FEUILLET D'INFORMATION - ETEINS TON ECRAN ET JOUE!

EN%AN?IS EI\%SA%TE'

ACTION COMMUNAUTAIRE

Présentation du theme 4 :
Eteins ton écran et joue!

Dans le cadre du theme 4, les intervenants de '’Action communautaire Enfants en santé travailleront en
concertation dans le but d’encourager les enfants et les familles a passer des journées équilibrées, qui ne
sont pas remplies de temps d’écran.

Le « temps d’écran » désigne le temps passé devant des écrans, y compris ceux des téléphones intelligents,
des tablettes, des ordinateurs et des télévisions!. Tout temps d’écran n’est pas nécessairement néfaste : les
écrans constituent d'importants moyens de communication et d’apprentissage, a 'école comme au travail.

I1 est également possible d'utiliser les écrans de maniere active, par exemple en jouant au tennis, au soccer,
au baseball ou a d’autres activités sportives a 'aide d’'un appareil.

Les écrans servent également a des fins récréatives, notamment pour visionner des films et jouer a des jeux.
Le cas échéant, les enfants passent parfois tout leur temps d’écran en position assise, inclinée ou allongée.
C’est ce qu'on appelle du temps d’écran sédentaire et, chez beaucoup d’enfants, ce temps est excessif.
Ce temps d’écran risque non seulement d’empiéter sur celui consacré aux activités saines au cours de la
journée, mais également de nuire a leur santé.

Lobjectif du theme Eteins ton écran et joue! est de réduire au minimum le temps d’écran récréatif

et sédentaire des enfants. Ce théme, qui vise a aider les enfants et les familles a passer

des journées équilibrées, repose sur les approches suivantes :

* Respecter les limites recommandées relativement au temps d’écran.

e Tenir les écrans a I'écart pendant les moments importants de la journée
(heures de sommeil, de repas et de collation).

* Remplacer certains temps d’écran par d’autres activités (activité physique,
interaction sociale, activités amusantes et éducatives).

Lobjectif est d’éteindre les écrans et de jouer davantage.



Le temps d’écran, une notion importante

Le temps d’écran a une incidence sur de nombreux
aspects de la santé d’'un enfant. Bien que les
recherches sur le temps d’écran en soient encore
au stade embryonnaire?, elles tendent néanmoins a
indiquer que le temps d’écran nuit au développement
de la petite enfance, de méme qu’a la santé
physique et psychosociale des enfants.
* Développement de la petite enfance : Les temps
d’écran prolongés sont associés a des troubles
du développement cérébral, du développement
du langage et des aptitudes d’attention chez les
jeunes enfants?.
¢ Santé physique : Les temps d'écran
prolongés sont associés a une moins bonne
forme physique, a des poids malsains et a
une prévalence plus élevée des affections
cardiométaboliques (p. ex. tension artérielle,
cholestérol, insuline)>*.

* Santé psychosociale : Les temps d’écran
prolongés sont associés a des problemes de
comportement, a un manque d’estime de soi
et a des carences sur le plan du bien-étre
psychologique®57,

Comme vous pourrez le constater au fil de la
lecture du présent feuillet d'information, le temps
d’écran est également préoccupant parce qu’il
empiete sur le temps qu'un enfant peut consacrer
aux activités saines.

4Ces constatations reposent sur des données probantes
de qualité tres faible a modérée.
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Trois facons d’aborder le probleme
du temps d'écran

Bien que les recherches sur le temps d’écran soient encore embryonnaires, les résultats tendent
néanmoins a démontrer 'importance de minimiser le temps d’écran pour vivre des journées équilibrées.
A cette fin, nous recommandons trois mesures principales.

1. Respecter les limites recommandées relativement au temps d’écran

Au Canada, les professionnels de la santé et les spécialistes de la promotion de la santé recommandent de
limiter I'exposition des enfants aux écrans, ce qui peut réduire les risques pour la santé et promouvoir des
résultats positifs sur la santé.

Nombre d’heures recommandées

de temps d'écran

Moins de deux ans Aucune*¢

De deux a quatre ans Moins d’une heure par jour*

De cinq a dix-sept ans Maxmll,u m de d o I.|eure§ de
temps d'écran récréatif par jour*®

Sources :

A. Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire de la Société canadienne de
physiologie de I'exercice®

B. Directives canadiennes en matiére de mouvement sur 24 heures a I'intention des enfants et des jeunes
de la Société canadienne de physiologie de I'exercice®!

C. Document de principe sur le temps d’écran et les jeunes enfants de la Société canadienne de pédiatrie!

N

A T'échelle du Canada, moins d'un quart des enfants respectent les lignes directrices nationales
relativement au temps d’écran. Dans son bulletin de 2016, ParticipACTION a infligé un échec au Canada

en raison du comportement sédentaire des jeunes. Il s’agit a présent d'une question importante dans
I'ensemble du pays'?. En Ontario, les parents indiquent un temps d’écran moyen de 2,5 heures par jour chez
les filles et de plus de 3 heures chez les garcons'®. Dans les faits, le pourcentage d’enfants qui respectent
les lignes directrices établies pour le temps d'écran est faible" :

Pourcentage d’enfants ontariens qui
respectent les lignes directrices canadiennes

relativement au temps d'écrans”

De1a4ans

De5a8ans 54,5 %
De9a12ans 37,7%
De13a17ans 29,7%
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2, Tenir les écrans a I'écart pendant les moments importants de la journée

Le temps d’écran peut parfois empiéter sur des moments importants du quotidien et nuire & la santé
des enfants. Il convient de veiller en particulier a éteindre les écrans avant I'heure du coucher et

pendant les repas.

Heures de sommeil

La Société canadienne de pédiatrie recommande
d’éteindre les écrans au moins une heure avant
I’heure du coucher pour les jeunes enfants?.
Certains chercheurs recommandent d’ailleurs de
retirer tous les écrans de la chambre des enfants'.

Un sommeil profond et ininterrompu est important
pour la santé des enfants. D’ailleurs, les études
démontrent clairement qu'un sommeil prolongé
apporte de nombreux bienfaits aux enfants agés
deb5al7ans:

° poids santé;

* meilleur contrdle émotionnel;

* meilleure réussite scolaire;

¢ plus grande qualité de vie et bien-étre.

A Topposé, une durée de sommeil bréve entraine
des répercussions négatives sur la santé physique
et mentale!®. C’est pourquoi les Directives
canadiennes en matiere de mouvement sur

24 heures a l'intention des enfants et des jeunes
recommandent les lignes directrices suivantes
pour les heures de sommeil, de méme que des
heures fixes pour le lever et le coucher'®?’ :

Heures de sommeil

ininterrompu par nuit

De5a13ans Entre 9 et 11 heures

De14a17 ans Entre 8 et 10 heures

Le saviez vous?

En Ontario, prés de 90 % des parents affirment qu'ils
encouragent leurs enfants a limiter le temps qu'ils passent
devant un écran dans leur chambre. Plus de 75 % indiquent
qu'ils appliquent des regles par rapport a la présence
d'écrans dans la chambre de leurs enfants?.

La présence d’écrans semble étre une tendance
assez populaire. Aux Etats-Unis, plus d’un tiers
des enfants 4gés de 0 a 8 ans et pres de la moitié
de ceux 4gés de 8 a 12 ans ont une télévision
dans leur chambre?-?2, 11 est pourtant de plus

en plus démontré que la présence d’écrans — et
plus particulierement de téléviseurs — dans la
chambre des enfants est liée a de mauvaises
habitudes de sommeil et 2 un sommeil de pietre
qualité*?*, Les chercheurs croient que ce sont les
lumieres vives ainsi que la stimulation mentale et
psychologique causée par I'écran qui empéchent
les enfants de dormir?.
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Heures de repas et de collation

Les professionnels de la santé, y compris la Société
canadienne de pédiatrie, recommandent la prise de
repas en famille sans écran?’.

Les aliments, les boissons et le lieu des repas sont
des éléments importants pour la santé des enfants.

Le temps d’écran peut amener les enfants a mal
s'alimenter, car beaucoup de publicités sur des
aliments et des boissons riches en matieres grasses,
en sel et en sucre circulent a la télévision et sur
Internet. Les gateaux, les biscuits, la créme glacée et
les céréales en sont des exemples®. A cet égard, les
recherches® démontrent qu’apres le visionnement
d’une publicité sur de la malbouffe, les enfants ont
tendance a manger plus et a privilégier des boissons
et des aliments moins sains®.

En effet, les enfants qui prennent souvent leur repas
devant la télévision consomment moins de fruits et

Le saviez vous?

de légumes, en faveur de pizzas, de grignotines et de
boissons gazeuses®*3*2, Les recherches associent
par ailleurs le temps d’écran a une consommation
inconsciente et excessive d’aliments, méme en
I’absence de publicité sur des aliments®3,

Or, al'opposé, la prise de repas en famille, sans la
présence d’écran, contribue a la prise de bonnes
habitudes alimentaires chez les enfants. Ils mangent
ainsi plus de fruits et de légumes, et ils consomment
moins de boissons sucrées® 3637,

Une alimentation riche en fruits et en 1légumes
peut prévenir certains types de cancers® et de
maladies du coeur®. Ce type d’alimentation permet
non seulement de maintenir un poids santé, mais
également de réduire les risques d’obésité*o4,

Dans cette optique, le Guide alimentaire canadien
recommande de 4 a 6 portions de fruits et de légumes
par jour pour les enfants agés de 2 a 13 ans*2.

En Ontario, prés de 85 % des parents rapportent qu'ils prennent des repas en famille sans regarder la télévision. Qui plus est,
65 % des parents indiquent que leurs enfants consomment les portions de fruits et de [égumes recommandées®.

3. Remplacer certains temps d’écran par
d’autres activités

Lorsque les enfants regardent un écran, ils ont
moins de temps libre pour exercer d’autres
activités bonnes pour la santé. Pour étre équilibrée,
une journée doit comprendre des périodes
d’apprentissage, de I'activité physique, des
interactions sociales et des activités amusantes.

Activité physique

Selon les professionnels de la santé, dont la
Société canadienne de pédiatrie, nous devons
permettre aux enfants de remplacer leur temps
d’écran par des jeux actifs a 'extérieur**.

L'activité physique procure de nombreux
bienfaits pour la santé. En effet, les recherches®
indiquent puisqu’elle favorise la santé physique,
psychologique, sociale et cognitive des enfants
agés de 5 a 17 ans?®. Les Directives canadiennes
en matiere de mouvement sur 24 heures a
Uintention des enfants et des jeunes de la
Société canadienne de physiologie de l'exercice

—

recommandent diverses activités physiques pour
les jeunes de ce groupe d’age.

Cela comprend :
des activités d’intensité modérée a élevée
pendant au moins 60 minutes par jour;
des activités pour fortifier les muscles et les os
au moins 3 fois par semaine;
une combinaison d’activités physiques légeres,
structurées et non structurées, plusieurs heures
par jour 478,

Certaines activités a I'écran, comme les jeux vidéo
de sport et de danse, aménent les enfants a bouger
physiquement**?, Il n’en reste pas moins que le
temps d’écran — qui est souvent sédentaire — risque
d'empiéter sur le temps consacré a l'activité physique.
Non seulement il requiert peu d’énergie, mais il se
pratique en position assise, inclinée ou allongée®2,
Il ressort des recherches que le temps consacré a
des activités sur écran (c.-a-d. avec des appareils tels
que le téléviseur, 'ordinateur ou la console de jeu
vidéo) est associé a des niveaux inférieurs d’activité
physique modérée ou vigoureuse™.

be Ces constatations reposent sur des données probantes de qualité treés faible & modérée.
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Interaction sociale

Les professionnels de la santé, dont la Société
canadienne de pédiatrie, recommandent
d’accorder une plus grande importance aux
interactions directes et au temps en famille
plutét qu'au temps d’écran®.

Lutilisation des médias et des médias sociaux
peut apporter certains bienfaits aux enfants sur
le plan social. Ils permettent notamment : de
faciliter la capacité de communiquer malgré de
longues distances; de promouvoir la participation
et 'engagement communautaire; de mettre les
enfants en contact avec la culture; d’'améliorer
l'acces a des réseaux de soutien utiles; ainsi
que de favoriser la connexité®. Cet aspect peut
s'avérer particulierement important pour les
enfants souffrant d’isolement social.

Il n’empéche que les interactions sociales dans
le monde réel demeurent importantes pour les
enfants. Les interactions entre les parents et leurs
enfants s’averent particuliérement importantes pour
la santé de ces derniers, puisqu’elles les aident a :
nouer des liens affectifs;
développer leur langage;
acquérir des compétences mentales et sociales;
maitriser leurs émotions®®.

Le temps d’écran tend cependant a réduire les
interactions sociales importantes dans le monde
réel, ce qui peut grandement nuire au bien-étre de
lenfant. D’aprés une enquéte menée aux Etats-Unis,
plus du quart des parents ont indiqué que les
médias (p. ex. consoles de jeu vidéo, téléphones
intelligents, tablettes) réduisent le temps qu'ils
passent en famille®”. Dans la méme veine, une
vaste étude réalisée au Canada a démontré que les
jeunes enfants qui passent des durées prolongées
devant la télévision sont plus a risque de vivre de
la victimisation et un retrait social, voire d’adopter
ultérieurement un comportement antisocial envers
les autres éleves al'école intermédiaire®. En
parallele, les médias sociaux soulévent par ailleurs
des craintes de cyberintimidation. Ils peuvent

en outre nuire aux relations et a la satisfaction
générale de I'enfant envers la vie.

Le fait de limiter le temps d’écran des enfants, le
contenu numérique qu’ils consomment, ainsi que
leur utilisation des médias sociaux permettrait
donc d’améliorer leurs interactions sociales.

A cet égard, une étude a révélé que le fait de
remplacer le contenu violent par du contenu
prosocial et éducatif de grande qualité permet

d’améliorer le comportement et les compétences
sociales des enfants®. Une autre étude a révélé qu'un
séjour de cinq jours dans un camp de vacances a
I'extérieur — ou les écrans étaient interdits — a permis
aux enfants d’'améliorer leur capacité a reconnaitre
les signes émotifs non verbaux®.

Activités amusantes et éducatives

Les professionnels de la santé, dont la Société
canadienne de pédiatrie, recommandent de
privilégier des activités saines pour remplacer
le temps d’écran, comme la lecture et le jeu‘'.

ATécole, les écrans peuvent servir a 'apprentissage,
et ils améliorent I'expérience des éléves.
Cependant, les durées prolongées passées devant
un écran a des fins récréatives empéchent parfois
les enfants d’apprendre grace a d’autres activités,
comme le jeu et la lecture®. Il est donc important
que les enfants puissent consacrer certaines parties
de leur journée a I'école — comme les récréations et
les périodes qui précédent et qui suivent le service
de garde — a diverses activités, sans la présence
d’écran.

Le jeu favorise le développement de I'enfant, car il
favorise son bien-étre cognitif, physique, social et
émotionnel®. Le jeu aide par ailleurs les enfants

a faire preuve de créativité et d'imagination.

Il favorise un sentiment de confiance et une
capacité d’adaptation. Les enfants apprennent
ainsi a interagir avec les autres et ils acquierent
de l'autonomie®,

Toutefois, les loisirs passifs, comme la télévision,
les jeux informatiques et les jeux vidéo, empéchent
les enfants de jouer de facon libre et active®.

Les études démontrent que la télévision nuit au
jeu des bébés®S. Une étude a d’ailleurs permis

de démontrer que méme lorsque la télévision est
allumée en arriere-plan, elle réduit tout de méme
le temps de jeu des jeunes enfants, en plus de
nuire a leur concentration®.

Au Canada, la moitié des enfants agés de 6 a

8 ans lisent des livres par plaisir de 5 a 7 fois par
semaine. Au fur et & mesure qu’ils grandissent,
les enfants ont tendance a remplacer la lecture
récréative par des activités qui se font a I'écran,
par exemple naviguer en ligne, visionner des
vidéos, jouer a des jeux numériques, ou encore
utiliser des applications sur des appareils
électroniques et sur les sites des médias sociaux®.
Méme s’il est aujourd’hui possible de lire

sur un écran plutoét que d’ouvrir un livre en
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papier, cette tendance n’est pas courante chez
les enfants. Ils utilisent des appareils mobiles
polyvalents, p. ex. les tablettes, pour jouer,
visionner des vidéos et utiliser des applications
plutét que pour lire un livre électronique®.

Qui plus est, tout porte a croire que le milieu
familial a une incidence sur les habitudes de
lecture des enfants. Il ressort d'une étude que
les enfants qui ont un téléviseur dans leur
chambre sont moins susceptibles de lire™.

De plus, une étude canadienne a révélé que
les enfants qui lisent fréquemment possedent
généralement plus de livres a la maison que
ceux qui lisent moins™.

Comment les collectivités peuvent-elles
aborder la question du temps d’écran
chez les enfants?

Beaucoup de raisons expliquent pourquoi les
enfants privilégient les temps d'écran sédentaires et
récréatifs. C’est pourquoi il est important d’adopter
une stratégie exhaustive pour aborder la question.
Lidéal est d’adopter diverses approches en fonction
des différents milieux. Les études démontrent que les
interventions visant une réduction du temps d'écran
s'averent plus efficaces lorsquelles comportent les
caractéristiques suivantes :
¢ Elles s'inscrivent dans une approche globale
(c.-a-d. une stratégie axée sur I'éducation, sur
le comportement, sur I'environnement et sur le
soutien social, entre autres™™™) et regroupent des
mesures permettant d'aborder une multitude de
facteurs déterminants susceptibles de donner de
bons résultats.
¢ Elles ameénent les parents a devenir de bons
modeles a suivre™™7,
¢ Elles offrent des occasions aux enfants
de remplacer leur temps d’écran par
d’autres activités™.

Pour participer ou pour en
apprendre davantage sur les
activités offertes dans notre
collectivité, communiquez
avec le gestionnaire de projet
d’Action communautaire
Enfants en santé :

Site Web

Pour en savoir plus :
health.gov.on.ca/fr/public/ )
programs/healthykids/default.as
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