
MĝĖ eĖïaĖŌƑ ĎeŅ 
écĿaĖŅƑ ĖĝŅ ĿèðĎeŅ
Atelier pédagogique conçu pour 
accompagner les  parents d'enfants de 6 à 
16 ans, dans la gestion des écrans au 
quotidien. Ensemble, nous explorerons des 
stratégies pratiques pour établir un équilibre 
numérique sain dans votre famille.



Choisir le premier téléphone 
portable
Le cöĝùŬ dő ļĿeĕùeĿ ŌéĎéļöĝĖe dĝùŌ ĿéļĝĖdĿe 
à deŅ cĿùŌèĿeŅ adaļŌéŅ à ŦĝŌĿe eĖïaĖŌ ƒ

Tŭļe dƶőŅaðe eĖŦùŅaðé ƟaļļeĎŅƑ ĿéŅeaőŬ 
ŅĝcùaőŬƑ aļļĎùcaŌùĝĖŅƠ

Âðe eŌ ĕaŌőĿùŌé de ĎƶeĖïaĖŌ

BődðeŌ dùŅļĝĖùbĎe

BeŅĝùĖŅ eĖ ĕaŌùèĿe de ŅécőĿùŌé

OļŌùĝĖŅ de cĝĖŌĿĠĎe ļaĿeĖŌaĎ dùŅļĝĖùbĎeŅ

UĖ cĝĕļaĿaŌùï cĝĕļĎeŌ deŅ ĝőŌùĎŅ de cĝĖŌĿĠĎe 
ļaĿeĖŌaĎ ƟFaĕùĎŭ LùĖċƑ AļļĎe ScĿeeĖ TùĕeƑ 
QőŅŌĝdùĝƑ eŌcƐƠ ŦĝőŅ aùdeĿa à ïaùĿe őĖ cöĝùŬ 
écĎaùĿéƐ



Le cĝĖŌĿaŌ dƶőŌùĎùŅaŌùĝĖ ƒ 
őĖ ĝőŌùĎ de dùaĎĝðőe

CĝƥcĝĖŅŌĿőcŌùĝĖ
IĕļĎùľőeŶ ŦĝŌĿe eĖïaĖŌ daĖŅ Ďa cĿéaŌùĝĖ dő cĝĖŌĿaŌ ļĝőĿ 
ĿeĖïĝĿceĿ ŅĝĖ eĖðaðeĕeĖŌ eŌ Ņa cĝĕļĿéöeĖŅùĝĖ deŅ ĿèðĎeŅƐ

DéïùĖùŌùĝĖ deŅ ĿèðĎeŅ
ÉŌabĎùŅŅeŶ cĎaùĿeĕeĖŌ Ďe ŌeĕļŅ dƶőŅaðeƑ ĎeŅ ĎùeőŬ aőŌĝĿùŅéŅƑ 
ĎeŅ cĝĖŌeĖőŅ aļļĿĝļĿùéŅ eŌ ĎeŅ cĝĖŅéľőeĖceŅ eĖ caŅ de 
ĖĝĖƥĿeŅļecŌƐ

DùaĎĝðőe cĝĖŌùĖő
UŌùĎùŅeŶ Ďe ľőeŅŌùĝĖĖaùĿe ïĝőĿĖù ļĝőĿ ĿéïĎécöùĿ eĖŅeĕbĎe 
aőŬ öabùŌődeŅ ĖőĕéĿùľőeŅ eŌ ĿeŅļĝĖŅabùĎùŅeĿ ŦĝŌĿe 
eĖïaĖŌ daĖŅ őĖ cadĿe bùeĖŦeùĎĎaĖŌƐ



À lire ensemble : les bonnes 
pratiques

Cette section spéciale est conçue pour être 
lue conjointement avec votre enfant. Elle 
aborde :

L'entretien et le nettoyage du téléphone

Les lieux à éviter (salle de bain, cuisine)

Le respect des autres en public

La posture corporelle à adopter

Les dangers des distractions numériques 
en marchant ou à vélo

Ce moment de lecture partagée renforce la 
communication et la confiance.



Reconnaître les signes de 
dépendance

Signes émotionnels
Anxiété lorsque le téléphone n'est pas accessible

Irritabilité lors des limitations d'usage

Besoin constant de validation par les "likes"

Signes comportementaux
Isolement social au profit des interactions en ligne

Consultation compulsive des notifications

Abandon progressif d'autres activités auparavant appréciées

Impacts sur le quotidien
Difficultés à s'endormir et sommeil perturbé

Baisse des performances scolaires

Perte de concentration et difficultés à terminer des tâches

Notre guide recense 50 comportements pour vous aider à détecter une utilisation 
excessive des écrans.



Défis familiaux pour 
retrouver l'équilibre

Soirée sans écran
Organisez une soirée 
hebdomadaire dédiée aux 
jeux de société, lectures ou 
discussions en famille.

Activités extérieures
Planifiez des balades en 
nature, séances de sport ou 
excursions sans téléphone.

Ateliers créatifs
Cuisinez ensemble, lancez-
vous dans des activités 
manuelles ou des projets 
artistiques familiaux.



Réglages utiles pour limiter la 
captation d'attention

Activation du mode avion pendant les 
repas et la nuit

Suppression des notifications non 
essentielles

Utilisation de l'affichage en niveaux de gris

Configuration des limites de temps 
d'écran par application

Mise en place du mode "Ne pas déranger" 
pendant les heures d'étude

Simplification de l'écran d'accueil pour 
réduire les tentations

Ces réglages simples permettent de réduire 
considérablement le pouvoir addictif des 
écrans tout en maintenant leur utilité.



Se protéger des arnaques 
et fausses informations

Vérifier la source
Apprenez à identifier les sites officiels et à rechercher 
l'origine de l'information avant de la partager.

Reconnaître le phishing
Identifiez les signes d'emails, SMS ou messages frauduleux 
qui tentent d'obtenir vos informations personnelles.

Développer l'esprit critique
Pratiquez ensemble notre jeu de questions/réponses pour 
aiguiser votre capacité à détecter les fake news et rumeurs.

Notre guide propose des exercices pratiques à faire en famille pour 
apprendre à naviguer dans l'océan d'informations avec discernement.



LeŅ bùaùŅ cĝðĖùŌùïŅ à ĎƶèĿe ĖőĕéĿùľőe
15 biais cognitifs expliqués pour mieux comprendre nos 
comportements numériques :

Biais d'autoréférence Tendance à surestimer 
notre importance dans le 
flux d'informations

Biais de conformité Besoin d'adopter les 
comportements 
numériques de notre 
groupe social

FOMO Peur de manquer quelque 
chose d'important sur les 
réseaux

Récompense variable Mécanisme qui nous 
pousse à vérifier 
constamment nos 
notifications

Pour chaque biais, nous proposons des stratégies familiales 
pour les contrer efficacement.



Comprendre les réseaux sociaux

Instagram & TikTok
PĎaŌeïĝĿĕeŅ ŦùŅőeĎĎeŅ 
ļĿùŦùĎéðùéeŅ deŅ adĝĎeŅceĖŌŅƐ 
RùŅľőeŅ ļĿùĖcùļaőŬ ƒ 
cĝĕļaĿaùŅĝĖ ŅĝcùaĎeƑ ùĕaðe 
cĝĿļĝĿeĎĎeƑ cĝĖŌeĖő 
ùĖaļļĿĝļĿùéƐ

YouTube
PĎaŌeïĝĿĕe de ŦùdéĝŅ aŦec 
aĎðĝĿùŌöĕeŅ ļőùŅŅaĖŌŅƐ 
AŌŌeĖŌùĝĖ aőŬ cĝĖŌeĖőŅ 
ĿecĝĕĕaĖdéŅ eŌ aő ŌeĕļŅ 
ļaŅŅé à ĿeðaĿdeĿ deŅ ŦùdéĝŅ 
eĖ cĝĖŌùĖőƐ

Snapchat
MeŅŅaðeŅ éļöéĕèĿeŅ eŌ 
ĎĝcaĎùŅaŌùĝĖ eĖ ŌeĕļŅ ĿéeĎƐ 
IĕļĝĿŌaĖce de cĝĖïùðőĿeĿ Ďa 
cĝĖïùdeĖŌùaĎùŌé eŌ dƶabĝĿdeĿ Ďa 
ĖĝŌùĝĖ de ļeĿĕaĖeĖce 
ĖőĕéĿùľőeƐ

NĝŌĿe ðőùde déŌaùĎĎe Ďe ïĝĖcŌùĝĖĖeĕeĖŌ de cöaľőe ļĎaŌeïĝĿĕe eŌ ļĿĝļĝŅe deŅ cĝĖŅeùĎŅ 
dƶőŌùĎùŅaŌùĝĖ adaļŌéŅ à Ďƶâðe de ŦĝŌĿe eĖïaĖŌƐ



Protection des données privées

Sécurité de base

CĿéaŌùĝĖ de ĕĝŌŅ 
de ļaŅŅe ïĝĿŌŅ eŌ 
őĖùľőeŅ

AcŌùŦaŌùĝĖ de 
ĎƶaőŌöeĖŌùïùcaŌùĝĖ à 
deőŬ ïacŌeőĿŅ ƟAƀFƠ

UŌùĎùŅaŌùĝĖ dƶőĖ Wùƥ
Fù ŅécőĿùŅé à Ďa 
ĕaùŅĝĖ

Gestion des 
applications

VéĿùïùcaŌùĝĖ deŅ 
aőŌĝĿùŅaŌùĝĖŅ 
deĕaĖdéeŅ

LùĕùŌaŌùĝĖ deŅ 
dĝĖĖéeŅ ļaĿŌaðéeŅ

RéŦùŅùĝĖ ĿéðőĎùèĿe 
deŅ ļaĿaĕèŌĿeŅ de 
cĝĖïùdeĖŌùaĎùŌé

Éducation aux risques

RecĝĖĖaùŅŅaĖce deŅ ŌeĖŌaŌùŦeŅ de ļöùŅöùĖð

PĿődeĖce ïace aőŬ ĝïïĿeŅ ŌĿĝļ beĎĎeŅ ļĝőĿ êŌĿe ŦĿaùeŅ

PĿĝŌecŌùĝĖ deŅ ùĖïĝĿĕaŌùĝĖŅ ļeĿŅĝĖĖeĎĎeŅ ŅeĖŅùbĎeŅ

NĝŌĿe ðőùde ļĿĝļĝŅe ƀž 
ĿecĝĕĕaĖdaŌùĝĖŅ ļĿaŌùľőeŅ adaļŌéeŅ 
à cöaľőe ŌĿaĖcöe dƶâðe ļĝőĿ ļĿĝŌéðeĿ 
eïïùcaceĕeĖŌ ĎeŅ dĝĖĖéeŅ de ŦĝŌĿe 
eĖïaĖŌƐ



FaùĿe ïace aőŬ ĿùŅľőeŅ ŅĝcùaőŬ eĖ 
ĎùðĖe
Le cŭbeĿöaĿcèĎeĕeĖŌ

Identifier les différents types (insultes, 
rumeurs, exclusion, usurpation d'identité)

Reconnaître les signes chez un enfant 
victime

Connaître les ressources d'aide (3018, 119, 
Net Écoute)

Comprendre les lois protégeant les 
mineurs

Iĕaðe de Ņĝù eŌ ùĖïĎőeĖce

Développer l'esprit critique face aux 
influenceurs

Gérer son image en ligne de façon 
responsable

Se protéger contre le "revenge porn"

Construire une estime de soi solide hors 
des réseaux

Notre guide propose 10 conseils pratiques pour se protéger et une charte d'éthique numérique à 
établir en famille.



Vers une utilisation éco-responsable

Cycle de vie
PĿùŦùĎéðùeŶ ĎeŅ aļļaĿeùĎŅ 
dőĿabĎeŅƑ ĿéļaĿabĎeŅ eŌ 

ĿecŭcĎabĎeŅƐ SeĖŅùbùĎùŅeŶ 
ŦĝŌĿe eĖïaĖŌ à ĎƶùĕļacŌ 
eĖŦùĿĝĖĖeĕeĖŌaĎ de Ďa 
ļĿĝdőcŌùĝĖ dƶaļļaĿeùĎŅ 

éĎecŌĿĝĖùľőeŅƐ

Consommation 
d'énergie
RédőùŅeŶ ĎƶùĕļacŌ éĖeĿðéŌùľőe 
eĖ ĝļŌùĕùŅaĖŌ ĎeŅ ĿéðĎaðeŅ 
ƟĎőĕùĖĝŅùŌéƑ WùƥFùƑ ŅŌĿeaĕùĖðƠ 
eŌ eĖ ĎùĕùŌaĖŌ Ďe ŌeĕļŅ dƶécĿaĖ 
ĖĝĖ eŅŅeĖŌùeĎƐ

Empreinte numérique
AdĝļŌeŶ deŅ ļĿaŌùľőeŅ de 
ŅĝbĿùéŌé ĖőĕéĿùľőe ƒ ŅŌĝcċaðe 
ĿaùŅĝĖĖéƑ ĖeŌŌĝŭaðe ĿéðőĎùeĿ 
deŅ dĝĖĖéeŅƑ ĎùĕùŌaŌùĝĖ deŅ 
eĕaùĎŅ eŌ ļùèceŅ ĈĝùĖŌeŅƐ



Dico 2.0 : Parler le même langage

A2F AőŌöeĖŌùïùcaŌùĝĖ à deőŬ 
ïacŌeőĿŅƑ ĕéŌöĝde de 
ŅécőĿùŌé eŬùðeaĖŌ deőŬ 
ļĿeőŦeŅ dƶùdeĖŌùŌé

Phishing TecöĖùľőe dƶaĿĖaľőe 
ŦùŅaĖŌ à ĝbŌeĖùĿ deŅ 
ùĖïĝĿĕaŌùĝĖŅ ļeĿŅĝĖĖeĎĎeŅ 
eĖ Ņe ïaùŅaĖŌ ļaŅŅeĿ ļĝőĿ 
őĖ ŌùeĿŅ de cĝĖïùaĖce

FOMO ƵFeaĿ Oï MùŅŅùĖð OőŌƵƑ ļeőĿ 
de ĕaĖľőeĿ ľőeĎľőe 
cöĝŅe dƶùĕļĝĿŌaĖŌ ŅőĿ ĎeŅ 
ĿéŅeaőŬ ŅĝcùaőŬ

VPN RéŅeaő ļĿùŦé ŦùĿŌőeĎ ľőù 
ļĿĝŌèðe Ďa cĝĖïùdeĖŌùaĎùŌé 
deŅ dĝĖĖéeŅ ĎĝĿŅ de Ďa 
ĖaŦùðaŌùĝĖ

Ce ðĎĝŅŅaùĿe ļédaðĝðùľőe ŦĝőŅ ļeĿĕeŌ dƶéŌabĎùĿ őĖ 
ŦĝcabőĎaùĿe cĝĕĕőĖ aŦec ŦĝŌĿe eĖïaĖŌ ļĝőĿ ïacùĎùŌeĿ ĎeŅ 
dùŅcőŅŅùĝĖŅ ŅőĿ ĎeŅ ŌecöĖĝĎĝðùeŅ ĖőĕéĿùľőeŅƐ


