téléphone aussi, elle l’a eu cette année pour l’école, ou quand elle 

sort.  

La télé était allumée toute la journée, et il était tout le temps soit sur le téléphone soit sur la 

tablette. Il restait vraiment toute la journée sur les écrans puisqu’il n’allait pas encore à l’école. 

Il n’y avait pas de pause. Il allumait sans me demander, il ne me posait même pas la question. 

Alors que maintenant il me demande l’autorisation et il me demande combien de temps il a le 

droit de regarder. Et j’ai mis un code sur les téléphones aussi. Toutes les mamans devraient 

faire ça. Je vois beaucoup de mamans dans le bus par exemple qui donnent leur téléphone à 

leur enfant quand il pleure. Moi ça me fait mal au cœur parce que je sais maintenant ce que ça 

fait les écrans. Et quand j’ai des amies qui viennent me voir j’essaye de leur en parler, de leur 

dire qu’il faut faire attention avec les écrans. Il y en a certaines qui écoutent d’autres moins. Je 

leur dis, les écrans ça empêche les enfants de parler.  

 

J : Qu’est-ce qui vous a amené à aller au CMP ?  

P1 : C’est le papa qui a dit qu’il fallait la rencontrer. Il me disait que par rapport aux plus grands 

il n’était pas normal, il n’était pas comme les autres, il était dans son monde. Au départ je 

n’arrivais pas à accepter. Mais finalement je voyais qu’il avait raison, qu’il y avait un problème. 
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Et on m’a envoyé un courrier aussi qui me proposait de l’emmener au CMP. J’ai gardé le 

courrier pendant 6 mois avant d’y aller. Il avait 18 mois quand je suis allée voir la psychologue 

pour la première fois.  

 

J : Qu’est-ce qu’il avait de différent comparé à vos ainés ?  

P1 : C’était un enfant qu’on ne pouvait pas lâcher, Dès qu’on le lâchait il courait partout. Il ne 

regardait pas quand on lui parlait, il ne répondait pas, il ne parlait pas. Il ne jouait jamais avec 

ses frères et sœurs, il restait toujours seul dans son coin.  

Il répétait un peu les choses que disaient son frère, il faisait un peu les mêmes bruits mais c’est 

tout. Parfois il bouchait ses oreilles pour pas entendre. Et il avait peur de plein de choses même 

d’aller aux toilettes quand je mettais le produit bleu dedans par exemple !  

 

J : Il y avait d’autres choses ? Il dormait bien la nuit par exemple ?  

P1 : Oui il dormait bien, je n’ai jamais eu de problème avec ça. C’est plus le grand qui dort mal 

le dimanche soir.  

 

J : Donc vous avez essayé de réduire les écrans avec la règle des 4 pas ?  

P1 : Oui, on faisait surtout pas d’écrans avant l’école et en mangeant. J’ai tout arrêté en même 

temps : la télé, les téléphones et la tablette. Maintenant il regarde juste un peu le soir, environ 

30 minutes, sauf quand c’est un match, dans ce cas il regarde en entier avec son papa.  

Au début c’était très dur. Il arrêtait pas de pleurer ! C’était comme un enfant à qui on donnait 

le sein et ou on arrêtait d’un coup (rires). Il faisait de grosses colères.  

Je le laissais faire sa colère et il finissait par s’arrêter et à revenir vers moi. Ça a duré 2 mois ! 

C’était très très long. Mais j’ai tenu, il fallait ! C’est pour son bien.  

Ensuite il a commencé à jouer avec sa sœur et à parler. Maintenant il sait lire et il fait ses 

devoirs avec sa sœur.  

 

J : Quels sont les effets positifs que vous avez vu sur Thomas ?  

P1 : La première chose c’est le fait qu’il se mette à parler et à regarder. Et puis il était beaucoup 

moins intéressé par les écrans. Quand on allume maintenant, il ne regarde pas forcément. Et 

puis il sait lire et écrire. Il a de bons résultats à l’école, il écrit très bien et il se débrouille bien 

en maths ! Il a quand même besoin d’une AVS à côté pour l’aider à rester concentré mais c’est 

tout.  

 

J : Et pour vos autres enfants comment ça s’est passé ?  

P1 : C’était plus facile pour les autres, ils regardaient beaucoup moins. Mais par exemple quand 

même le dernier, on l’a retrouvé la dernière fois sous son lit avec mon téléphone, il l’avait pris 

et il avait réussi à aller sur YouTube tout seul ! Depuis ce jour-là je mets un code sur mon 

téléphone. Il n’y a que ça qui marche. Il a même pas encore 2ans ! Il tombe que sur l’appareil 

photo maintenant. 

 

J : Vous avez quelque chose d’autre à rajouter ?  

P1 : Je pense que tous les parents devraient faire les 4 pas c’est vraiment très important ! 
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Entretien Famille 2  

 
Victor 9 ans, suivi depuis 2 ans au CMP et Amélie, grande sœur de 11 ans.  

D’origine marocaine, arrivés en France lorsque Victor avait 3 ans. TSA avéré.  

 

J : D’une manière générale, que pensez-vous des écrans ?  

P2 Mme : C’est nul ! (rires) 

P2 Mr : C’est pas une bonne chose, surtout pour Victor. Avant quand il regardait les écrans, 

on ne pouvait plus l’arrêter. C’était tout le temps la crise, les pleurs... Jusqu’à ce qu’on 

rencontre la psychologue. Elle a remarqué à la première consultation qu’il réclamait le 

téléphone.  

P2 Mme : Son premier conseil ça a été d’arrêter les écrans.  

P2 Mr : Oui parce que ça devenait une drogue pour lui. Il n’écrivait pas, il ne voulait pas 

prendre de stylo, il ne voulait pas dessiner ou faire de la peinture.  

P2 Mme : Tout ce qui était manuel il refusait. Il ne voulait que la tablette ou le téléphone. 

Quand il a découvert les écrans il n’a plus fait que ça. Il restait seul dans sa chambre avec. 

 

J : Avec Amélie, est ce que vous avez eu ces problèmes aussi ?  

P2 Mr : Non, parce quand elle regardait, elle arrivait à s’arrêter. Elle ne faisait pas trop de 

crises comme lui. Donc on a fait comme a dit la psychologue, on a arrêté les écrans. C’était un 

peu dur, mais au bout de 1 mois, quand on est revenu la voir, il avait déjà oublié les écrans.  

P2 Mme : ça a été un gros effort, on a caché tous les téléphones, même pour sa sœur. On 

n’utilisait plus jamais devant lui les téléphones. On a éteint la télé presque toute la journée, à 

part le soir pour regarder les informations. Pas plus.  

P2 Mr : Pendant 20 jours on a fait ça, jusqu’à ce qu’il ait oublié les écrans. La maintenant on 

peut sortir le téléphone devant lui il ne demande plus. La télé c’est son dernier souci, il ne 

regarde jamais, à part pour certaines chansons.  

P2 Mme : Il aime beaucoup les chansons, maintenant quand il veut en écouter je mets juste le 

son sans la vidéo sur le téléphone. Sinon s’il regarde la vidéo il va se mettre à faire des gestes 

et à être excité. Donc on évite le maximum possible. Mais maintenant de toute façon il ne 

réclame plus. Même quand il voit Amélie qui utilise son téléphone, il va venir lui dire non il 

faut pas ! (rires) 

P2 Mr : C’est vrai que c’est pratique quand même pour les occuper, on leur donne leur 

téléphone pour qu’ils nous embêtent pas. Bon maintenant ils nous embêtent pour rien (rires) 

P2 Mme : C’était vraiment un gros effort de faire ça, c’était un vrai travail avec lui d’enlever les 

écrans. Mais en 20 jours il avait oublié. Et quand parfois il réclame à nouveau, on lui dit “ah 

non qu’est-ce qu’elle a dit la psychologue ?” 

P2 Mr : Et quand on est revenus la voir, même elle, elle était surprise ! 

Mme : Et après ça, il a commencé à écrire, à être avec nous, discuter, parler, poser des 

questions... Lire 

P2 Mr : oui il aime bien lire maintenant ! On voit vraiment le progrès.  

P2 Mme : Moi je trouve que les écrans d’une manière générale, chez les enfants en difficulté, 

ça augmente leur handicap. Ça ne fait qu’accentuer le handicap. Ils restent hypnotisés devant 

les écrans, ils regardent que des images qui bougent avec beaucoup de couleurs, le bruit et les 

sons. 
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J : Donc pour préciser, avant de rencontrer la psychologue, comment ça se 

passait les écrans ?  

P2 Mme : Il y avait tout : télé, téléphone et tablette, et une DS pour la grande.  

P2 Mr : Il voulait tout le temps regarder des chansons. Il sautait quand il regardait, il faisait 

des gestes. Et il regardait aussi des dessins animés. 

 

J : Et quand est-ce qu’il les utilisait ?  

P2 Mr : Quand il était à la maison il les utilisait toute la journée. A part le temps de manger ou 

de sortir parfois. Mais même là il réclamait. Il le voulait dans le bus le train, la voiture, il 

réclamait tout le temps. 

 

J : Et avant l’école il regardait aussi ?  

P2 Mme : Oui il regardait. Il réclamait ses chansons sur le téléphone. 

 

J : Et les repas ? Et avant de se coucher ?  

P2 Mme : Il ne mangeait qu’avec le téléphone. Toujours ses chansons ou alors les dessins 

animés. Il est beaucoup dans la répétition, il voulait toujours remettre en boucle les mêmes 

chansons. Heureusement qu’on est allés au CMP... Au départ on s’est dit c’est pas possible, 

c’est trop difficile, comment on va faire. Mais on a été ferme avec lui. 

 

J : Et comment se passaient les WE ? Combien de temps passait il sur l’écran le 

samedi par exemple ?  

P2 Mr : Si on le laissait le matin, il pouvait rester toute la journée. Même pendant les repas.  

On avait pris l’habitude avec sa sœur, elle avait la télé dès qu’elle voulait regarder ses dessins 

animés. Elle avait sa télé dans sa chambre. Mais elle arrivait à s’arrêter alors que Victor non. 

Dès qu’on le laisse il reste dessus. 

 

J : Qu’est-ce qu’il regardait sur les écrans ?  

P2 Mr : au début c’était la tablette rouge avec les activités puis la tablette normale, et puis les 

musiques et les dessins animés. Les musiques d’enfants, les comptines. Et toujours les même 

en boucle. Il regardait toujours la même chose. 

 

J : Qu’est-ce qui vous a décidé à rencontrer une psychologue ?  

P2 Mr : Et c’est l’école qui au départ nous a dit d’aller voir dans un CMP. Il est arrivé du Maroc 

à l’âge de 3ans, il ne parlait pas le français. Il a commencé à parler vers 5 ans et demi comme 

sa sœur. Il y avait un retard de langage. Il ne communiquait pas, il restait dans son coin, il 

n’était jamais avec les autres enfants. Il a même été agressé et griffé par d’autres enfants. C’est 

là qu’il a commencé avec les gestes : à sauter, à taper dans les mains, à être super angoissé. 

Comme il ne parlait pas il pleurait beaucoup beaucoup avant d’aller à l’école. Et il était délaissé 

par les autres et la maîtresse. On a mis du temps à connaître comment fonctionnait le système, 

à savoir à qui s’adresser. Et puis on est arrivés au CMP. 

 

J : Et à cette période-là, vous arriviez, vous à interagir avec Victor ? à 

communiquer avec lui ? ou même avec vous c’était compliqué ?  

P2 Mme : C’était pareil à la maison, il faisait les gestes aussi. On arrivait à communiquer, mais 

pas par la parole, par des gestes. Maintenant il parle français et arabe. 
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J : Et donc vous avez essayé la règle des 4 pas ?  

P2 Mme : oui on l’a fait mais en fait on a presque tout arrêté. On a tout arrêté d’un coup, c’était 

urgent. On a tout caché. Quand il demandait le téléphone on répondait, non il est cassé, on 

n’en a plus. Alors il demandait à papa, qui répondait la même chose. Pareil pour la tablette. Et 

on a éteint la télé. Mais de toute façon elle ne l’intéressait pas parce que ce n’était pas ses 

comptines. Maintenant il regarde juste un peu les informations avec son papa, il pose des 

questions, il suit la météo. 

P2 Mr : Oui il communique beaucoup plus maintenant, il pose des questions “pourquoi ceci, 

pourquoi cela”, “qu’est-ce qu’on mange”... On voit vraiment le progrès il a beaucoup changé.  

Il n’y a qu’à l’école qu’ils ne voient pas le progrès pourtant tous les autres professionnels l’ont 

vu, la psychologue, l’orthophoniste. 

Il écrit, il communique mieux mais l’école ne juge que par les leçons et tout. A la dernière 

réunion à l’école ils n’ont dit que des choses négatives sur lui, ils n’ont pas regardé les progrès. 

Pourtant je pense que ça va venir petit à petit. Il est dans une classe CLISS avec 2 AVS et une 

maîtresse spécialisée mais bon. Il y a juste le directeur qui le connaît bien depuis 3 ans, et qui 

trouve qu’en effet il y a des difficultés dans certaines matières mais qu’il a quand même 

beaucoup progressé.  

Il lui faut toujours un adulte avec lui. Pour l’aider, le corriger, l’aider à mémoriser et le guider.  

P2 Mme : Quand je travaille avec lui je dois toujours rester derrière, je ne peux pas faire autre 

chose en même temps. Lui rappeler les consignes, qu’il faut bien faire l’espace entre chaque 

mot, gommer et refaire parfois. 

 

J : Et quand vous avez dit stop à tous les écrans, comment Victor a-t-il réagi ?  

P2 Mme : il a beaucoup pleuré. Il réclamait tous les matins et toute la journée. La réponse 

c’était toujours non, même pour papa et pour maman. Au bout d’une semaine il ne réclamait 

plus le matin, et même dans la journée. Il me demandait juste de temps en temps si le 

téléphone était encore cassé. On répondait sans cesse la même chose. Et nous on utilisait nos 

téléphones que le soir quand il n’était pas là. 

 

J : Donc vous avez tenu bon ? 

P2 Mme : Oui. On lui disait c’est pour toi mon fils. Même quand il pleurait on tenait, parce que 

c’était pour son bien. 

 

J : Il s’est mis à jouer, à lire ? Que faisait-il à la place des écrans ?  

P2 Mr : Oui il a commencé par les puzzles avec les formes d’animaux, et les dominos. Il adore 

les dominos. Il jouait aussi aux cartes Pokémon, c’est son truc aussi. Et les livres. Il feuillette 

les livres pour regarder les images même s’il ne lit pas. Il en a toujours un ou 2 sur lui qu’il 

regarde de temps en temps. Puis ensuite il laisse tout et il va embêter sa sœur (rires), il vient 

nous voir. Chose qu’il ne faisait jamais avant, il ne jouait jamais avec sa sœur. Ils jouent à 

cache-cache ensemble. Par contre il ne joue toujours pas avec les autres enfants à l’école. Il est 

plus à l’aise avec les adultes ou sa sœur.  

P2 Mme : et maintenant on peut utiliser les téléphones normalement sans lui dire que c’est 

cassé, il réclame plus ou alors il comprend quand on lui dit non. Il s’en fiche maintenant des 

écrans. Parfois on lui propose une chanson juste 10 minutes puis on arrête et il ne dit rien. 

Mais on lui propose rarement, on a trop peur de retomber comme avant. 
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J : Quel est le premier progrès que vous avez vu chez lui après avoir arrêté les 

écrans ?  

P2 Mr : La communication. Ne plus rester tout seul. Et faire des jeux avec nous. Il nous 

demandait de jouer aux dominos avec nous. Puis ensuite des jeux avec sa sœur. C’est vraiment 

la communication. Ensuite il s’est mis à réclamer la lecture avant de dormir. Il lit avec sa 

maman dans sa chambre puis il vient me voir pour me dire bonne nuit et il se couche. C’est 

vraiment devenu une habitude.  

P2 Mme : Il a aussi besoin d’une musique douce pour s’endormir, mais je ne lui mets que le 

son et pas l’image. 

 

J : Quels autres progrès avez-vous vus ?  

P2 Mme : L’écriture et la lecture. Et puis l’autonomie ! Maintenant il s’habille tout seul, il va 

seul aux toilettes, il se brosse les dents seul ! Il est beaucoup moins anxieux aussi, par exemple 

chez le médecin ou le dentiste, il se laisse faire maintenant. Et puis il accepte mieux les 

nouveaux vêtements, avant des nouvelles chaussures ou un nouveau manteau c’était 

impossible de lui mettre. Il met ses chaussures tout seul aussi. Et il mange tout seul ! Il 

débarrasse dans la cuisine et tout.  

P2 Mr : on voit qu’il commence à apprendre. Il a certes 9 ans mais dans sa tête il a plus 6 ou 7 

ans.  

 

J : Et le sommeil, ça a changé quelque chose ?  

P2 Mme : oui il dort beaucoup mieux. Avant il se réveillait parfois vers 2h du matin et il pensait 

que c’était le matin. Maintenant il met toujours un peu de temps pour s’endormir mais les 

nuits sont mieux. En tous cas à 8h30 ils sont au lit.  

 

J : Et puis, il parle mieux ? 

P2 Mme : Oui, beaucoup mieux... Il parle arabe et surtout français. Et il sait traduire de l’arabe 

au français. Depuis 1 an, il parle vraiment beaucoup mieux.  

Et puis aussi il est très heureux de faire plein de choses.  

C’est fou tous les progrès. Au début je me disais, mon fils il ne lira jamais, il n’écrira jamais, et 

là il le fait !  

 

J : Est-ce que vous avez envie de rajouter quelque chose ?  

P2 Mme : Le début était vraiment dur... Pour Victor et pour nous. Là on souffle enfin...  

L’autisme a été confirmé, mais enlever les écrans ça a beaucoup aidé sur les symptômes. On 

espère avoir encore beaucoup de progrès ! 

 

 

 

Entretien Famille 3 

 
3 enfants :  Marion 8 ans et Sophie 6 ans, suivies au CMP depuis l’âge de 5 ans. Et un dernier 

de 3 ans. Famille d’origine Pakistanaise, le père travaille beaucoup, mère au foyer, qui ne 

parle pas du tout français.  
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J : Que pensez-vous des écrans de manière générale ?  

P3 : Je les aime bien ! (rires) Mais je ne pensais pas que ça pouvait faire autant de dégâts sur 

les enfants. Ma femme est à la maison toute la journée avec les enfants. Pour trouver un peu 

de temps, elle les laissait devant les écrans. Et quand les enfants sont sur YouTube, c’est fini... 

Ils regardent des dessins animés dans toutes les langues ! C’est même pas forcément en 

français ! Parfois du russe, on en comprend rien du tout, ils regardent juste.  

Et puis à l’âge de 5ans pour la grande, c’est la maîtresse qui a dit qu’il y avait besoin d’un suivi 

et qui a pris contact avec le CMP. 

 

J : Il y avait quoi alors comme écrans chez vous à ce moment-là ?  

P3 : les téléphones, les tablettes et les télés. D’ailleurs ils sont capables d’aller seuls sur 

YouTube avec la télé ! C’est la nouvelle génération, comme s’ils savaient déjà depuis la 

naissance comment il faut faire ! A partir de 2ans, ils avaient chacun une télé dans leur 

chambre. Et il y en avait une dans la nôtre, et une dans le salon. Et nos téléphones et la tablette. 

 

J : Quand est ce qu’ils utilisaient tous ces écrans alors ?  

P3 : Tout le temps. Ma femme avait besoin d’avoir du temps pour faire tout ce qu’il faut faire 

dans la maison. Donc elle leur donnait exprès pour qu’ils soient calmes, comme ça elle pouvait 

faire le ménage, la cuisine, les lessives...  

Dans la semaine quand ils n’allaient pas à l’école c’était vraiment tout le temps. Et ensuite 

quand ils allaient à l’école il y avait avant les cours, pendant les repas, vraiment tout le temps. 

Ils étaient accros. Si on éteignait d’un côté il cherchait de l’autre, ils allaient chercher la 

tablette, le téléphone de maman... Et s’ils ne trouvaient pas ils disaient “oh mais que ce que je 

vais faire, je n’ai rien à faire !” C’était une drogue. On a réalisé après.  

Donc c’était vraiment toute la journée. 

 

J : Qu’est-ce qu’ils regardaient alors ?  

P3 : Alors, surtout les dessins animés qui ne parlent pas. Un qu’ils aiment beaucoup où le 

personnage ne parle pas, il fait que wahwhawha avec plein de gestes. Du coup ils faisaient 

pareil. Ensuite Pencil Motion c’est un stylo qui fait des dessins. C’est pas un jeu c’est un dessin 

animé. Pas de parole non plus. Ils aiment tout ce qui ne parle pas. Ils trouvaient ça tout seul 

sur YouTube. Ils regardaient aussi beaucoup les solutions des jeux vidéo ! Des explications sur 

Mario par exemple. Ils ont jamais joué à ça mais ils regardaient des explications sur YouTube 

dessus. 

 

J : Qu’est ce qui a alerté la maîtresse à l’école ?  

P3 : C’était le langage. La grande elle ne communiquait pas bien, et elle ne parlait pas bien. 

Elle ne parlait que par mots isolés, elle ne faisait jamais de phrases entières. Quand c’était des 

exercices avec des formes elle y arrivait mais sinon elle avait du mal. Elle ne comprenait pas 

bien les consignes. Maintenant la grande à une AVS et est suivie par une orthophoniste.  

Je pense que c’est parce qu’elle regardait que des choses qui ne parlaient pas. Et puis chez nous 

il y avait 2 langues. 

 

J : Il y avait des problèmes de sommeil ?  

P3 : Elle regardait des vidéos très très tard le soir, alors que maintenant à 9h30 tout le monde 

est couché. Ils ont sommeil à cette heure-là.  
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J : Vous il y a des choses qui vous ont alerté ?  

P3 : Non, on n’était pas inquiets au début, même sur le langage. Dans les choses du quotidien 

on n’avait pas réalisé. On pensait que c’était automatique et qu’au bout d’un moment le langage 

allait se déclencher.  

Après pour le comportement, ils étaient assez énervés. Surtout lorsqu’on leurs interdisait 

quelque chose, ils étaient beaucoup dans l’opposition. 

 

J : Comment s’est passé le moment ou vous avez diminué les écrans ?  

P3 : C’était très difficile. Surtout pour la maman qui disait, comment je vais faire les choses de 

la maison ? Ils ont fait beaucoup de bêtises, dessiner sur les murs, sur le canapé... Bêtises à 

gogo, dans tous les sens...  

On a commencé par débrancher les télés de la chambre, mais ce n’était pas suffisant. Il y avait 

toujours la tablette et les téléphones. Ensuite j’ai caché la tablette, mais je l’ai ressortie car ils 

en ont besoin pour faire leurs cours de pakistanais, c’est important pour communiquer avec 

les grands parents. Ensuite j’ai caché un des téléphones de la maman, et on a mis un code. 

Mais ils ont réussi à passer ! Je ne sais pas comment ils font ! Mon neveu est venu une fois, et 

il a trouvé le mot de passe ! Il m’a dit tu n’as qu’une seule fille et moi j’ai mis son nom et ça y 

est ! J’ai été étonné !! Dans leur intérêt ils arrivent à tout faire ! Donc j’ai carrément interdit le 

téléphone. Mais ce qui a vraiment aidé, c’est quand le petit dernier a cassé la grande télé du 

salon avec un marteau... Pendant 3 jours il s’est fait engueuler par ses sœurs ! Mais finalement 

ça a été une très bonne chose. C’était un écran courbé qui coûtait 1800 euros... Mais ça fait du 

bien. Il reste juste une télé dans le salon. C’est surtout moi qui joue à des jeux dessus quand je 

rentre le soir, quand les enfants sont couchés. Les enfants les utilisent très peu, juste pour 

quelques dessins animés mais maximum 15-20 minutes. Après ils en ont marre.  

Donc il reste que la tablette de temps en temps et un peu les dessins animés mais c’est tout.  

Ils ne regardent plus les écrans le matin avant l‘école, ils regardent juste 15 minutes après le 

repas le midi mais pas pendant. Et le soir de temps en temps un peu les dessins animés.  

Et le weekend ils ont un peu plus de télé mais on fait quand même d’autres activités. 

 

J : Par quoi avez-vous remplacé les écrans ?  

P3 : Jeux de société beaucoup. Ils jouent aux petits trains, on a installé des tableaux à craie ils 

jouent avec, ils jouent beaucoup entre eux, ils font des dessins, des coloriages, c’est leur activité 

préférée. Et on les a inscrits à la gymnastique aussi. Elles sont très contentes. 

 

J : Quel est le premier effet positif que vous avez vu en diminuant les écrans ?  

P3 : Alors au départ, ils étaient très énervés, c’était dur à prendre en charge. Mais petit à petit 

ça s’est calmé. Maintenant ils ont compris et ils sont beaucoup plus calmes qu’avant. Avant 

par exemple on n’arrivait pas à regarder un film en paix du début à la fin, mais la dernière fois 

on a réussi ! Sur le langage aussi ils ont fait beaucoup de progrès, C’est aussi ce que nous a dit 

l’orthophoniste. La maîtresse nous a même proposé d’arrêter l’orthophoniste parce que ça 

allait beaucoup mieux. Mais on va quand même continuer un peu. 

 

J : D’autres choses ont changé ?  

P3 : Ils jouent beaucoup plus ensemble maintenant. La dernière fois on les a emmenés voir la 

Reine des neiges au cinéma et ils ont tenu tout le film ! Ça n’arrivait jamais avant. Et on arrive 

beaucoup mieux à communiquer avec eux, ils font des phrases bien plus longues qu’avant ! Ils 

mangent mieux ! Avant ils prenaient une ou 2 bouchées et c’était fini, maintenant ils finissent 
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leur assiette. Bon, pour aller à l’école et faire les devoirs, ils ont toujours pas envie par contre 

(rires). 

 

J : Donc vous allez continuer avec ce cadre maintenant ?  

P3 : Oui, mon père voulait acheter une autre télé j’ai dit non ! On va rester comme ça on est 

super bien. On verra quand ils auront 15-16 ans. 

 

J : Vous auriez un conseil à donner aux parents pour mieux gérer les écrans ?  

P3 : Limiter depuis le départ. On ne réalise pas au début. Ça nous facilite dans beaucoup de 

choses, ça nous arrange, nous fait gagner du temps, on a plus de temps pour nous. Mais 

finalement pourquoi on fait tout ça ? On travaille, on gagne de l’argent. Et c’est pour nos 

enfants. Mais leur donner quelque chose qui les empêche de bien grandir c’est pas bien.  

Nous pour le 3eme, depuis le début on a limité. Il est beaucoup plus autonome que ses sœurs. 

Beaucoup moins dépendant et intéressé.  

 

 

 

Entretien Famille 4 

 
Maman séparée d’origine algérienne, vit seule avec son fils Adrien (5ème) 

 

M : pour commencer, est-ce que vous pouvez me raconter comment ça se passait 

à la maison avec les écrans, avant la mise en place de la règle ? 

P4 : Avant dès qu’il rentrait à la maison il se collait devant l’écran. Et c’est toujours plus, “après 

maman s’il te plait je finis la partie”, tu ne peux plus les décoller. En tant que maman on est 

faible devant les enfants et on les laisse, et ça va trop loin. Moi j’ai vu son comportement 

changer, sa façon de parler, il parle mal en jouant et y a certains mots devenus banals, 

j’entendais des putains à longueur de journée, c’est devenu un mot commun. 

 

M : Pour votre fils c’était que les jeux ? 

P4 : Oui surtout les jeux, internet pour travailler. Et il regarde des vidéos sur les jeux, qu’est-

ce qu’il faut faire pour gagner. Avant il s'intéressait à plein de choses, il regardait des vidéos 

de chanteur, de match, maintenant c’est devenu le jeu le jeu le jeu. Après il sait que je suis 

derrière lui, alors il ne traîne pas trop sur internet. 

 

M : Et est ce qu’il a ses écrans à lui ?  

P4 : Alors il a sa DS, on partage une tablette, et il a son téléphone portable mais il n’a pas le 

droit de sortir avec depuis qu’il se l’est fait voler l’année dernière à l’école. Ça a fait une histoire 

pas possible. Je me suis dit qu’en lui laissant un si beau téléphone j’avais mis mon fils en 

danger. Ça peut être une occasion de vol, de bagarre, il peut se faire taper. Alors j’ai décidé 

plus de portable en dehors de la maison. Il en n’a pas besoin à l’école, c’est pas une nécessité. 

 

M : Maintenant depuis la rentrée scolaire vous avez mis en place la règle des 4 

pas c’est ça ? Est-ce que vous pouvez me raconter comment ça s’est passé ? 

P4 : Oui, depuis la réunion de parents d’élèves de rentrée. Les profs ont dit que la classe était 

particulièrement bruyante et que ça ne parlait que de jeux. On m’a appelée plusieurs fois pour 

me dire “voilà Adrien manque beaucoup de concentration”. A la rentrée il a même osé 
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demander à son prof quelle heure il est parce qu’il avait hâte de rentrer à la maison pour jouer 

il me l’a avoué, le jeu le jeu le jeu, ils sont obsédés. Ça m’a fait un déclic, j’ai compris qu’on 

pouvait plus continuer comme ça.  

Bon la télé ça a été facile il s’y intéresse pas. Moi le matin j’allumais automatiquement la télé 

pour faire un peu de bruit, sans trop regarder, mais mon fils même si ça l'intéresse pas il reste 

scotché, à n’importe quoi. Ça peut être Oui-Oui sur Gulli, il va regarder alors qu’il est en 5ème 

et qu’il n’aime pas. “Adrien bouge-toi, prend ton petit déjeuner, habille toi…” on perd un temps 

fou. C’est fini tout ça. En plus je payais de l’électricité alors que je la regardais pas. A midi non 

plus, on ne l’allume plus parce que ça le déconcentre pour l’après-midi. Les écrans c’est quand 

il rentre du centre aéré, ½ h. A 19h tout est éteint. Et on n’en meurt pas. Nous on a grandi sans 

et on a été très heureux. 

 

M : oui effectivement… 

P4 : Quand Adrien il joue je n’existe pas. Maman n’est pas là. Dès que je lui demande d’éteindre 

pour aller se doucher ou travailler il me répond “Maman je veux te parler, je veux rester avec 

toi, je suis tout le temps seul”. “Mais quand tu jouais à la Play, moi j’étais là, j’étais disponible.” 

Il m’est arrivé de lui dire : “Adrien je vais faire 3 courses”. Et une fois partie il me cherche 

partout et m’appelle sur mon portable, “mais maman t’es sortie ??” Même pas il m’entendait. 

Parfois il ne se souvenait même pas s’il avait mangé, il était obligé de me demander. Ça lui a 

fait prendre du poids d’ailleurs. Pourtant c’est pas les jeux de société qui manquent chez nous, 

et il invite souvent des copains. Ils disent toujours non quand je leurs propose parce qu’ils 

préfèrent largement les écrans, mais quand je ne leurs laisse pas le choix ils s’amusent très 

bien sans. Ça reste des enfants, même un petit bâton ça peut les occuper.  

Moi quand les enfants commencent à me répondre, parce que c’est une génération qui ose 

répondre aux adultes “c’est mon choix, je suis libre…” je réponds : “tant que tu n’as pas ton 

bac, que c’est moi qui te nourris et qui paye ton logement, tu ne commandes pas. Ça ne te plait 

pas, tu peux aller chez ton père, maintenant tu es grand. Je n’ai plus peur pour toi, tu sais 

demander à manger et t’habiller.” Eh ben il ne bronche plus. 

 

M : Je reviens à la règle, à table pas d’écran ? 

P4 : Non plus d’écran, ça le déconcentre vraiment trop, ça me fait peur. Je découvrais sans 

arrêt des papiers à signer trop tard, des infos qu’Adrien n’avait pas retenues. Pendant un mois 

il ne m’a pas dit qu’il fallait que j’achète un livre d’exercice d’anglais pour l’école. Il a fallu que 

sa prof m’appelle en direct ! Là pendant les vacances il joue plus évidemment que sur le temps 

d’école, et je vois bien qu’il redevient tête en l’air. 

 

M : Et dans sa chambre ? 

P4 : Avant il avait la PS dans la chambre. Parfois je m’endormais et il pouvait rester à jouer 

jusqu’à plus de minuit alors qu’il y avait école le lendemain. Maintenant il n’y a plus que la télé 

dans le salon. On regarde certaines émissions de téléréalité ensemble et ça suffit. Ses jeux il 

les fait sur la télé du salon, ça me permet d’avoir un œil sur lui. Savoir avec qui il joue, et vous 

n’imaginez pas comme ils sont grossiers entre eux, j’en viens à reprendre les autres enfants 

que j’entends. 

 

M : Comment ça ? 

P4 : Ils jouent ensemble en ligne, et s’ils ne mettent pas les écouteurs mais sur haut-parleur, 

on entend tout ce qu’ils se disent. Ils se traitent de f… de p… ! Ça va trop loin, je lui ai interdit 

de jouer avec certains pour ça.  
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M : Oui je comprends ! Et est-ce que vous avez déjà vu des bénéfices depuis que 

vous avez renforcé les règles à la maison ? 

P4 : des 15, des 20, des 18, les leçons qui s’apprennent plus vite, le petit qui m’écoute. Au bout 

d’une semaine ça se voit ! 

 

M : Ah oui, dès la 1ère semaine vous avez vu ces changements ? 

P4 : Oui bien sûr, c’était des heures et des heures qu’il restait bêtement devant un écran. 

J’avoue c’est pratique pour occuper son enfant, surtout quand on travaille. Maintenant que je 

prends la manette de son jeu, il n'arrête pas de m’appeler au travail “Maman quand est-ce que 

tu rentres, maman je m’ennuie…” c’est pas facile, ça me déconcentre. Ça me culpabilise de le 

laisser seul s’ennuyer. C’est pour ça que j’ai décidé de le mettre au centre aéré le mercredi. Une 

journée entière sur internet tout seul, je ne sais pas sur quoi il peut tomber. Il commence à 

grandir, son corps se développe, c’est l'âge où ils veulent comprendre. Moi je lui fais peur avec 

internet, je lui dit qu’il y a plein de virus, qu’on peut me prendre mes codes, me vider le compte. 

Il sait que s’il a besoin de savoir quoi que ce soit, je lui répondrai. 

 

M : Oui à cet âge la communication avec son enfant semble être crucial. 

P4 : on essaye en tout cas. Je me rends compte qu’en limitant les écrans on se parle plus. Il 

s'intéresse plus à ce qu’il se passe autour de lui. Sa maman existe ! 

 

M : D’ailleurs, par quoi avez-vous remplacé tous ces temps où il n’est plus devant 

un écran. Vous m’avez déjà parlé du mercredi où il va au centre aéré.  

P4 : Ce qu’il préfère c’est aller à la piscine. Ça marche à tous les coups. Les sorties avec les 

copains aussi. Les balades c’est pas son truc. On a beau habiter à Toulon, il n’aime pas la plage, 

c’est dommage. Remarquez moi non plus…Et aussi en ce moment c’est la mode des toupies à 

l’école, c’est marrant il peut y jouer des heures, ça m’arrange ! Il fait du judo en dehors de la 

maison, le sport ça le défoule, il en a besoin. Tout ça, ça le décolle des écrans. 

 

 

 

Entretien famille 5 
 

Maman seule, avec son fils Nathan 13 ans (5ème) 

 

M : Pour commencer est ce que vous pouvez me dire un peu ce que vous pensez 

des écrans à la maison pour votre enfant ? 

P5 : Moi je suis pour, mais enfin sans en abuser quoi, c’est comme tout… à petites doses. 

 

M : Et quel est à peu près votre rythme, qu’est-ce que votre fils fait sur les écrans 

à la maison ? 

P5 : Vu que le soir il rentre à 19h15 - 19h30 normalement il a droit à une heure d’écran. Mais 

il gratte toujours, il suffit que je fasse pas attention, il ne s’arrête pas tout seul. 

 

M : Oui il ne s'arrête pas de lui-même c’est ça. 

P5 : Des fois oui des fois non, mais surtout non. Et ça c’est difficile, c’est difficile à gérer, “mais 

après je fais quoi, je m’ennuie. Aller me coucher je veux pas…” c’est la génération des enfants 

qui s’ennuient sans téléphone. Ils installent des jeux sympas, construire des trucs et des 
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machins, mais ça s'arrête jamais, c’est des jeux façon Fortnite où il faut récupérer des pièces, 

toujours faire plus, faire un défi quotidien pour récupérer encore plus de cadeaux… enfin ces 

jeux ont bien été fait quoi. Les créateurs de jeux ils ont su y faire. Et tu es obligé d’y retourner 

tous les jours et ça c’est chiant... 

 

M : Je comprends bien… Ça c’est le soir, et le weekend comment ça se passe ? 

P5 : J’avoue c’est un peu comme il veut. Il y a quand même une partie du temps où on doit 

faire des révisions. Ça j’ai du mal à gérer, parce que les révisions à la maison c’est très dur. Je 

demande souvent de l’aide à ma voisine d’en bas. On est en conflit avec les devoir moi et 

Nathan. Ça passe plus. Heureusement l’aide aux devoirs me sauve la mise. Comme je suis seule 

avec lui c’est dur à gérer des fois. Le weekend je sais qu’il faudrait sortir. Alors le samedi on 

sort difficilement parce que je travaille jusqu’à 16h. Le dimanche quand il fait beau de temps 

en temps, mais il emmène son téléphone, même si on va chez des amis, au cas où il s’ennuie. 

 

M : Il a son téléphone ? 

P5 : Oui il a un téléphone à lui pour le collège, en cas d’urgence et pour avoir Pronote dessus. 

Parce que maintenant les profs ils ne prennent plus le temps de dicter les devoirs, ils disent 

“regardez sur Pronote”. Parfois il y a quelques trucs sur son agenda, mais la grande majorité 

est sur Pronote. 

 

M : Donc il est obligé d’aller sur son téléphone pour travailler ? 

P5 : Oui et c’est pas tout, dans beaucoup de devoirs il y a des liens YouTube des fois, en 

musique, en histoire. Il y a des power point à faire pour les exposés. Maintenant tu vas à l’école, 

t’es obligé d’avoir internet, donc après il font un peu ce qu’ils veulent. 

 

M : Oui j’imagine qu’aller sur Pronote c’est la tentation pour aller sur d’autres 

sites après. 

P5 : Le truc c’est que quand t’es seule, par exemple je suis à la maison, je vais aller étendre une 

lessive, ou faire du ménage par exemple, pendant une demi-heure ou une heure, je vais pas 

aller toutes les 5 minutes “qu’est-ce que tu regardes”, qu’est-ce que tu fais”, c’est pas gérable, 

c’est pas possible. Je suis obligée de lui faire confiance.  

La règle il la connaît, il sait depuis longtemps qu’il faut arrêter les écrans une heure avant de 

se coucher, le médecin lui avait dit, il lui avait même fait un peu peur. Quand ils ont proposé 

la règle des 4 pas à l’accueil de loisirs il avait bien compris et il m’avait dit “maman à partir 

d’aujourd’hui on le fait”... mais ça tient 2 jours. En même temps moi ce que je veux surtout, 

c’est qu’il n’y ai pas de baisse de résultats. A la fin du trimestre il a toujours une super moyenne. 

Et vous voyez, moi du moment où il rentre à la maison à 19h, qu’il a fait ses devoirs, que tout 

est prêt tout est signé etc. il a un peu quartier libre. Pour moi le plus important c’est l’école. 

 

M : Du coup pour en revenir à cette règle des 4 pas, comment vous l’avez vécue ? 

P5 : Honnêtement, on a réussi pour la télé et la PS, pour le téléphone c’est un échec. Sans 

téléphone il a commencé à s'énerver, “mais qu’est-ce que je fais”, “je sais pas quoi faire”, “- 

Prends un livre Nathan” “-j’arrive pas maman” “-regarde tous les livres qu’on a pour toi dans 

la bibliothèque”. Il arrive pas, il est bourré d’énergie, c’est une puce. Il arrive pas à se poser. Il 

est jamais fatigué. Sauf le matin où c’est la galère pour le lever. Là je lui dis que s’il se couchait 

plus tôt il aurait plus de facilité à se lever, et là il s’énerve. Je joue le rôle de la maman chiante, 

et moi je joue les 2 rôles en plus c’est pas facile. 

 



103 
 

 

M : D’accord. Et il a eu la volonté d’appliquer la règle alors ? 

P5 : Oui il a eu la volonté. Alors le matin, pas d’écran ça c’est acquis. Ni télé ni téléphone, à 

part pour vérifier quelque chose sur Pronote, depuis qu’une fois on s’est levé pour partir à 

l’école à 8h alors que le collège avait mis un mot sur Pronote la veille à 22h pour dire qu’il n’y 

avait pas sport et qu’on pouvait arriver qu’à 10h. 

 

M : Ah oui, ça implique d'être vraiment très souvent connecté alors. 

P5 : Oui moi j’avoue j’y suis 10 fois par jour. Parfois même au boulot je suis là en train de 

vérifier s’il n’y a pas une note qui est sortie...je suis devenue accros. Enfin bref, le matin zéro 

écran c’est acquis, par contre le soir, arrêter une heure avant de se coucher j’ai du mal. Je sens 

bien que ça le rend nerveux. 

 

M : Et pendant les repas ? 

P5 : Alors pendant les repas la télé est allumée, mais j’ai réussi à lui arrêter le téléphone. Parce 

que sous prétexte que ça n'intéresse pas Monsieur, il sort son téléphone pour jouer dessus. Ça 

maintenant je ne lâche plus. A table, pas de téléphone. Je lui cache. Par contre ma série 

pendant le dîner j’y tiens trop. 

 

M : Et dans la chambre ? 

P5 : Nous on n’a qu’une chambre donc c’est pas facile. Lui il dort au-dessus de moi sur un lit 

mezzanine. La télé elle n’est pas dans la chambre, mais la PS je peux pas faire autrement. On 

ne peut pas mettre les 2 dans le salon. 

 

M : Et du coup, depuis que vous avez fait ces modifications de règle vis à vis des 

écrans, est ce que vous y trouvez des bénéfices ? ou des inconvénients ?  

P5 : C’est sûr que c’est bénéfique, mais faut qu’on trouve des idées. Parce que Nathan sans 

écran il s’énerve, “et qu’est-ce que je vais faire, et je m’ennuie, je sais pas quoi faire…”. Des fois 

le weekend dès qu’il se lève c’est ça. “Oh tu viens de te lever, calme-toi, pour l’instant on prend 

le petit déjeuner...” S’il y a quelqu’un à la maison un ami ou un voisin c’est différent, il arrive 

à se motiver. Et heureusement qu’il est à l’accueil de loisirs le soir et le mercredi. Il fait ses 

devoirs, il se dépense. 

 

M : Et est-ce que vous pensez que vous allez poursuivre ces petites règles ? 

P5 : Oui depuis la semaine des 4 pas, pas d’écran le matin et pas de téléphone à table, ça j’y 

tiens. Faut qu’il arrive à comprendre que des fois c’est bien de s’ennuyer, c’est là que tu 

commences à penser à plein de choses. Moi je peins, j’adore, ça me fait m’évader.  

Mon gros défi maintenant c’est le weekend. Depuis 6 mois je travaille le samedi de 9h à 16h, 

et Nathan il reste toute la journée tout seul devant les écrans. Il va parfois même pas prendre 

le temps de s'arrêter pour aller aux toilettes ou pour déjeuner si je l’appelle pas. Il perd 

complètement la notion du temps. 

 

M : Oui je comprends, l’enfant seul a du mal à se limiter … 

P5 : C’est ça. Du coup je vais déjà essayer de gérer les dimanches où je suis là. Il faut que je lui 

propose des jeux de société, des sorties. On a une cour en bas où il peut descendre faire de la 

trottinette avec le voisin. Même si c’est ½ heure, 1 heure, c’est déjà ça. A l’accueil de loisirs ils 

ont organisé un atelier cuisine, c’est une bonne idée la cuisine. Bon sortir tout seul il est trop 

peureux. Même acheter le pain de l’autre côté de la rue il veut pas. Pourtant je peux le surveiller 
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de ma fenêtre hein. Avec un copain pas de souci, mais tout seul il ne fera rien. Je crois que je 

l’ai trop fait flipper quand il était petit à lui dire de faire attention aux hommes, aux femmes, 

on peut lui proposer de la drogue… Après moi je préfère qu’il ait peur plutôt qu’il soit trop à 

l’aise comme certains gamins. Bon à part ça, il a plein de jeux, mais je sais pas il grandit, il a 

plus envie. C’est la préadolescence, il commence à avoir du répondant c’est pas facile tout ça. 

 

 

 

Entretien Famille 6 

 
Bastien 6 ans (CP) suivi au CMP depuis 1 an. Une petite sœur de 2 ans.  

Couple marié, les deux parents travaillent. 

 

M :  De manière générale qu’est-ce que vous pensez des écrans pour vos enfants 

? Comment faisiez-vous avant ?  

P6 : Alors je vais vous dire la vérité, mon fils a regardé les écrans assez tôt. On l’a mis devant 

la télé très tôt, avant un an, et j’ai fait une grosse erreur, c’est de lui donner un ancien téléphone 

à moi. Souvent il regardait ses dessins animés dessus. 

Pour sa petite sœur c’est différent, elle a deux ans, donc elle grandit avec les règles qu’on a 

mises en place pour son frère l’année dernière. Je ne veux pas refaire la même erreur, donc 

elle, elle n’a pas d’écran du tout. Bon, elle regarde la télé de temps en temps avec Bastien je ne 

vais pas vous mentir, parce qu’on leur laisse l’autorisation de regarder un dessin animé et pas 

plus. Je fais ça surtout pendant les vacances et les weekends, parce que quand il y a école il n’y 

a pas de télé du tout.  

 

M : D’accord, on va revenir un peu plus tard sur ce qu’il se passe maintenant à la 

maison. D’abord est ce que vous pouvez m’expliquer comment vous en êtes venus 

à rencontrer une psychologue ?  

P6 : Nous avons connu la psychologue par le psychomotricien de mon fils qui avait des 

problèmes d’anxiété et de stress. Il m’avait conseillé de trouver une psychologue pour l’aider 

et trouver la cause de son stress et du fait qu’il se renferme dès que ça ne va pas dans son sens. 

J’ai donc contacté le CMP qui m’a orienté vers cette psychologue qui pouvait nous voir assez 

rapidement. Elle a tout de suite posé la question des écrans, c’est son truc (rire) et 

effectivement mon fils regardait beaucoup la télé. Elle m’a dit d’essayer de diminuer les écrans 

en m’expliquant pourquoi la télé n’était pas bonne. Elle m’a vite convaincue ! En une séance 

j’avais envie de tout jeter. 

 

M : Du jour en lendemain vous avez réussi à diminuer les écrans ? 

P6 : Oui du jour en lendemain, on a même complètement arrêté au début. Le jour où on me l’a 

dit je l’ai fait, et les résultats sont venus très rapidement. Le téléphone c’est simple je l’ai pris 

je l’ai jeté direct quand j’ai compris les dégâts que ça faisait. Pour Bastien ça a été dur parce 

qu’il me demandait son téléphone à chaque fois donc il a fallu lui dire que je l’avais jeté et que 

ça n’était pas bon pour lui. Ça me faisait mal au cœur au début, mais après il a vite compris, ça 

lui est passé vite. 

 

M : Et quelles sont les règles à la maison maintenant ?  
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P6 : Alors comme je vous le disais en semaine il n’y a pas d’écran. Et on leur autorise un dessin 

animé le mercredi, le weekend et pendant les vacances. Ils le savent, quand c’est fini ils vont 

jouer. Bon bien sûr des fois Bastien essaie d’en demander un peu plus et ça nous arrive de 

craquer. On lui met un petit épisode de 5 minutes. Mais ça n’arrive pas souvent, il fait sa vie, 

il joue. 

 

M : Et donc pas d’écran non plus le matin avant l’école, ni pendant les repas ? 

P6 : Non le matin il n’y a pas de télé, avant je lui mettais. Maintenant je ne lui mets plus parce 

que ça le déconcentre pour l’école après. Quand on a fait ça on a vu qu’il y avait d’énormes 

progrès à l’école. Même à la maison et dans notre entourage. On voyait bien que quand il est 

devant un écran il est dans son monde, complètement déconnecté. Maintenant on peut avoir 

des conversations avec lui, il nous raconte ses journées à l’école. Il parle vraiment mieux, il est 

à l’écoute. Madame Duflo a pu voir les énormes progrès qu’il a fait depuis qu’on a supprimé 

tout ça. 

 

M : D’accord, et vous avez remarqué d’autres bénéfices, ça a joué sur son 

problème d’anxiété ? 

P6 : En fait il est stressé par rapport à l’école, ça c’est un autre truc. Il a subi des maltraitances 

par une maîtresse en arrivant à l’école donc du coup il est un peu renfermé sur lui avec les 

adultes. Les écrans ça n’a pas tout réglé, il faut le dire, mais bon ça on continue de travailler 

dessus avec Madame Duflo. C’est un gros problème il ne parle plus aux grands, il a du mal à se 

confier aux maîtresses, il n’a plus confiance quoi. Mais sinon dans son travail il est bien plus 

concentré, il comprend mieux les consignes, avant ça il avait du mal. Il y a vraiment d’énormes 

progrès, je conseillerai à tout le monde de faire ça. 

 

M : Maintenant il a trouvé d’autres occupations ? 

P6 : Oui heureusement. Maintenant il va jouer avec sa sœur dans sa chambre, il joue avec ses 

jouets, c’est vrai qu’avant il ne le faisait pas du tout, il restait sur son téléphone. Il me dit lui-

même “Maman je vais jouer dans ma chambre” je suis contente de voir qu’il sait s’occuper. 

 

M : Et pour vous ça n’a pas été trop dur de changer ces habitudes ?  

P6 : De toute façon c’était pour l’avenir de notre fils. Dès lors qu’on comprend que ça leur fait 

du mal on essaie de trouver autre chose de les occuper autrement. En plus c’est vrai que comme 

ils sont petits c’est facile à moduler. On prend un jeu de carte ou des dessins, ça y est c’est bon 

quoi. Bon après tout ça c’est pas facile, on essaye de notre côté avec mon mari d'être plus avec 

eux parce que sinon ils ne communiquent pas. On travaille tous les deux donc bien sûr c’est 

fatigant mais notre priorité c’est nos enfants, on n’a pas le choix. C’est notre devoir de parents 

de faire en sorte qu’ils soient bien et qu’ils se développent bien entre guillemets. C’est comme 

ça que ça marche. 

 

M : C’est courageux de vous y être mis ! Vous comptez garder ses règles ? 

P6 : Bien Sûr, on a vu les progrès maintenant on ne va pas arrêter ! On ne va pas retomber 

dans l’erreur. Ça sera peut-être à adapter quand ils seront plus grands on verra, mais la base 

on va la garder. 

 

M : Vous avez quelque chose d’autre à rajouter ?  
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P6 : C’est dingue le mal que ça peut faire à un enfant, ça les enferme complètement. Les jeux 

vidéo c’est une catastrophe, je l’ai vu par moi-même, c’est vraiment pas bon. Et je conseille de 

mettre des règles rapidement, parce qu’après c’est trop tard. 

 

 

Entretien Famille 7 

 
Maxime, 5 ans (GS) suivie en PS par psychologue. Maman seule. 

 

M : Pour commencer, est ce que vous pouvez me raconter comment vous gériez 

les écrans avec votre enfant avant de prendre la décision de les diminuer ?  

P7 : En fait pour dire ce qui est, moi j’ai commencé très tôt à mettre mon fils devant les écrans, 

avec des animations et des chansons pour le calmer. Il avait même pas un an. Parce que j’avais 

besoin de faire des choses sans l’avoir en permanence avec moi, qu’il soit calme. C’était 

pratique, je le mettais devant la télé ou mon téléphone portable pour qu’il regarde les dessins 

animés, je gagnais du temps. 

 

M : Oui j’imagine bien. Et est ce qu’il avait des écrans à lui ? 

P7 : Non, non, c’était le téléphone de maman ou la télé. C’est déjà pas mal ! 

 

M : Et comment vous en êtes venu à diminuer les écrans alors ? 

P7 : Alors en fait mon fils a commencé l’école à 3 ans comme tous les enfants et il se trouve 

qu’au bout de deux ou trois jours la maîtresse m’a alerté sur le fait qu’il rentrait très peu en 

relation et qu’il ne parlait pas correctement. Tout de suite on m’a demandé de consulter au 

CMP pour voir s’il n’avait pas un problème parce que du point de vue du langage, il n’était pas 

du tout dans l’évolution “normale” des enfants qui rentrent à l’école. C’est comme ça qu’on m’a 

orientée vers le CMP, d’où ma rencontre avec le docteur Duflo. 

 

M : Vous vous ne nous en étiez pas forcément rendu compte de tout ça avant qu’il 

ne rentre à l’école ? 

P7 : Non, parce qu’il était suivi par un pédiatre qui m’expliquait que l’évolution est différente 

d’un enfant à un autre, donc ça ne m’alertait pas. L’école a été ma sonnette d’alarme. 

 

M : D’accord, du coup arrivés au CMP, Mme Duflo vous a proposé la règle des 4 

pas ?  

P7 : Au départ quand je suis arrivée chez Mme Duflo elle m’a posé les mêmes questions que 

vous “comment ça se passe chez vous”, et je lui ai expliqué comment je faisais, et l’inquiétude 

de la maîtresse devant Maxime qui ne parlait pas encore. Entre temps on avait fait une réunion 

avec la directrice, sa maîtresse et la psychologue scolaire, et elles m’avaient dit avec beaucoup 

de pincettes que ça pouvait évoquer de l’autisme. Du coup Mme Duflo m’a expliqué qu’on allait 

arrêter les écrans complètement pendant deux semaines et voir ce que ça donne. 

 

M : C’était radical sa demande, vous avez réussi ? 

P7 : Oui, au bout de deux semaines on a été la voir, il a commencé à s’exprimer un peu plus. 

En fait il ne réclamait pas vraiment la télé, il jouait à ses jeux et sans s’en rendre compte il a 

commencé à communiquer avec nous, et on a fait ça pendant 2 mois. A chaque fois qu’on allait 

voir le docteur Duflo il avait fait des progrès en communication. 



107 
 

 

M : D’accord, et comment s’est passée cette période de changement, vous avez 

réussi à couper directement les écrans ?  

P7 : Oui on a tout arrêté du jour au lendemain, honnêtement la première journée il s’est un 

peu ennuyé mais il était ravi qu’on joue avec lui, et il s’est spontanément mis à jouer avec ses 

jeux. Il ne réclamait pas la télé plus que ça. En fait à cet âge les enfants préfèrent largement 

que leurs parents soient avec eux quand ils les retrouvent, plutôt qu'être seul sur les écrans. 

 

M : Et comment occupez-vous tout le temps qu’il passait devant les écrans alors? 

P7 : Le weekend j’essaie de sortir avec lui, faire des choses dehors, même s’il fait froid j’essaie 

qu’il prenne l’air tous les jours. A la maison je lui propose facilement un jeu de société, un 

cache-cache... Il est content de m’aider à cuisiner, ou à étendre le linge. Tout ce qui ne le 

focalise pas sur la télé est bon à prendre en fait. 

 

M : Et donc vous me disiez qu’une fois tout ça mis en place, vous avez rapidement 

vu une amélioration ? 

P7 : Oui c’est allé très vite, et je ne le vois pas que sur mon fils. Par exemple ma cousine qui vit 

à Martigues, son fils à 2 ans et demi à arrêter de lui parler, il ne racontait plus rien à ses parents 

alors qu’il était assez bavard au départ. Tout le monde s’est inquiété et je lui ai parlé des écrans. 

Elle m’a expliqué que depuis qu’elle avait repris le travail, il allait chez la nounou qui le mettait 

devant la télé, et il continuait à la maison parce qu’il aimait beaucoup ça. Eh ben comme pour 

mon fils, le fait d’arrêter les écrans ça lui a fait reprendre ses progrès de langage. La télé ça les 

scotche, leur cerveau se met en off. Malheureusement on a nos vies aujourd’hui qui font qu’on 

travaille, on bouge beaucoup. On n’est pas tout le temps avec nos enfants, ils vont chez la 

nounou, on ne sait pas quand ils regardent et quand ils regardent pas. Moi mon expérience 

c’est que les écrans ont un impact incroyable, c’est pas quelque chose que j’aurais pu imaginer, 

je n’avais pas du tout pris conscience que les écrans avaient cet impact-là.  Et je remercie le 

docteur Duflo parce que en réalité ça a sauvé mon fils, tout le monde pensait qu’il était autiste. 

Il ne parlait pas, il faisait beaucoup de gestes bizarres. 

A la fin de l’année scolaire de moyenne section, la maîtresse me disait que Maxime était un de 

la classe qui avait le vocabulaire le plus développé. En coupant les écrans je me suis dit, 

maintenant il faut que je prenne du temps avec mon fils, que je lui parle. C’est fou qu’on puisse 

oublier ça c’est la base ! Maintenant il s’exprime très bien, comme un petit adulte. 

 

M : Maintenant votre fils est en grande section, vous en êtes où maintenant par 

rapport aux écrans ? 

P7 : Après il a fallu quand même travailler sur le fait qu’il réclame de temps en temps les écrans  

c’est normal il grandit, il voit les copains. Maintenant il regarde de temps en temps la télé et 

par exemple, je ne l’interdis pas d’aller de temps en temps sur la Nintendo de ses cousins, mais 

il y a des règles et il les respecte. Bon bien sûr comme tous les enfants parfois il essaie de 

repousser les limites, mais je suis là pour dire Stop. 

Ça me fait penser, l’autre jour c’est lui qui m’a dit Stop, mon téléphone n'arrêtait pas de sonner, 

et il est venu me voir “Bon maman, soit tu décroches soit tu coupes le son !” 

 

M : Alors quelles sont ces règles ? 

P7 : C’est maximum trente minutes par jour quand il rentre de l’école. Au bout de 30 minutes 

je dis stop parce que je vois bien que devant la télé il est comme lobotomisé, il ne m’écoute pas, 

ne me répond pas. Bien Sûr pas de télé en mangeant, pas d’écran, rien du tout, pas avant d’aller 
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à l’école. Il connaît bien le cadre. Après le weekend ça peut aller jusqu’à 1h - 1h30 ça dépend 

mais je dirais qu’il s’occupe bien, il joue. Tout à l’heure je parlais de la Nintendo, il fait une 

partie et s'arrête seul, en espérant qu’il fera mieux la prochaine fois. La semaine dernière je 

l’ai emmené au cinéma, bon on était devant un écran, mais c’était vraiment une sortie, on s’est 

préparé, on a échangé, c’était vraiment sympa.  

 

M : Oui j’imagine... 

P7 : Parfois maintenant quand je vais chez des amis je suis affolée. Je vois tous les enfants qui 

jouent chacun sur leur téléphone sans même se parler. Ils crient, gigotent parce qu’ils sont à 

fond dans leur monde virtuel, mais ils ne parlent pas. Je suis obligée de prendre les téléphones 

et de leurs dire qu’ils peuvent s’occuper autrement. Je suis vraiment inquiète, avec les écrans 

il n’y a plus de réflexion en fait. Et c’est nous les parents les responsables. Si l’enfant a une 

tablette entre les mains, il ne se l’est pas achetée tout seul. Au départ ça fait plaisir à tout le 

monde, l’enfant est content, le parent est tranquille, mais après ça se retourne contre nous. 

Maintenant que j’ai compris ça, je trouve que j’ai le devoir d’informer les autres parents, on 

n’est pas des machines à acheter et on doit se demander, est ce que mon enfant a vraiment 

besoin de ça pour grandir ? Est ce qu’il nous faut vraiment le dernier IPhone ? Mon fils vient 

de faire sa liste au père Noël et il a commandé plein de jeux qui vont nous occuper sans avoir 

besoin d’aller sur les écrans. Je vais devoir en faire des parties de Monopoly junior ! (rire) 

 

M : Et vous-même en tant que parent j’imagine que ça change votre utilisation 

des écrans, vous vous y êtes facilement mise ? 

P7 : Honnêtement quand j’arrive c’est un peu speed, j’ai parfois à peine le temps de lui faire la 

lecture le soir, parler un peu, l’endormir, et après une fois que j’ai terminé tout ça et qu’il dort 

je prends du temps pour moi et je me pose devant la télé. J’arrive à la regarder quand il n’est 

pas là. On ne s’en rend pas compte mais on est envahi par les écrans enfants comme adultes, 

c’est le fléau de notre époque ; Aujourd’hui j’ai un problème de cervicales à force d’être penchée 

sur mon smartphone. Même s’installer confortablement devant l’ordinateur pour faire 

quelque chose on ne le fait plus parce que ça prend trop de temps. 

 

M : Est-ce que vous avez des choses à rajouter ?  

P7 : Vraiment je pense qu’on peut le faire, il faut juste le vouloir en fait. Rien n’est impossible, 

quand on veut on peut ! Bien Sûr il faut lutter tous les jours. Je donne toujours cet exemple 

quand ils veulent déménager, les parents s’interrogent toujours, “est ce que notre enfant va 

pouvoir s’adapter..., on s’inquiète beaucoup…”, mais en réalité les enfants s’adaptent. C’est 

nous les parents qui donnons le cap et les enfants suivent. Trop souvent on fait l’inverse et 

c’est les parents qui suivent, c’est pas normal. Il faut recadrer les choses.  

Moi j’ai grandi en Afrique jusqu’au Bac, et à l’époque on n’avait pas grand-chose, on arrivait à 

jouer et à être créatifs. Il n’y a pas de raison pour que la nouvelle génération n’en soit pas 

capable ! 

 

M : Je comprends bien…il y a eu un grand décalage. 

P7 : C’est exactement ça, et je vais vous raconter mon problème en ce moment. Comme je vous 

le disais l’école a été ma sonnette d’alarme, et vraiment je l’en remercie. Mon problème c’est 

que les enfants sont devant des écrans à l’école. C’est quoi ça ? On se bat à la maison pour qu’il 

ne regarde qu’une demi-heure les dessins animés et on apprend le soir qu’ils ont déjà regardé 

un film en classe ? J’ai même appris que maintenant dans la file d’attente de la cantine, il y a 

une espèce de grande tablette pour que les enfants cochent s’ils y ont mangé ou pas. Vraiment 
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je ne comprends pas. Et il n’est qu’en grande section, il parait que c’est pire après. Vraiment 

ça me fait peur. 

 

 

 

Entretien Famille 8 

 
2 enfants : Arthur 13 ans (5ème) et une sœur en CP (7 ans).  

Maman seule, ne travaille pas. 

 

M : Pour commencer, est ce que vous pouvez me raconter comment vous gériez 

les écrans avec votre enfant avant d’essayer de les diminuer avec la règle des 4 

pas ? 

P8 : Ben chez nous je vous avoue, il n’y a jamais eu trop de règle, la télé est toujours allumée, 

presque je ne la considère plus comme un écran, ça fait partie des meubles. On la regarde ou 

on la regarde pas, c’est pareil. 

 

M : Je comprends, et est ce qu’il y a d’autres écrans à la maison ? Tablette, 

téléphone, DS… 

P8 :  Oui on a une tablette où les enfants peuvent aller, surtout la petite pour regarder les 

dessins animés, et Arthur a son smartphone depuis le CM2. Il passe des heures sur YouTube 

surtout, des trucs d’ado, il est complètement scotché. Je vous raconte pas pour arriver à le faire 

travailler ! La petite elle n’a pas de téléphone, elle va facilement sur le mien ou celui de son 

grand frère. 

 

M : D’accord, et vos enfants pouvaient tout utiliser comme ils le voulaient ? Vous 

n’y voyiez pas d'inconvénient ? 

P8 : Oui comme ils veulent c’est à peu près ça. Bon quand on va se coucher je demande à 

Arthur de charger son smartphone dans la cuisine, pour qu’il ne passe pas la nuit dessus, mais 

souvent je m'aperçois qu’il est allé le récupérer. Vous savez en tant que parent il y a une heure 

où on n’a plus vraiment la force de se battre… La petite elle va plus facilement aller jouer avec 

ses jeux, mais son temps dessins animés c’est sacré ! 

 

M : Et comment vous en êtes venu à cette règle des 4 pas alors ? 

P8 : En fait ils ont lancé ça comme défis pendant une semaine au centre aéré de mon fils, et 

c’est lui qui m’en a parlé. Il s’est motivé avec un copain ça m’a vraiment étonnée c’est pas son 

genre. Pourtant y avait pas de carotte à la fin hein ! (rire) 

 

M : Et vous avez accepté ce défi ? 

P8 : Oui, c’était plutôt marrant. Bon ça ne veut pas dire qu’on l’a bien fait parfaitement, mais 

on a essayé en tout cas. Je ne vais pas vous mentir, la télé chez nous c’est une présence vous 

voyez. Je vous l’ai dit, on ne la regarde pas forcément, mais on a beaucoup de mal à l’éteindre. 

C’est mon fils qui nous a motivé. Lui il aime beaucoup sortir dehors faire du vélo, alors 

remplacer les écrans par des sorties ça lui va très bien au contraire. Cette fameuse semaine on 

est sorti prendre l’air tous les soirs, et le weekend on a fait deux grandes balades, c’est très rare 

! 
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M : Super ! et ça vous a plu ? 

P8 : Oui, on a passé des bons moments tous les trois. D’habitude les enfants vivent chacun leur 

vie, presque ils s’ignorent, faut dire qu’ils ont pas mal d’écart et qu’ils n’aiment pas regarder 

les mêmes choses. Là j’ai découvert qu’ils pouvaient bien s’entendre, ça fait plaisir. Bon je vous 

avoue que c’est quand même pas facile de sortir dans le froid tous les soirs, j’étais pas toujours 

enchantée, mais ils étaient tellement contents que ça fait oublier la fatigue et le froid.  

 

M : Oui j’imagine ! Et est-ce que vous ou les enfants avez trouvé d’autres 

occupations pour combler le temps devant les écrans ? 

P8 : Oui, le Monopoly. On n’y joue jamais d’habitude, mais là on a eu le temps d’en faire 

plusieurs parties vous imaginez. Au centre ils ont aussi organisé un atelier cuisine un soir, c’est 

vrai qu’on n’y pense pas, mais les enfants aiment bien, ça change. 

 

M : Est-ce que vous avez trouvé des bénéfices à passer du temps sans écran ? 

P8 : Ben comme je vous l’ai dit, ce qui nous a plu c’est de faire des choses en famille. On a fait 

des trucs qu’on ne fait pas vraiment dans notre traintrain quotidien avec les écrans. 

Franchement voir un préado apprendre le vélo à sa petite sœur qu’il embête quasi tout le temps 

ça fait plaisir, c’était sympa mais pour les parents c’est vrai qu’il faut plus d’énergie… Au moins 

on a vu qu’on en était capable c’est déjà pas mal. 

 

M : Si je ne me trompe pas, cela fait maintenant quasiment un mois que cette 

semaine des 4 pas est passée, est ce que vous avez continué ? Où en êtes-vous par 

rapport aux écrans maintenant ? 

P8 : Je ne vais pas vous mentir, non on ne suit pas la règle des 4 pas comme on l’a fait pendant 

la semaine. Vous savez moi je suis toute seule, je peux pas tout faire. On va dire que ça nous a 

donné des bonnes idées de quoi faire ensemble, les balades et les jeux ça marche bien.  

M : Oui je comprends, c’est exigeant. Qu’est-ce que vous trouvez le plus difficile 

dans cette règle ? 

P8 : Honnêtement ? Je sais pas, on a trop l’habitude de la télé, ça occupe les enfants. Tout est 

difficile. Peut-être le plus facile ça serait de pas l’allumer le matin, parce que c’est souvent la 

course. 

M : Est-ce que vous avez des choses à rajouter ?  

P8 : Non je ne crois pas… Mais c’est bien cette règle, je l’ai dit aux animateurs du centre 

d’ailleurs, les familles on a besoin de défis comme ça. Je pense que les enfants seraient partants 

pour le refaire, une semaine vous voyez.  

 

 

 

Entretien Famille 9  

 
Tim 7 ans ½ en CE1, suivi au CMP depuis 2 ans. 1 sœur de 14 ans et un frère de 13 ans.  

 

J : Que pensez-vous des écrans de manière générale ?  

P9 : C’est un piège (rires). C’est le recul qui me fait dire ça. En fait, ça joue un peu le rôle de 

nourrice. On a des choses à faire, on est débordé et tout, on leur dit ok, vas-y tu peux regarder 

un peu, mais en fait on se laisse vite emporter ! De 20 minutes ça passe à 1h puis de 1h ça passe 

à 2 etc... Bon j’avais toujours un peu donné des règles. Par exemple la console ça n’a toujours 
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été que les vacances. Enfin avant qu’ils passent au collège, là ça a été un peu plus compliqué, 

et c’est devenu tous les weekends. Le grand il est en 4eme maintenant, et par exemple quand 

il est rentré ce midi, il était tout seul à la maison, je crois qu’il a joué un petit peu. Mais pour 

le petit c’est vraiment que de vacances à vacances. 

 

J : Comment se passait exactement la gestion des écrans avant d’être suivi au 

CMP ?  

P9 : La télé, mais bon, c’est mon mari qui l’accapare le plus souvent, et il ne regarde que des 

émissions d’animaux (rires). Il est là le soir et souvent dans la journée, pendant ses pauses au 

travail, donc elle est allumée aussi entre midi et 2 ou dans l’après-midi. Donc les enfants la 

regardent le soir quand ils rentrent, peut-être un peu moins depuis qu’il y a des devoirs. 

 

J : D’autres écrans ?  

P9 : En 6eme ma fille a eu un téléphone, offert par son oncle, pas par moi et une tablette à elle. 

Et c’est vrai qu’en 6eme je leur a offert un ordinateur. Et mon fils de 13 ans, il a ramassé de 

l’argent et il s’est acheté sa tablette il y a quelques mois. Et puis les consoles de jeu.  

 

J : A quels moments utilisaient-ils tous ces écrans ? 

P9 : Pour les grands, c’est vraiment depuis qu’ils sont au collège qu’il y a tous ces écrans, avant 

il n’y avait que la télé. Sinon, le matin j’ai toujours évité les écrans et la télé, il parait que ce 

n’est pas bien pour retenir après. Un moment j’avais même coupé complètement la télé, je 

l’avais débranchée. Je me souviens je l’ai rallumée le jour de la mort de Johnny Halliday, pour 

voir les cérémonies. Donc parfois il y a des périodes où je la coupe. Elle est présente mais elle 

est débranchée. Et ça c’était bien avant le CMP. 

 

J : Donc finalement ils regardaient assez peu les écrans à part le soir c’est ça ?  

P9 : Oui c’est ça, et puis quand même plus le samedi soir ou le dimanche, au moins 3h. 

 

J : Et que regardent-ils ?  

P9 : Les grands, ils regardent Netflix. Mon fils il aime bien les mangas, il regarde One Piece. 

Ma fille de temps à autre elle regarde une série. Ah oui et en ce moment ils regardent les 

marseillais (rires). Les 2. Ils regardent 1 épisode par jour. Et puis sinon c’est surtout le 

téléphone. Snap avec les copains et les copines.  

Pour le petit il n’a que la télé. Il regarde YouTube souvent, avec des vidéos d’explication de 

jeux. Et puis la console de jeu. Le grand il en fait souvent mais pas de manière régulière. Le 

petit c’est pendant les vacances. 

 

 

J : Donc il y a eu une période où vous avez essayé de diminuer les écrans ?  

P9 : En fait je le faisais un peu par périodes. Et puis quand j’ai rencontré la psychologue je l’ai 

fait plus sérieusement pour le petit. Pour les grands c’est vrai que je n’ai pas trop essayé de 

réguler. 

 

J : Qu’est-ce qui vous a décidé à diminuer les écrans pour Tim ? C’est l’école qui 

vous en a parlé ?  

P9 : Non pas du tout, j’ai des enfants qui ont un très bon niveau scolaire. Tim il écrivait un peu 

mal mais il a un très bon niveau. C’est surtout l’hyperactivité de mon fils. Et puis il avait 
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commencé à avoir des tocs. Il mettait ses doigts dans la bouche, il bougeait bizarrement, et j’ai 

remarqué que quand j’ai vraiment mis le turbo pour diminuer les écrans, les tocs ont disparus.  

En fait on pense que les écrans ça les apaisent. C’est vrai, c’est un moment agréable les écrans 

ou de jouer à Mario ! Qui n’a pas joué à Mario franchement ? Moi en tous cas je jouais ! Mais 

pour mon fils ça l’excitait. Ça doit dépendre des enfants, mais lui il veut toujours être gagnant, 

il a tendance à s’énerver quand il perd, il pleure, il crie. Et ça en enlevant la console maintenant 

j’ai la paix. Je pensais avoir la tranquillité avec ça mais en fait non. En plus quand il joue avec 

des copains, des copains qu’il connait hein, on les entend se parler avec les écrans et tout, non 

c’est pas agréable. Donc le fait de diminuer ça l’a quand même calmé. Je dirais à 80, 90%.  

 

J : Sur le sommeil est ce que ça a changé quelque chose ?  

P9 : Non, il a toujours eu du mal à s’endormir et ça n’a pas changé pour le coup. Je n’ai pas vu 

de différence. 

 

J : Quand vous avez diminué les écrans pour Tim comment ça s’est passé ?  

P9 : C’était dur, il a un peu pleuré. Et son frère il lui disait attend nous quand on avait ton âge 

on avait le droit que de vacances à vacances ! Mais finalement ça s’est fait naturellement, petit 

à petit. Ça n’a pas été si difficile, parce que je lui ai quand même autorisé plus ou moins 

YouTube de temps en temps donc ça allait. Il regardait un peu le soir et un peu le weekend. Et 

pendant le repas quand même il y a parfois un petit dessin animé, surtout le mercredi. Parfois 

ils l’allument et ils la regardent pas, ça m’énerve ça, on dirait qu’ils en ont besoin. 

 

J : Par quoi avez-vous remplacé le temps gagné sans la console ?  

P9 : Alors beaucoup de coloriages, j’ai revu tous ces jeux avec lui. On a beaucoup de jeux de 

société. Le problème c’est qu’il y a une différence d’âge entre les enfants. Donc il s’occupe plus 

tout seul. Il lit. Mais bon c’est vrai qu’il lit des livres sur les jeux vidéo. Là c’est un livre sur 

Fortnite. C’est un vrai livre, c’est pas une BD. Il le prend même à l’école. Donc voilà un peu de 

tout. Ah oui et il se déguise aussi, avec une cape il joue au fantôme et tout. Parce que pour Noel 

il veut le nouveau jeu de Mario et les fantômes. Donc c’est vrai que c’est souvent lié aux jeux 

vidéo. 

 

J : D’autres effets positifs d’avoir diminué les écrans ?  

P9 : C’est surtout le fait qu’il soit plus calme, moins de cris et les tocs. Ça a été radical, et 

presque immédiat, en une semaine. Il est passé de 11h par semaine à à peu près 4h, bon parfois 

un peu plus à cause du weekend. Et puis pendant les vacances je le mets au centre aéré pour 

l’occuper maintenant. Il y est toute la journée donc pas du tout d’écrans. 

 

J : Si vous aviez un conseil à donner aux parents que diriez-vous ?  

P9 : Ne jamais commencer à acheter les écrans... Vraiment. Juste la télé, parce qu’on a quand 

même besoin d’avoir des infos et il y a parfois des choses bien. Mais par contre, tablette, 

téléphone, console il faut jamais commencer. Le téléphone c’est la peur qui me l’a fait l’acheter. 

Pour les trajets seuls.  

 

 

 

Entretien Famille 10 
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2 enfants : Alice 10 ans (CM1, a redoublé une fois) suivie depuis 2 ans au CMP et un petit 

frère de 6ans (CE1)  

 

 

 

J : D’une manière générale, que pensez-vous des écrans pour les enfants ?  

P10 : Après, nous sommes des parents qui travaillons beaucoup donc finalement à un moment 

donné quand on doit faire tout ce qu’il y a à faire, on a tendance à utiliser les écrans pour les 

occuper, c’est pratique, on ne va pas se le cacher. Le temps de faire le ménage par exemple il 

faut bien les occuper les enfants. Et souvent, les parents ont tendance à mettre les enfants 

devant les écrans. 

 

J : Je comprends il y a toujours mille choses à faire pour tenir une maison. 

P10 : Oui d’autant plus qu’il y a ma mère qui habite chez nous, et comme beaucoup de 

personnes âgées, elle met constamment la télé, tous les jours. À tout moment de la journée. 

Donc par respect pour elle aussi, on n’éteignait pas non plus la télé quand on le voulait. 

 

J : Avant de rencontrer la psychologue, comment se passait une journée avec les 

écrans alors ?  

P10 : Donc la télé était allumée tous les jours, 24h/24. On a une télé dans la maison, donc on 

était tous dans la même pièce, et même quand on regardait pas forcément la télé, elle était 

quand même allumée. Avec le son aussi, parce que la Mamie la regardait tout le temps.  

La télé est dans le salon, on fait tout dans le salon, on mange dans le salon... C’est vraiment 

notre lieu de vie. 

 

J : Est ce qu’il y avait d’autres écrans tablette, téléphone... ?  

P10 : Non pas d’autre écran, à un moment ils avaient une tablette pour 2 mais ils l’ont cassée 

donc je n’en a pas racheté. C’est aussi leur responsabilité de ne pas casser leurs affaires, et ce 

n’est pas leur donner la valeur des choses de toujours racheter quand c’est cassé.  

Mais en fait, Alice ce n’était pas la pire qui restait devant l’écran, c’était surtout le frère qui 

restait toujours la télécommande en main. Lui il était à la maternelle, et comme il avait pas de 

devoirs, à chaque fois il se mettait devant la télévision. Donc quand j’étais pas là, comme il a 

un peu plus de caractère qu’Alice, il prenait toujours la télécommande et il regardait toujours 

tout ce qu’il se passait à la télé. Toutes les séries, tous les dessins animés, toutes les émissions 

il les connaissait. 

 

J : Donc c’était plus le petit frère finalement ? 

P10 : Oui, c’était plus lui que sa sœur, sa sœur elle suivait, elle regardait, mais c’est vraiment 

lui qui restait tout le temps la télécommande en main. Il passait sa journée à zapper et à rester 

devant la télé. 

 

J : Qu’est-ce qui vous a décidé à diminuer les écrans ?  

P10 : En classe, ils avaient vu qu’Alice était déconnectée, qu’elle arrivait pas à faire les liens. 

Même les questions les plus simples, elle répondait à côté. Donc c’est comme ça que j’ai 

rencontré la psychologue. Elle m’a dit que ce n’était pas forcément les écrans qui étaient la 

principale cause mais qu’il fallait essayer de moins regarder les écrans pour établir la 

connexion, et de faire plus d’activités.  
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C’était un déclic, c’est vrai qu’on pense bien faire en laissant son enfant devant les écrans parce 

que ça nous arrange, on n’est pas dérangé quand on doit faire des papiers ou le ménage. Tous 

les parents le font. Mais c’est vrai que pendant ce temps-là le cerveau des enfants reste juste 

devant la télé, alors que ça aurait pu faire 2 heures où ils auraient pu faire d’autres activités. 

Et c’est vrai que quand on éteint la télé, ils s’occupent tout seuls en fait ! On n’a pas vraiment 

besoin de la télé en fait. Finalement, c’est nous qui les incitons à regarder. 

 

J : Donc c’est l’école qui vous a interpellé, mais vous, est ce que vous trouviez que 

vous aviez du mal à interagir avec votre fille ou alors vous n’aviez rien vu de 

particulier ?  

P10 : On arrivait à faire quelques jeux, donc ça ne m’a pas alerté. Et puis j’avais quand même 

l’impression qu’on faisait pas mal de choses ensemble même si j’ai beaucoup de travail. Mais 

quand j’y pense je les emmenais au cinéma, et c’est encore des écrans. Ou alors on allait au 

McDo, mais c’est vrai que dès qu’on rentrait, on revenait devant l’écran. 

 

J : Donc au CMP on vous a proposé la règle des 4 pas ?  

P10 : Oui, mais en fait j’ai surtout essayé de limiter le plus possible la télévision. Donc la 

psychologue a rencontré ma mère qui était plus âgée pour qu’elle essaye d’éteindre la télé. Ou 

alors, si c’était trop dur de plutôt mettre les informations, et comme mes enfants détestent les 

infos, ils ne vont pas rester à regarder. Ou alors s’ils regardent les informations avec nous, leur 

expliquer ce qu’on regarde, pour que au moins ça devienne une vraie activité. C’est vrai que 

quand ils sont devant la télé sans explications ça ne sert à rien.  

Et même avant on les endormait devant la télévision. Mais c’est vrai qu’il a pas besoin de ça, 

ils ont pas forcément besoin d’écrans pour s’endormir. Ils ont plus besoin de lire une histoire. 

C’est vrai que c’est des choses qu’on sait en soit, mais en même temps ce n’est pas si évident 

que ça, on est dans le truc, “il faut qu’ils soient couchés le plus vite possible pour que nous on 

puisse aussi aller se reposer”. 

 

J : Donc pendant cette période vous avez vraiment réussi à couper complètement 

toute la journée ou vous faisiez plutôt des pauses sans TV dans la journée, 

comment ça s’est passé ? Et vous avez fait petit à petit ou tout d’un coup ?  

P10 : On n’a pas tout arrêté, ce serait mentir. On a beaucoup diminué et on a pris conscience 

que c’était pas une priorité en fait. La télé c’est fait pour être vraiment regardé, pas pour faire 

un bruit de fond. C’est pour regarder quelque chose de précis pendant un moment en fait. 

Donc maintenant on le fait pendant 1h, 2h mais juste une période. Et pas rester figés pendant 

des heures devant la télé. 

 

J : Vous diriez que vous regardez à peu près combien de temps la télé dans une 

journée maintenant ?  

P10 : Le soir on regarde moins, maintenant on prend un livre, à tour de rôle on lit, d’abord 

avec la plus grande, puis avec son frère, donc finalement, ça prend plus de temps le coucher ! 

(rires) Ils veulent trop raconter leur livre, soit un livre de la maison, soit un livre de l’école. 

Donc finalement, si je veux être libérée à 21h30 il faut que je commence à les coucher à 19h ! 

(rires) C’est beaucoup plus long. Mais la relation n’est pas la même. J’ai remarqué qu’ils étaient 

beaucoup plus apaisés et beaucoup plus calmes et aussi beaucoup plus complices. 

 

J : Vous trouvez par exemple qu’ils dorment mieux ?  



115 
 

P10 : J’ai surtout remarqué que ma fille elle est moins stressée. Elle faisait de l’eczéma, et 

finalement maintenant il y a plus rien, alors qu’avant c’était vraiment récurrent. Je sais que 

c’est pas dû aux écrans mais c’est l’accompagnement avec la psychologue je pense, qui 

améliore toutes ces choses. 

 

 

J : Pour avoir un ordre d’idée, la TV vous la regardez combien de temps par jour 

maintenant ?  

P10 : Je dirais 4 heures par jour les jours sans école, beaucoup moins les jours où il y a école. 

 

J : Quand vous avez diminué la télé, comment ont réagi vos enfants c’était dur 

pour eux ?  

P10 : Ben ils étaient contents en fait, parce qu’on faisait beaucoup plus d’activités avec eux. On 

fait des mimes, des gâteaux, des crêpes... Ils réclamaient pas du tout la télé ! On a même réussi 

à partir en vacances en faisant un mois sans écrans, rien du tout même pas de montre. Bon on 

était un peu coupés du monde (rires). Il y a avait tellement de choses à voir et puis il faisait 

beau donc finalement on n’en a pas eu besoin. 

 

J : Donc finalement ce n’était pas si dur ! 

P10 : Non pas du tout et puis le temps passé devant les écrans c’est un temps qui se rattrape 

pas, et en 1h c’est vrai qu’on peut faire plein de choses ! Même le ménage, maintenant je leurs 

dis, ben comme vous vous ennuyez, aidez-moi à faire le ménage ! Et on le fait ensemble alors 

qu’avant je faisais tout.  

Donc finalement c’est vraiment nous, qui par commodité les mettions devant les écrans ! Avant 

on rentrait, on posait nos manteaux, on se lavait les mains, et tac on allumait la télé. Alors 

qu’on n’avait rien à regarder, pas un programme précis. Mais parce que la télé devait être 

allumée. Je pense que beaucoup de familles le font. Et le pire c’est que parfois par exemple on 

regardait même un film alors qu’on n’avait pas vu le début ! C’est peut-être pas la meilleure 

des choses.  

 

J : Une fois que vous avez mis tout ça en place, c’est quoi le premier effet que vous 

avez vu chez vos enfants ?  

P10 : Ils étaient beaucoup plus demandeurs, ils me ramenaient 3 livres à lire le soir ! Et là je 

me suis dit, ça c’est une bonne chose. Ils sont beaucoup plus curieux ! 

 

J : Et alors quels sont tous les bénéfices que vous avez vu après cette diminution 

des écrans ?  

P10 : plus calmes, moins d’eczéma pour Alice, mon fils était beaucoup plus démonstratif dans 

le sens où il avait plus envie de se faire remarquer, de montrer qu’il était présent. Et aussi, 

l’apprentissage pour lui c’était beaucoup plus facile que pour Alice, par exemple la lecture 

c’était très vite fait. Il se connecte beaucoup mieux. Il a le déclic beaucoup plus facilement pour 

apprendre et comprendre. Par exemple pour apprendre l’heure tout de suite il a compris. Tout 

beaucoup plus vite que sa sœur.  

Bon après, parfois pendant les devoirs quand je suis pas là il tente, et il demande à sa mamie 

d’allumer la télé et parfois elle leur met. Mais en vrai ils ont bien compris que la télé c’était pas 

nécessaire. Ils le prennent pas comme une punition. 
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J : Donc depuis combien de temps maintenant est ce que vous avez diminué les 

écrans ?  

P10 : ça va faire 2 ans maintenant, on a pris l’habitude. Au tout début quand elle nous a parlé 

des écrans j’ai pas vraiment prêté attention, je me suis dit bon c’est une psychologue (rires) 

donc discours de psychologue ! Et puis petit à petit je me suis dit qu’elle n’avait pas forcément 

tort. Et puis j’ai un ami qui est psychologue aussi et il m’a aidé à comprendre le message.  

Et puis maintenant on choisit vraiment ce qu’on regarde, parfois il y a des films qui sont pas 

adaptés pour les enfants ou qui sont pas intéressants même dans les programmes qu’ils 

proposent pour les enfants, maintenant ont choisi. Ont dit aux enfants de pas dire de 

grossièreté alors qu’à la télé ils en disent plein...  

Et maintenant, parfois je suis sur mon portable quand je suis avec eux, et les enfants ils me 

disent mais maman il faut pas ! et parfois ils me donnent des gages ! Ils me disent de regarder 

les messages que si c’est des choses urgentes sinon je dois pas répondre c’est marrant ! (rires) 

 

 

 

Entretien Famille 11 
 

Maman de 5 enfants, vit avec son mari et ses 2 dernières : Lisa (CM2) et Laurie (CE2). 

 

 

M : Pour commencer, est ce que vous pouvez me donner votre avis concernant 

les écrans pour vos enfants ?  

P11 : Ça va très vite tout ça, je vois vraiment la différence d’enfance. Pour mes 3 ainés qui ont 

la vingtaine ça restait mesuré c’était le début, mais alors les enfants de maintenant ne 

s’arrêtent plus. 

 

M : Avant de mettre en place la règle des 4 pas, comment se passait une journée 

avec les écrans alors ? 

P11 : Oh ben comme chez tout le monde je pense, la télé restait allumée en continue, même si 

on ne la regardait pas forcément. En bruit de fond quoi. Quand elles rentraient de l’école, les 

filles faisaient leurs devoirs, la douche et après elles regardaient ce qu’elles voulaient. Comme 

elle n’aiment pas regarder les infos et les matchs de rugby alors que mon mari ne les raterait 

pour rien au monde, elles allaient dans leur chambre sur leur téléphone, regarder des vidéos. 

 

M : Elles ont leur téléphone ? 

P11 : Oui, mais il n’y a pas de forfait dessus, elles ont juste accès au wifi de la maison. La 1ère 

a un petit copain, alors elle utilise aussi mon téléphone pour textoter avec lui. Comme ça je 

peux surveiller. Elle me supplie d’avoir son compte Facebook, mais c’est hors de question ! 

Vous vous rendez compte, en Cm2 il y en a déjà plein dans sa classe qui y sont, je ne sais pas à 

quoi ça leur sert franchement. 

 

M : Qu’est-ce qui vous a décidé à diminuer les écrans ?  

P11 : Pour tout vous dire je n’aurais pas eu l’idée toute seule. Je n’en avais même pas 

spécialement envie, je me disais bien que mes filles feraient mieux de jouer à des vrais jeux, 

mais elles sont relativement sages, je n’avais pas grand-chose à leur reprocher. C’est dans leur 

centre aéré qu’ils ont lancé ça comme défis aux enfants pendant une semaine, et les filles ont 

tout de suite été partantes. J’en revenais pas. 
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M : Ah oui ? et vous les parents étiez partants aussi alors ? 

P11 : Oui on l’a pris comme un défi familial. Ça change la routine ! On voulait se prouver qu’on 

en était capable. 

 

M : Et alors comment s’est passé cette semaine de grand changement ?  Vous vous 

y êtes mis facilement ?  Racontez-moi comment se passaient les journées ? 

P11 : Franchement oui ça n’a pas été très difficile, c’était même les filles qui nous rappelaient 

la règle. Le matin je n’avais même pas le droit de regarder mon smartphone ! (rire) En rentrant 

de l’école, les devoirs et la douche ça ça n’a pas changé. Et ensuite les filles ont joué dans leur 

chambre jusqu’au dîner. L’avantage c’est qu’elles sont 2, c’est plus facile de s’occuper et 

s’inventer des histoires à 2. On a décalé l’heure du dîner pour que mon mari regarde les infos 

sans que ce soit pendant le repas. Bon après le soir, j’avoue, nous on n’a pas respecté la règle. 

Les filles oui, mais nous on n’est pas prêts à quitter notre téléfilm du soir pour se vider la tête. 

 

M : Oui je comprends, donc finalement elle n’est pas si dure cette règle ! 

P11 : En tout cas pour une semaine ! Parce qu’au début on le prenait vraiment pour un défi 

d’une semaine. Quand j’ai dit aux filles que ce serait bien qu’on continue elles ont fait une drôle 

de tête... Mon mari aussi d’ailleurs ! (rire)  

 

M : Et alors, vous les avez convaincus ? 

P11 : Oui et non. Le matin oui, ça n’est pas négociable, le soir avant de se coucher aussi, 

maintenant elles lisent et elles sont très contentes. Notre combat c’est plutôt pas d’écran dans 

la chambre, parce que quand nous on regarde quelque chose sur la télé qui est dans la pièce 

principale, les filles prennent leur téléphone et s’installe dans leur chambre. Et c’est bien 

pratique, pour qu’on puisse regarder les infos tranquilles. Il faut que nous les parents, on 

diminue notre temps devant la télé pour que ça marche, sinon les filles ne comprendront pas. 

Il y a encore du boulot ! 

 

M : Oui bien sûr ! Est-ce que dès la première semaine, vous avez remarqué des 

changements dans le comportement de la famille ? 

P11 : Le premier effet que j’ai vu et qui m’a emballé c’est le temps et l’énergie qu’on a gagné le 

matin. Plus besoin de se battre pour que Laurie s’habille ou que les filles quittent la télé trois 

minutes pour aller se brosser les dents. Non mais vous rigolez mais ça rend les parents dingues 

tout ça ! Rien que pour ça je me suis dit, fini la télé le matin. En plus les dessins animés du 

matin sont vraiment débiles, ça rend nos enfants neuneu mais dans la routine on ne s’en rend 

pas forcément compte ! 

 

M : Est-ce que vous avez vu d’autres bénéfices en diminuant des écrans ?  

P11 : Oui bien sûr, maintenant le samedi on va en famille à la bibliothèque et les filles 

empruntent 20 livres (c’est le maximum qu’elles peuvent prendre, elles dévalisent la 

bibliothèque) pour les lire le soir. On se rend compte aussi que le temps du diner peut devenir 

vraiment sympa sans la télé. Chacun raconte sa journée, on rigole ensemble. Ca n’arrivait pas 

souvent ça. Bon, il y a aussi des larmes parce que forcément on fait plus attention à ce que les 

filles mangent, et elles sont très compliquées pour la nourriture… 

Les filles sont plus complices aussi, après avoir joué une heure ensemble aux Barbies ou à un 

jeu de société, ça fait plaisir à voir. Elles ont une imagination débordante ! 
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J’ai aussi réussi à dire à notre petite voisine qui vient souvent à la maison, de laisser sa tablette 

chez elle. Elle a piqué une colère devant sa maman mais j’ai tenu bon. A trois filles, elles 

peuvent largement trouver de quoi s’occuper sans tablette. 

 

 

 

M : Est -e que vous pensez que vous allez continuer cette règle ?  

P11 : Pour l’instant ça fait un mois, j’espère qu’on va continuer ! On est partis pour en tout cas. 

Mais vraiment je me rends compte que les premiers à devoir changer c’est nous les parents. 

C’est pas possible de dire à un enfant, “non éteins cet écran dans ta chambre” quand nous on 

est scotché à la télé ou à notre smartphone. Faut être cohérent dans l’éducation et ça c’est pas 

facile… vous verrez vous dans quelques années ! 

 

 

 

Entretien Famille 12 

 
Tante d’Emilien, 12 ans, en 5eme. Suivi au CMP depuis l’âge de 5 ans.  

Elevé par sa tante depuis 1an, était en foyer plusieurs années avant. Voit sa mère très 

rarement, passe un weekend sur 2 chez son père. Père addict aux jeux vidéo.  

 

J : D’une manière générale, que pensez-vous des écrans ? 

P12 :  J’en pense à la fois du bien et beaucoup de mal. A la fois du bien parce que c’est quand 

même quelque chose d’utile et quand on a passé une longue journée, se mettre devant la télé 

en rentrant le soir pour décrocher c’est pas mal, et en même temps j’en pense beaucoup de mal 

parce que c’est beaucoup de facilité, pour tout, pour les enfants, pour la garderie, et qu’il faut 

mobiliser son énergie pour éviter de rester passif devant des images qui défilent. 

 

J : Comment se géraient les écrans avant pour Emilien ?  

P10 : Je suis la tante d’Emilien, il vit avec moi depuis 1an et demi sur décision du juge et il a 

passé 7 ans en foyer avant. Les écrans pour Emilien ça a toujours été beaucoup d’attirance 

mais en même temps finalement ça a toujours été plus ou moins régulé. En foyer c’était assez 

régulé. Le seul problème c’est que l’écran était vu comme une récompense. Du coup le fait de 

limiter les écrans ça apparaissait comme une punition.  

Par contre son papa est vraiment addict. Il y passe tous ses loisirs. A chaque fois qu’Emilien 

passe ses weekends chez son père, c’est weekend de jeux vidéo non-stop ou de série sur Netflix. 

Non-stop jusqu’à 2h du matin, ils ne sortent pas ou juste pour faire les courses au 

supermarché. Il y a 15 jours la console est tombée en panne et c’était le drame absolu il a fallu 

se faire livrer dans le weekend. On en est là de ce côté-là.  

Et après, au quotidien, on vit ensemble avec des écrans qui sont présents parce qu’on ne peut 

pas faire autrement, mais avec des règles très établies. Donc jamais le matin que ce soit télé, 

téléphone ou ordinateur. On ne mange pas devant la télé, on mange dans la cuisine, on parle, 

c’est vraiment un moment d’échange très important, et le soir quand il rentre il ne peut se 

mettre à l’ordinateur, qui n’est pas dans sa chambre mais dans un bureau, qu’une fois qu’on a 

gouté, que les devoirs sont faits. On a ½ ou 1h le soir pour faire des jeux qu’il aime comme 

Minecraft, mais après que tout le reste soit fait et juste avant le dîner. 
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J : Oui vous avez mis un vrai cadre. 

P12 : On a de la chance parce qu’Emilien accepte assez bien les règles, mais il faut qu’on lui 

propose autre chose ! Si un mercredi après-midi on n’a rien à lui proposer, forcément il se 

demande pourquoi il ne peut pas jouer à l’ordinateur parce qu’on ne fait rien ! Et puis il doit 

apprendre à s’ennuyer, à aller jouer seul dans sa chambre, dessiner, faire des Lego, lire un 

livre, aller dehors, sortir le chien. Mais ce n’est pas parce qu’on s’ennuie qu’on doit prendre un 

écran !  

Et le weekend quand il est avec nous on fait pas mal de choses, on fait des expos, on va au 

ciné... Il n’aime pas trop le sport par contre. Il est avec sa grand-mère, on a un jardin, enfin il 

y a toujours des choses à faire ! 

 

J : Et donc quand il est occupé il ne cherche pas à être sur les écrans ?  

P12 : Oui c’est seulement quand il s’ennuie que le réflexe ça va être l’ordi. Donc c’est là qu’on 

doit être vigilant. Après ce sont des règles qui sont établies, il le sait ! Par exemple le weekend 

c’est au maximum 1h30 d’écran par jour. Je ne mets pas dans ces 1h30 les rares fois où il 

regarde la télé avec nous le samedi soir. Parce qu’on est ensemble, ça devient une activité 

collective, on choisit le programme ensemble. L’ordinateur n’est pas dans chambre, le 

téléphone ne monte pas dans sa chambre. 

 

J : Il a un téléphone ?  

P12 : oui pour échanger des sms avec ses copains, mais il ne l’emmène pas à l’école. Il a 

quelques jeux dessus aussi mais je veille à ce qu’il ne l’ait jamais dans sa chambre. Il a un radio 

réveil pour ne pas en avoir besoin. Donc quand il l’utilise c’est toujours avec nous et 

l’ordinateur pareil on a toujours un œil dessus dans le bureau. 

 

J : Donc 1h30 par jour le weekend et combien les jours de semaine ?  

P12 : Oui maximum 1h30, et en semaine à peine ½ h, il n’y a pas le temps de faire plus entre 

les devoirs et le dîner. Ça demande de l’énergie, d’être présent et de s’impliquer, d’accepter de 

faire des choses, d’être ensemble. Parce que c’est vraiment une facilité, tu t’ennuies et t’allumes 

l’ordi. Et puis ça donne du temps aux parents de les mettre devant la télé c’est sûr. 

Heureusement je suis assez disponible de par mon travail. 

 

J : Quand vous avez mis en place ce cadre, ça a été dur pour Emilien ?  

P12 : ça n’a pas été la bagarre, mais c’était parce qu’il était très en demande de cette vie de 

famille. Donc il a envie de bien faire, de comprendre comment ça marche, et de s’adapter aux 

règles. C’est plus entre guillemets compliqué par rapport à ses copains. Mais c’est vrai qu’il 

prend le contre pieds, il leur dit “vous ne vous rendez pas compte de tout ce que vous loupez 

en passant trop de temps sur le téléphone moi je vais à l’établis faire de sculpture en bois, je 

fais du jardinage etc... “ Il essaye de valoriser ça, mais on sent bien des fois que quand même 

c’est un peu dur.  

Donc ça n’a pas été si difficile, même si forcément il réclame plus d’écrans, notamment le 

weekend il essaye de négocier 2h ! Il me dit 1h30, c’est un peu comme si tu me donnais 1 

bonbon et demi ! (rires). Alors je lui dis qu’on peut revenir à 1 bonbon par jour ! 

Mais bon comme tous les enfants finalement. Et puis par rapport à ma génération les 

habitudes ne sont plus du tout les même, moi je prenais mon vélo, j’allais me balader, rejoindre 

des amis... Là ils se donnent RDV par ordinateur, sur réseau et ils jouent ensemble mais à 

distance ! 
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J : Il joue en réseau alors ?  

P12 : Oui Minecraft c’est un jeu de construction en réseau, il faut construire des villes et 

détruire celles des adversaires. C’est quand même plus un jeu de construction que de 

destruction. C’est un jeu en réseau, ils jouent en équipe mais quand je dis stop c’est stop. Là-

dessus ça va on n’a pas de crise (rires). 

 

J : Quand la psychologue avait vu S. les premières fois elle avait vu qu’il y avait 

trop d’écrans ? Ou bien est ce que tout est très bien cadré depuis le début ?  

P12 : Non, le souci c’était avec son père et les jeux vidéo violents. Il ne parlait que du nombre 

de zombies qu’il avait dégommé sur le weekend, combien il en avait décapité ou égorgé etc... 

C’était extrêmement violent d’entendre ça de la bouche d’un gamin et petit à petit on lui a fait 

comprendre ça, qu’il ne parlait que de mort, de destruction, de sang, de têtes décapitées... Il 

sait que ce n’est pas la réalité mais il parlait quand même seulement de ça. A force d’en parler 

il y a eu un cadrage avec son père. Maintenant ils jouent à autre chose, un jeu sur une île perdue 

avec des dinosaures mais il n’y a plus de combats et de destructions même si je pense qu’il en 

fait encore un peu aussi. 

 

J : En mettant en place ce cadre, est ce que vous avez vu des changement chez lui?  

P12 : J’ai du mal à comparer parce que ça ne fait qu’un an et demi que je l’ai avec moi mais je 

sais qu’à l’école ça va beaucoup mieux. Il avait de grosses difficultés scolaires, et là cette année, 

il a fait une année scolaire très très bonne. C’est sans doute aussi dû aux changements 

familiaux, c’est un tout.  Et puis il a été plutôt moteur en disant à sa classe qu’ils passaient tous 

trop de temps devant l’ordinateur.  

Son sommeil va mieux, quand il rentre de chez son père, il se rend compte qu’il est épuisé par 

les écrans. Chez nous le soir il a au moins 1/2h pour lire avant de se coucher. C’est quelque 

chose qu’il a appris avec nous. On a toujours ce temps de tranquillité de lecture dans son lit. Il 

sait que c’est un temps important et qu’il dort mieux après. 

 

J : Vous avez été confrontés à des cauchemars lorsqu’il regardait des jeux 

violents ?  

P12 : Non, c’était surtout des crises de colère et il était très irritable, et depuis qu’il n’a plus ces 

jeux ça se tasse. Il est bien conscient aujourd’hui de la distance qu’il faut avoir avec les écrans. 

Il sait que les écrans c’est pas la réalité, qu’il y a beaucoup de pub... Maintenant le travail à 

faire ça va être de l’amener à considérer que tout ce qui est sur internet n’est pas vrai, qu’il faut 

croiser les sources etc. Je vais peut-être l’abonner à un journal papier. Il a un peu appris au 

CDI comment faire des recherches.  

Donc voilà je dirais qu’il n’est pas encore vigilant mais conscient. C’est déjà pas mal. 

 

J : A l’école il doit aussi beaucoup utiliser les écrans ? Pronotes etc.. ?  

P12 : Oui il y a l’interface ou les profs notent les devoirs, c’est une interface de l’éducation 

nationale. C’est le nouvel agenda. C’est bête parce que l’agenda ça permettait d’anticiper, avec 

l’interface ils prennent l’habitude de juste regarder les devoirs pour le lendemain. Donc quand 

il y a des travaux au long cours il faut être vigilant. Il faut être derrière, il n’est pas encore 

autonome sur ses devoirs. Mais sinon, heureusement il n’y pas trop besoin d’internet et ils ont 

toujours des livres : ils ne sont pas passés à la tablette. 

 

J : Vous avez donc réussi à bien encadrer tout ça. 
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P12 : Oui, mais la difficulté maintenant c’est qu’il ne soit pas trop en décalage, qu’il 

n’apparaisse pas trop comme un dinosaure vis à vis des autres. Donc il ne faut pas être 

extrémiste non plus. Il a un téléphone et un ordinateur comme tout le monde, simplement il a 

un usage qui est un peu plus cadré. Après l’avantage c’est que l’alibi c’est le parent, il peut dire 

c’est ma tata qui veut pas (rires). Parce que sinon on passe pour l’intello alors qu’il adore ses 

moments de lectures par exemple. Et c’est quelque chose de fragile. Il faut ancrer ça dans le 

temps, en faire de vraies habitudes.  

Ça demande une discipline pour les parents aussi ; Si je mangeais avec mon téléphone sur la 

table je ne pourrais pas lui interdire, pareil si on allumait la télé dès 7h du matin. 

 

J : Vous avez changé vos habitudes vous pour mettre tout ça en place ?  

P12 : Non, je mets la radio et c’est tout. J’ai toujours été vigilante à tout ça, à mon époque 

c’était plus la télé mais mes parents n’ont jamais toléré ça, quand il faisait beau ils disaient tu 

vas dehors, le matin pas de télé. C’est une question d’éducation, et de temps disponible. 

Après, il faut quand même savoir tolérer des petits écarts c’est comme pour un régime (rires) 

 

 

 

Entretien Famille 13 

 
Théo 9 ans, (CM2) suivi depuis 2 ans au CMP. Enfant unique 

 

J : Que pensez-vous des écrans de manière générale ?  

P13 : Pour un enfant, quand il regarde trop les écrans, c’est dur de faire marche arrière. Avant 

quand il regardait la télé, il était fixé dedans, on l’appelait et il ne répondait pas, comme s’il n’y 

avait personne autour de lui. 

 

J : Comment se passait la gestion des écrans avant d’aller au CMP ?  

P13 : Il regardait surtout les dessins animés, et des petits jeux. Il regardait sur la télé et la 

tablette. Surtout quand on n’est pas là et qu’il est seul avec sa mamie. Il ne l’écoute pas. Il 

regardait aussi mon téléphone et celui de mon mari. Les cousins ont une console donc il joue 

avec eux quand on va les voir de temps en temps. Et puis l’ordinateur. 

 

J : A quels moments regardait-il ces écrans ?  

P13 : Pendant les repas, il regardait la télé. Et avant d’aller à l’école il regardait des dessins 

animés. Et le soir aussi il regardait la télé assez tard. Il avait du mal à s’arrêter. Le weekend il 

regardait beaucoup, nous on travaille tous les 2 le weekend donc il est tout seul, il y a juste sa 

mamie, mais qui dort souvent, donc il regardait beaucoup.  

Le problème c’est qu’il ne parlait pas bien. On ne comprenait pas ce qu’il disait. Comme un 

enfant qui apprend à parler. Il faisait les mêmes sons que dans les écrans, les personnages. 

Donc je suis passée voir le médecin qui m’a dit de commencer un suivi avec le CMP. J’ai 

commencé l’orthophonie et j’ai rencontré une psychologue. Et depuis il parle normalement, 

on a même arrêté l’orthophonie. Il sait lire et tout ça. 

 

J : Il y avait d’autres choses qui vous intriguaient avant de consulter au CMP ?  

P13 : Oui le comportement à l’école. Il est très introverti. Il n’exprime rien, même quand un 

enfant lui fait mal. Il ne parle pas beaucoup avec les copains. Depuis tout petit il reste beaucoup 
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à part. Et puis parfois il se met en colère, il tape, il est très très énervé. Et il ne regarde pas dans 

les yeux quand on lui parle. 

 

J : Comment s’est passée la période où vous avez diminué les écrans avec la 

méthode des 4 pas ?  

P13 : En fait j’ai presque tout arrêté. J’ai confisqué toutes les télécommandes et interdit 

l’ordinateur. C’est fou il sait tout utiliser tout seul même petit il arrivait à allumer tout seul 

mon téléphone ! Il savait faire ça (passe les pages sur un iPhone). Au début c’était très dur, il 

s’énervait, il cherchait les télécommandes partout, et l’ordinateur et sa tablette. J’avais bloqué 

tous les codes. Il y avait plus rien ! Juste un peu la télé le samedi soir. Il aime bien quand même 

certaines émissions, comme “danse avec les stars”, et puis le foot.  

Il a beaucoup beaucoup pleuré. Mais après il s’est mis à jouer, il à jouer un peu avec sa mamie. 

Il aime bien lire maintenant, et dessiner. Il fait plein d’autres choses finalement. Et puis il fait 

de l’aïkido, du solfège, du piano et de la natation. Ça équilibre.  

 

J : Quels sont les effets positifs que vous avez vus ?  

P13 : Il parle mieux, il est plus calme. Il discute plus avec nous, il me pose beaucoup d’énigmes 

en ce moment ! Mais à l’école il n’a toujours pas d’amis, il a du mal à aller voir les autres.  

 

J : Est-ce que vous auriez un conseil à donner aux parents ?  

P13 : Quand on diminue les écrans, c’est très dur au début mais il faut vraiment tenir bon. Ça 

vaut le coup. Il faut mettre des règles, car ils foncent dedans et ils ne font plus rien d’autre.  

 

 

 

Entretien Famille 14 
 

2 enfants :  Lucas (6 ans) et Maëva (4 ans) 

Parents mariés qui travaillent 

 

M : Pour commencer est ce que vous pouvez me donner votre avis concernant les 

écrans de manière générale ? 

P14 : C’est à la fois très pratique et très pesant dans une famille. Depuis que nous avons des 

enfants, on essaye d’être vigilant à ne pas trop les exposer aux écrans, mais on est vite rattrapé 

par le quotidien, notre fatigue, les demandes des enfants, nos propres écrans… C’est pas 

évident. 

 

M : Avant d’essayer cette règle des 4 pas, comment gériez-vous les écrans à la 

maison ? 

P14 : Euh...je ne sais pas si on peut dire qu’on gérait… Chez nous la télé est allumée la plupart 

du temps. Mon mari part très tôt au travail, moi je me lève vers 7h et je commence à regarder 

les infos avant que les enfants se lèvent, et ensuite elle reste allumée jusqu’à ce qu’on parte à 

l’école. Ça reste sur les infos donc les enfants n’y font pas trop attention, sauf les pubs, ça ils 

adorent et ils les enregistrent ! L’autre jour il y avait une pub pour un médicament laxatif, j’ai 

expliqué à Lucas ce que ça voulait dire, et un mois plus tard alors qu’il ne sait pas lire, il a 

reconnu dans le train une boite de médicament avec ce sigle, il a crié “regarde maman, c’est le 

médicament pour aller aux toilettes !”. (rire) C’est vraiment des éponges les enfants !  

Bref pour en revenir à nos moutons, le soir c’est pareil, automatiquement j’allume la télévision 



123 
 

qui reste en bruit de fond. Les enfants regardent un ou deux dessins animés et après on est 

vite pris par le temps, entre les devoirs, le bain, le diner, l’histoire du soir... 

la télé reste allumée mais on pourrait l’éteindre en fait. 

 

 

 

 

M : Et pendant les repas ? 

P14 : Alors oui, pendant les repas on regarde les infos avec mon mari, on en a besoin. Les 

enfants sont dos à la télé donc en principe il ne la regarde pas. Parfois on leur montre des 

images, on discute d’une actualité en leurs expliquant. 

 

M : Sinon, les enfants ont accès à d’autres écrans ? 

P14 : Oui, on a une tablette depuis plusieurs années. Au début on leur mettait des petits jeux 

pédagogiques pour qu’ils apprennent en jouant, maintenant les enfants sont très Mario kart… 

Ils n’ont pas d’écrans dans leur chambre, mais on les met facilement devant les dessins animés 

sur la tablette dans notre chambre, pendant qu’on regarde la télé dans le salon. Normalement, 

comme pour nos smartphones, ils n’y ont pas accès sans notre autorisation, mais le grand 

arrive à les prendre en douce. Ça donne lieu à pas mal de conflit vous imaginez. Entre eux aussi 

c’est la guerre, “maman c’est à mon tour, tu m’avais promis”, “c’est toujours lui en premier…” 

Après comme on fait beaucoup de route en vacances, ils ont de quoi regarder des DVD dans la 

voiture, j’avoue que c’est très pratique ! 

 

M : Est-ce que vous avez remarqué des effets des écrans, positifs ou négatifs, chez 

vos enfants ? 

P14 : Comme je vous l’ai dit, le principal effet négatif chez nous c’est les tensions que ça crée. 

Les enfants se disputent entre eux quand il s’agit de jouer, et avec nous quand il s’agit de 

s'arrêter… Bon après je ne diabolise pas les écrans, ça leur fait plaisir, ça les calme (et nous 

aussi). Par exemple le dimanche matin, quand on rêve de dormir un peu plus tard que 7h, ou 

le soir quand on dîne avec des amis, c’est quand même sympa de pouvoir les mettre devant un 

film. Ils passent un bon moment et nous aussi ! 

 

M : Comment avez-vous entendu parler de la règle des 4 pas ? 

P14 : On est assez proches de la maîtresse de ma fille (mon ainé l’a eu aussi en moyenne 

section) et on a parlé plusieurs fois des écrans chez les enfants. J’étais demandeuse de conseils 

et peu de temps après la rentrée elle m’a parlé de cette règle que j’ai eu envie d’essayer à la 

maison. Bon, je vous avoue, entre le moment où j’en ai entendu parler et le moment où j’ai 

essayé de l’appliquer il s’est passé à peu près trois mois avant que je me motive (rire) ça n’était 

jamais le bon moment ! 

 

M : Et alors ? Comment ça s’est passé ? 

P14 : Ça a été difficile ! Plus pour moi que pour les enfants je pense. On n’a pas tout réussi je 

ne vais pas vous mentir. Le gros effort ça a été le matin, pour ne pas démarrer la journée avec 

la télé. On a remplacé ça par de la musique. Ce matin on a chanté, on a dansé, et dans la voiture 

mon fils m’a dit “c’était bien ce matin !”. Je lui ai demandé pourquoi, et il m’a répondu parce 

qu’on avait rigolé et que je ne m’étais pas énervée. C’est vrai, il a raison, et on a pu conclure 

ensemble que le matin je m'énerve souvent parce qu'ils restent scotchés devant la télé et 

n'obéissent pas.  
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Le soir aussi en rentrant j’ai fait attention à ne pas allumer systématiquement la télé et à mettre 

plutôt de la musique. Ils ont quand même gardé le droit de regarder un dessin animé entre le 

goûter et les devoirs.  

 

M : Pendant les repas, vous avez aussi réussi à éteindre la télé ? 

P14 : ça non… on y est trop attaché avec mon mari. C’est le moment où on peut s’informer, 

parler de l’actualité ensemble, sinon on n’a pas le temps. Le weekend aussi ça reste difficile, 

surtout que mon mari est plutôt du genre geek. Les petits voient leur père jouer, évidemment 

ça leur donne envie, ils veulent jouer avec papa ! On a beau leur expliquer qu’ils sont trop 

jeunes, c’est pas facile surtout pour le plus grand qui veut tout faire comme son père. Il n’y a 

pas longtemps, il m’a demandé si on ne comptait pas racheter une tablette neuve, pour qu’il 

récupère l’ancienne. 

 

M : Je comprends… Vous disiez que pour les enfants ça n’a pas été trop difficile ? 

P14 : Franchement ça va, après on ne leurs a pas tout supprimé. Ils savent déjà qu’on essaye 

de leurs limiter les écrans et que c’est nous qui décidons. Les temps où je n’ai pas allumé la 

télé, je les ai remplacés par autre chose, donc ils n’y ont pas fait très attention en fait. 

 

M : En un mois, vous avez vu un changement en diminuant les écrans ?  

P14 : Oui bien sûr, ça change le quotidien, ça demande plus d’idées, d’attention, mais c’est 

pour la bonne cause ! Ce que j’ai surtout remarqué c’est moins de tensions le matin. 

 

M : Vous pensez continuer avec cette règle maintenant ?  

P14 : Oui, enfin en tout cas ce qu’on a réussi à faire ! (rire) Ca n’est pas fini, surtout avec les 

vacances qui arrivent. Et puis je pense qu’à chaque âge le combat est différent, on n’a pas tout 

vu !  

 

 

 

Entretien Famille 15 

 
Mère seule, 3 enfants 6eme CE1 et maternelle 

Elodie 3 ans, suivie au CMP depuis le mois d'août 2019, TSA en cours de diagnostic 

 

 

J : Que pensez-vous des écrans de manière générale ?  

P15 : Ce n’est pas bon du tout ! Ils sont captivés, quand ils se retrouvent devant les écrans ils 

sont déconnectés du monde... Quand on les appelle ils ne nous entendent pas, donc il faut 

vraiment insister pour qu’ils sortent de leur monde.  

La dernière, Elodie est suivie par le CMP, elle a été devant les écrans pratiquement dans les 

1an, sur le téléphone en fait.  

En plus ce qu’ils mettent pour les enfants à la télé c’est pas bon, les dessins animés je les trouve 

tellement stupides ! Du temps de ma jeunesse je regardais Club Dorothée c’était pas pareil, ça 

n’a rien à voir. 

 

J : Comment se passaient les écrans chez vous avant le suivi au CMP ?  
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P15 : Il y avait la télé allumée dans le vent, c’est à dire qu’elle est allumée pour faire une 

présence en fait, c’est devenu une habitude. C’est plus pour moi que je l’allume. Les 2 plus 

grands sont jamais devant, ils font leurs occupations, c’est vraiment moi qui ai pris cette 

habitude, je n’aime pas quand il n’y a pas de bruit. Elle est dans le salon, ce qui n’a pas arrangé 

les choses, parce que Elodie dort avec moi dans le salon. Donc ça n’a pas arrangé les choses 

que quand elle dormait la télé soit allumée. Elle a la télé dans les oreilles. 

 

 

J : Est ce qu’il y a d’autres écrans ?  

P15 : Non rien d’autre à part mon téléphone, pas de tablette ou d'ordinateur. On a une 

Nintendo DS pour le grand. Mais ils l’utilisent plus parce qu’ils faisaient tellement de bêtises 

que je l’ai rangée et ils s’en servent plus du tout. 

 

J : A. jouait avec votre téléphone ?  

P15 : Oui ! Avant que l’on rencontre la psychologue. J’aimais bien lui mettre des petites 

comptines sur YouTube. Parce que quand elle était dans la poussette pour aller dehors c’était 

toujours les cris, donc je lui donnais et là je l’entendais plus, donc je me suis habituée à ça 

parce que comme ça elle était calme. Et puis je pensais que ça les éduquait alors qu’en fait je 

me rends compte que non. J’aimais bien aussi lui faire regarder les clips des musiques. 

 

J : Elle regardait le téléphone à d’autres moments ?  

P15 : Oui je lui donnais dès qu’elle chouinait et que je devais faire quelque chose et qu’elle me 

dérangeait. Je lui donnais comme ça, mais en fait c’était plus dehors. Vraiment quand on 

sortait je la mettais dans la poussette, je lui mettais le téléphone dans les mains et je pouvais 

rouler tranquillement sans cris. Ça arrivait aussi souvent que je lui mette les clips à la télé 

pendant les repas à la maison. Et puis ensuite le soir, il y avait forcément la télé allumée même 

quand elle était couchée. Le berceau donnait sur la télé, donc elle s’endormait avec l’écran 

allumé, sans le regarder, ou alors elle regardait et ensuite elle finissait par s’endormir. 

 

J : Et le weekend elle regardait plus qu’en semaine ?  

P15 : Oui il y avait plus souvent des clips. 

 

J : Donc pour me donner un ordre d’idée, combien de temps passait-elle par jour 

devant les écrans ?  

P15 : Au final, 4 ou 5h facile je pense, et le weekend pareil. 

 

J : Qu’est-ce qui vous a décidé à diminuer les écrans ?  

P15 : En fait Elodie elle est née en fin d’année donc elle est rentrée 1an avant chez les tous 

petits. Elle est rentrée à l’école elle avait 2ans et 2mois.  

Avant de la faire rentrer je l’avais quand même emmenée chez le pédiatre pour son retard, et 

il m’a dit de pas trop me précipiter et d’attendre un peu pour m’inquiéter. En fait le problème 

d’Elodie c’est que c’est une enfant qui a parlé très tôt, quand elle a eu 6 mois. Elle disait 

“maman”, “papa”, “donne”, elle faisait les gestes avec la main pour dire au revoir. Et c’est à 

partir de 1 an que d’un seul coup plus rien. Donc ça m’a alerté, j’en ai parlé à son pédiatre qui 

m’a dit de ne pas s’inquiéter dans l'immédiat, parce qu’elle avait parlé tôt et que ça allait 

revenir. Donc au final je me suis inquiétée mais pas plus que ça. C’est au fil du temps que j’ai 

vu qu’il y avait vraiment pas de langage, et je suis retournée voir le pédiatre, qui m’a encore dit 

de patienter. En fait elle avait aussi une otite sur une oreille donc elle n’entendait pas bien, je 
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l’ai amenée chez l’ORL qui lui a fait passer des examens sur Paris, au final ça s’est arrangé. 

Donc ça ça a dû aussi jouer je pense le fait qu’elle entende moins.  

Et puis finalement en fin d’année d’école, la psychologue de l’école m’a proposé d’aller au CMP 

pour discuter des écrans. C’est elle qui m’a fait comprendre que les écrans c’était très 

dangereux, et que beaucoup d’enfants avaient des symptômes et des retards dus aux écrans, 

et que Elodie pouvait être dans ce cas-là. Donc elle m’a demandé de diminuer les écrans. 

Electrochoc, j’ai été radicale, j’ai complètement éteint la télé. Et au bout de même pas 2 

semaines, j’ai vu l’évolution avec Elodie. Avant quand on lui parlait elle regardait pas dans les 

yeux, elle était ailleurs. Et quand on a arrêté les écrans c’est comme si elle s’ouvrait au monde 

de nouveau, on avait enfin son attention. Du coup je me suis dit plus jamais de télé c’est fini.  

Je la mets juste pour moi le soir quand elle dort, et je mets un casque. Je suis souvent toute 

seule donc rester toute seule devant mes 4 murs non. Je me prive la journée pour les enfants 

mais le soir non. Il me faut se moment quand même, je ne pourrais pas sinon. 

 

J : Donc en 2 semaines seulement vous avez vu des effets ?  

P15 : Oui ! Même la psychologue elle a vu la différence aux RDV d’après, Elodie la regardait 

dans les yeux alors qu’elle le faisait pas au 1er RDV. Ensuite elle m’a dit de lui parler, de lui 

faire répéter les mots en lui montrant des images, de lui apprendre à dire merci et allo. En 2 

semaines ça y était, elle disait des petits mots “assi” pour dire merci par exemple. 

 

J : Vous avez aussi arrêté le téléphone ?  

P15 : Oui complètement là aussi j’ai été radicale, maintenant quand on va dehors elle crie mais 

pas de téléphone, c’est fini. J’ai été radicale. Parler avec la psychologue ça m’a fait vraiment 

comprendre que les écrans c’était pas bon du tout, du coup je me suis dit bon on va voir si c’est 

ça et j’ai vraiment vu les progrès d’Elodie. Donc du jour au lendemain il y avait zéro écran. Elle 

prenait le téléphone pour qu’on lui mette les clips mais c’était non, on la laissait s’énerver elle 

était pas contente et après elle boudait mais on lâchait pas, on la mettait devant ses Lego. Et 

elle s’est mise à jouer aux Lego et aux encastrements. 

 

J : Quelles activités faisait elle à la place des écrans ?  

P15 : Je l’ai amenée chez la psychomot et l’orthophoniste et puis au CMP elle fait de l’art 

plastique tous les mardis pendant 1h. Et le mercredi je la mets au centre de loisirs toute la 

journée. 

Et sinon les Lego, les encastrements, les petites voitures, les animaux de la ferme, les poupées. 

Elle s’est beaucoup rabattue sur les poupées. Elle s’est un peu enfermée avec. Et la psychologue 

m’a dit de faire attention et de lui enlever les poupées, je me suis dit que ça faisait beaucoup 

pour elle, les écrans et les poupées, mais je l’ai fait j’ai tout rangé dans le placard. En fait avec 

les poupées elle aimait bien les prendre et elle leur faisait faire des bisous et elle faisait ça toute 

la journée, c’était devenu un tic. Donc je les ai rangées, mais ça m’a fait mal, je me suis dit 

qu’elle avait plus rien, ça fait beaucoup pour elle. 

 

J : Qu’est-ce que vous avez vu d’autre comme progrès ?  

P15 : Elle sait transvaser de l’eau dans des verres maintenant.  Et aussi maintenant elle est 

propre alors qu’elle l’était pas avant. Elle a toujours la couche mais elle se retient. Elle le faisait 

pas avant ça. Et ce qui était bien aussi c’est qu’elle s’est mise à beaucoup jouer avec ses frères 

et sœurs. 
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J : Les symptômes qui vous ont inquiétés au départ c’était le langage et le regard, 

il y en avait d’autres ?  

P15 : Sur les photos elle était absente aussi, elle était pas du tout expressive du visage, alors 

qu’elle l’était quand elle était plus petite. Il y a vraiment eu un coup d’arrêt dans ses progrès 

vers 1 an. Il y a eu un bug. Donc je ne sais pas si c’est que l’écran mais ça y est surement pour 

quelque chose, parce qu’elle a fait beaucoup de progrès avec le fait de pas les avoir. Mais peut-

être qu’il y a eu quelque chose en plus, parce qu’elle a vraiment parlé puis arrêté. Mais c’est 

sûr que l’écran ne l’aide pas. Elle a un retard et l’écran la retardait encore plus.  

Et sinon elle était toujours dans son coin elle ne jouait jamais avec sa sœur. Elle crie beaucoup, 

elle pousse constamment des cris, et elle aime bien partir et revenir sur elle-même, elle va d’un 

bout à un autre et fait ça, elle part elle vient, elle part elle vient, et elle saute beaucoup sur elle-

même.  

On m’a dit qu’elle avait un trouble envahissant du développement, donc un trouble autistique 

mais après on ne sait pas quel est le degré. C’est en cours. Et puis on va voir l’évolution avec 

l’arrêt des écrans du coup. 

 

J : D’autres symptômes   

P15 : Elle dormait mal depuis ses 1an, elle se réveillait dans la nuit, elle se levait, elle était prise 

de fous rires, elle avait la pêche et plus envie de dormir ! Elle était jamais fatiguée c’était une 

pile électrique. 

 

J : Comment s’est passé l’arrêt des écrans pour Elodie, c’était dur pour elle ?  

P15 : Non pas plus que ça ! Elle pousse toujours des cris mais pas plus que ça. Elle nous donnait 

le téléphone pour qu’on lui allume les clips mais on lui disait non, alors elle était pas contente 

elle poussait des cris mais après c’était fini quoi. Parce qu’elle sait que c’est un non catégorique. 

 

J : Donc les progrès que vous avez vu c’était le langage et l’interaction c’est bien 

ça ? Vous avez vu d’autres progrès ?  

P15 : La nourriture. Elle mange beaucoup plus de choses, avant elle était beaucoup dans les 

chips et les yaourts. Tout ce qui est protéines elle mange pas. Maintenant elle mange des 

haricots verts, des pommes des clémentines, des bananes. Mais par contre viande et poisson 

non. Et sinon, elle s’est mise à chanter ! Elle aime beaucoup, “petit escargot” par exemple ! Elle 

murmure la mélodie. Et les jeux d’imitation aussi, maintenant quand je mets du parfum par 

exemple, elle fait la même chose elle aussi, le même geste ! Pas mal de gestes comme ça en 

miroir, alors qu’elle le faisait pas du tout avant. 

 

J : Et à l’école ?  

P15 : Elle apprend toujours pas trop, elle décroche au bout de 2 minutes, elle arrive pas à se 

concentrer longtemps. Mais elle est contente d’aller à l’école. Et elle se mélange plus aux 

camarades, elle se met dans le rang avec les autres en se tenant la main alors qu’avant personne 

pouvait la toucher. Mais elle ne joue toujours pas avec eux. 

 

J : Et le sommeil ?  

P15 : A l’école au dortoir elle dort très bien, et à la maison aussi ça va un peu mieux, mais c’est 

vrai que ça reste encore un peu les montagnes russes.  

En tous cas ou revient de loin... C’est même pas génial c’est incroyable tous les progrès. Et tout 

ça en quelques mois. Et tous les jours il y a des progrès. Maintenant quand je vais me promener 

je la mets plus dans la poussette, elle s’assoit dans le bus comme un enfant normal, elle ne 
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bouge pas de sa place, je lui tiens la main. Dans les boutiques elle est pas très patiente donc 

j’essaye d’aller vite mais du coup, maintenant je n’ai plus besoin de sortir avec la poussette, 

elle me tient la main et elle avance avec ses frères et sœurs.  

En fait au fond je le savais qu’il y avait un problème, c’est ma 3eme donc je le savais, j’avais 

juste besoin qu’on me le dise ! A chaque fois on me disait de patienter, en fait ça a juste retardé 

l’évidence que moi je savais déjà. Donc pour le coup, quand on m’a confirmé qu’il y a avait 

quelque chose, de l’entendre que c’était vraiment ça, sur le coup j’ai eu un choc mais j’ai été 

réactive tout de suite. J’ai tout déclenché, l’orthophoniste, la psychomot. Je me disais, tu savais 

au fond, tu te doutais, tu savais pas ce que c’était, t’as pas pu mettre de mot sur sa maladie, 

maintenant tu le sais donc fait tout pour qu’elle puisse évoluer comme ses frères et sœurs, le 

plus rapidement possible. D’une claque en fait j’ai rebondi vite. Ça n’a pas été facile, en plus je 

suis toute seule avec les trois, donc ce n’est pas évident aussi.  

 

J : Vous avez été courageuse ! 

P15 : Il y a eu ce stop à 1an, donc en fait je le voyais qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas. 

Donc quand on m’a dit il faut arrêter ça, j’ai arrêté, j’étais obligée. Je n’ai pas le choix. 

 

J : Donc vous allez poursuivre ces nouvelles règles j’imagine ?  

P15 : Oui ! Le téléphone elle continue toujours de le prendre, pour qu’on lui mette des clips, 

mais je lui dis non et je lui reprends. Elle me regarde et après elle passe à autre chose. Elle a 

bien compris que c’était non. Je ne cède pas. Et les plus grands ils sont là aussi pour surveiller 

par exemple, quand je les laisse chez leur mamie, je leurs dis, attention, Elodie elle doit pas 

être devant l’écran ! Souvent ça part en crise, elle a du caractère elle sait ce qu’elle veut, et c’est 

vrai que parfois je suis déstabilisée, je ne sais pas quoi faire. Je prends sur moi, je patiente, je 

la laisse se calmer et après c’est bon, ça passe, mais sur le coup c’est quelque chose. 

 

J : Est-ce que vous auriez un conseil à donner aux parents pour gérer les écrans?  

P15 : Ne pas prendre le conseil de diminuer les écrans à la légère. Vraiment en tenir compte. 

Les 2 premiers ils n’ont pas eu de soucis avec les écrans, mais ça ne veut pas dire que parce 

qu’eux n’ont pas eu de soucis que les suivants n’en auront pas. Ne pas négliger.  

Et même pour ceux qui n’ont pas de problèmes du tout, les écrans ça les ramollis, ils sont 

devant l’écrans, et après c’est comme s’ils devenaient bêtes en fait. Ils sont devant la bouche 

ouverte et ils nous entendent plus ils sont dans un autre monde. Les grands quand ils sont 

chez leur grand-mère et qu’ils sont devant l’écran, je dois crier au moins 5 fois on y va ! Ils ne 

m’entendent pas ! Ils arrivent pas à sortir de l’écran. 
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Au moment d’être admise à exercer la médecine,  

je promets et je jure d’être fidèle aux lois de l’honneur et de la probité.  
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intégrité ou leur dignité.  
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l’humanité.  
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Je ne me laisserai pas influencer par la soif du gain ou la recherche de la gloire.  

Admise dans l’intimité des personnes, je tairai les secrets qui me seront confiés.  
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Je ne prolongerai pas abusivement les agonies.  

Je ne provoquerai jamais la mort délibérément.  

Je préserverai l’indépendance nécessaire à l’accomplissement de ma mission.  

Je n’entreprendrai rien qui dépasse mes compétences.  

Je les entretiendrai et les perfectionnerai pour assurer au mieux les services qui me seront 

demandés.  

J’apporterai mon aide à mes confrères ainsi qu’à leurs familles dans l’adversité.  
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que je sois déshonoré(e) et méprisé(e) si j’y manque. 
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RÉSUMÉ 

 

 

Introduction : 

Smartphone, tablette, télévision, ordinateur ou console de jeu, les écrans font partie du 

quotidien de la plupart des familles et se sont imposés dans quasiment toutes les actions 

humaines. La surexposition des écrans chez l’enfant devient un sujet de santé publique qui fait 

l’objet d’un nombre croissant d’articles et de recommandations appelant à plus de vigilance et 

de règles pour encadrer l’exposition aux écrans des enfants. Dans le but d’aider le médecin 

généraliste à accompagner les familles sur ce sujet essentiel, ce travail cherchait à approfondir, 

à travers l’expérience de familles diverses, la mise en pratique de la règle des 4 pas : un outil 

simple qui vise à structurer la gestion des écrans au sein des foyers. 

 

 

Méthodologie :  

Il s’agit d’une étude qualitative réalisée en binôme, par entretiens semi-dirigés, menée auprès 

de parents à qui un professionnel de la santé ou de l’enfance avait proposé d’appliquer la règle 

des 4 pas, face à une problématique de surexposition aux écrans.  

 

 

Résultats : 

15 familles aux profils variés ont été interrogées d’octobre 2019 à janvier 2020. Les entretiens 

mettaient d’abord en lumière les multiples raisons qui poussent à une consommation 

excessive d’écrans au sein des foyers, ainsi que les nombreux effets négatifs qui en découlent 

selon les parents. Qu’ils aient eu recours à la règle des 4 pas par défi ou dans le cadre d’un suivi 

particulier pour un enfant présentant une difficulté, les parents ne mesuraient pas, avant de 

démarrer l’expérience, la nocivité des écrans pour leurs enfants. Ils s’accordaient à dire que la 

mise en place de la règle requérait un investissement important, du temps, de l’imagination et 

de la persévérance. Une difficulté fréquemment abordée par les parents dans l’application de 

cette règle était leurs propres “addictions” aux écrans. Il apparaît que la règle est d’autant plus 

facile à mettre en place que les enfants sont jeunes et donc plus malléables. Les familles ayant 

appliqué la règle dans un contexte de défi montraient moins de motivation à l’appliquer sur le 

long terme et changer leur quotidien en profondeur.  

La majorité était étonnée de constater la rapidité d’apparition des bénéfices à la diminution 

des écrans et la capacité de leurs enfants à passer à autre chose, ce qui les a encouragés à 

persévérer dans ce sens.  

 

 

Conclusion :  

L’expérience de ces 15 familles aux profils variés pourra permettre au médecin généraliste 

d’améliorer sa connaissance de la réalité intra-familiale en s’appropriant un outil simple pour 

aider les familles à juguler la consommation d’écrans de leurs enfants. 

 

Mots clés : Exposition, écrans, enfants, 4 pas  
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