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Les smartphones et les tablettes sont des outils
formidables. Et Internet offre des milliers de
possibilités ! Mais, mal utilisées, les nouvelles
technologies peuvent présenter des

risques et des dangers pour vos jeunes

Premiers ecrans :

comment gérer son temps

ados. En tant que parents, comment
les accompagner au mieux ? Comment
les orienter vers les bons réflexes numériques ?

Quelles regles fixer au sein de la famille ?

A chaque age son usage !

Pour aider les parents, le psychiatre Serge Tisseron a développé les repéres
« 3-6-9-12 », correspondant aux grandes étapes de la vie de nos enfants :

Avant 3 ans : Jouez, parlez, arrétez la télé.

Avec un tout-petit, évitez le plus possible les écrans. Lire des histoires
ou partager des jeux est bien plus bénéfique !

Entre 3 et 6 ans : Limitez les écrans, partagez-les, parlez-en en famille.
Fixez des regles claires, notamment sur les temps d'écran. La tablette,
la télévision ou lordinateur sont utilisés dans le salon, et pas dans la chambre.

Entre 6 et 9 ans : Créez avec les écrans, expliquez-Lui Internet.
Parlez des grands principes d'Internet, du droit a l'image, du droit a lintimité...

Entre 9 et 12 ans : Apprenez-lui a se protéger et a protéger ses échanges.
Discutez de ce que votre enfant fait ou voit sur Internet.

Aprés 12 ans : Restez disponible, il a encore besoin de vous !

Continuez a fixer des horaires a respecter, méme si votre enfant utilise
Internet seul. Abordez des sujets comme le cyberharcélement ou la pornographie.

Plus d’infos sur https://www.3-6-9-12.0rg/
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Fixez vos regles

- Avous de choisir ses équipements, g
tablette Wi-Fi ou data ? Simple téle-
phone ou smartphone ?

- Avant d’acheter un téléphone por-
table a votre ado, établissez ensemble
des régles a respecter (temps d'éc’ran,
choix des applis...), qui pourront evo-
luer en fonction de l'age...

- Ala maison, définissez des moments
et des lieux sans écran.

Le matin ? A table ? Pendant les
devoirs ? Avant de dormir ? Dans la
chambre ? Pour éviter que votre en-
fant ne soit trop collé 3 son écran,

©

Chaque semaine,
les 7-12 ans passent en moyenne
6 h 10 sur le Web, tandis que
les 13-19 ans sont connectés
en moyenne 15 h 11.
D’aprés I'étude « Junior Connect » (Ipsos) 2017.

&

Chez les 11-14 ans,
68 % des filles et 60 %
des garcons sont inscrits sur
un ou plusieurs réseaux sociaux.
D'apres I'étude « Les 11-18 ans et les réseaux

sociaux 2017 », publiée par I'association
Génération numérique.

conseillez-lui par exemple de désac-
tiver certaines notifications.

> Attention, comme lexemple d(?n—
né par les parents est primordial,
vous devez vous aussi respecter ces
régles ! En pratique, vous pouvez par
exemple tous déposer vos telgphones
dans un panier avant de diner ou

avant d’aller dormir-...

D’'une maniére générale, grace a
la discussion, aidez vos enfants_a
prendre conscience du temps qu’ils

passent sur les écrans.

@

Top 3 des usages des 11-18 ans
sur les réseaux sociaux :

1. Discuter avec les amis et la famille.
2. Regarder des vidéos.
3. Publier et partager.

D'aprés I'« Etude sur les pratiques numériques
des 11-18 ans », publiée par I'association
Génération numérique en janvier 2018.

81% des 13-19 ans
possedent leur propre smartphone.
D'apres I'étude « Junior Connect » (Ipsos) 2017.



Comment accompagner

mon ado dans sa nouvelle vie digitale ?

Votre ado apprendra trés vite a se servir
d’un smartphone... et sera méme peut-étre
rapidement plus agile et averti que vous !
Mais, dans ce monde de réseaux, d'images
et d’informations, votre présence est plus
que nécessaire. Un seul mot d’ordre :

dialoguer!

Parler des réseaux sociaux

Utiliser Snapchat, Instagram et les
autres réseaux sociaux nécessite que
l'on soit au courant de certains enjeux.
Ensemble, discutez ouvertement des
usages de vos ados, de la protection
des données personnelles, du droit a
limage... et des limites que vous sou-
haitez fixer ! Un point est notamment
essentiel : les conséquences proches

ou lointaines (par exemple lors d'une
recherche d'emploi) de la publica-
tion de photos ou de vidéos. De plus,
comme le cyberharcelement peut avoir
pour support les réseaux sociaux,
parlez de ce risque. Si votre enfant est
confronté a cette situation, de bons
réflexes pourront étre utiles, comme
bloquer/signaler l'agresseur ou faire
des captures d'écran des violences
pour avoir des preuves.

Plus d’infos et de conseils sur :
www.nonauharcelement.education.gouv.fr

Echanger
sur ce qu’il/elle voit

Surfer sur le Web, c’est risquer de
s'exposer a des images violentes ou
pornographiques. Expliquez a votre
ado que cela peut arriver... Mettez en
place un climat de confiance pour que
votre enfant vienne vous en parler s'il
rencontre ce genre de contenus. Dans
ce cas-la, répondez aux questions,
et tentez de le rassurer. Enseignez a
votre enfant de bons réflexes (ne pas
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cliquer n'importe ou...),apprenez-lui a
faire des recherches et consultez avec
lui des sites intéressants et fiables.

Discuter
de ce qu’il/elle apprend

C’est indispensable, pour aujourd hui
et pour le futur : apprenez a votre en-
fant a avoir un esprit critique sur ce
qu’il lit et voit sur Internet. Expliquez-
lui limportance de lorigine d'une
information et la nécessité de « croi-
ser » les sources.

Un bon outil ?

Proposez-lui de jouer a « Chasseurs
d’infos », le newsgame de FranceTV
Education autour de linformation et
de la recherche des sources.

Avec les plus jeunes, regardez les vi-
déos de Vinz et Lou sur ces themes :
www.internetsanscrainte.fr

Avec les grands ados, vous pouvez
consulter ensemble le Décodex
www.lemonde.fr/verification/
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Expliquez bien L

Mais tout cela ne dispense absol
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L'installation d'un logic
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Bonnes infos

Ou trouver des conseils pour bien
accompagner mon enfant ?

- https://www.clemi.fr/

Le Clemi (Centre pour l'éducation aux
médias et a linformation) propose de
nombreuses ressources, dont le guide
pratique « La Famille Tout-Ecran ».

- http://www.internetsanscrainte.fr/
Une mine d’infos, avec des espaces
dédiés aux adultes et d’autres aux
enfants (jeux, quiz, vidéos...).

- https://www.e-enfance.org/

Le site de cette association contient
également beaucoup de conseils, no-
tamment en cas de cyberharcélement.

—

n outil utile _
le parental, sur le mobile

t atre efficace pour bloguer

nsibles, mieux gerer le choix des
lisation (plage

s horaires autorisees,
cés aux écrans...

avant de llnstaller
ument pas d'une vraie
&ducation numeériques !
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. 1. Qu’est-ce que la « lumiére bleue » ?
UN ps POUR TOUT , a. Une expression utilisée pour parler d'un
: o ciel sans nuage.
b. La lumiére émise par les écrans
(smartphone, tablette, ordinateur...).

c. Le nouveau réseau social a la mode.

2. Quel est son effet sur le sommeil ?
a. Aucun.

b. Elle aide a faire de beaux réves.

c. Elle perturbe le sommeil.

,

3. Pour quelle raison est-il déconseillé

Bienvenue dans le guide de tes premiers écrans !
Avoir un smartphone ou une tablette, c’est super
pour communiquer, s‘'amuser, apprendre,
créer... Mais rassure-toi : il n’est absolument
pas indispensable d’avoir ces outils
numeériques dés lU'entrée au college.
Parfois, les parents peuvent aussi étre

trés difficiles a convaincre ! Et toi, es-tu ’ de regarder un écran avant de dormir ?
déja équipé ? Ce livret te donne plein AT
: b. Cela stimule trop le cerveau.

de conseils pour bien les utiliser ! c. Cela entraine une maladie du pouce.
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SURFER EN TOUTE TRANQUILLITE

Téléphone tout simple

ou portable dernier cri ?
Ce:n’est vraiment pas grave
si tu n'as pas le dernier
modele a la mode !

Dans les pages suivantes,
des conseils t'aideront

a aller sur Internet en

toute tranquillité, depuis

un smartphone, une tablette
ou un ordinateur.

Grace au Web, tu peux
découvrir plein de choses :
des infos pour les cours,

des artistes, des actualites...
Mais reste prudent derriere
ton écran !

Que faire si je tombe sur
des images chogquantes

et/ou violentes sur internet ?

D’abord, sache que tu n'as rien fait de
mal. Certaines photos ou vidéos cir-
culant sur Internet ne sont pas des-
tinées aux enfants et aux ados : des
films (horreur, pornographie] qui ne
représentent en aucun cas la réalité...
Ou bien des actualités (par exemple
des images de guerre) qu'il faut tou-
jours vérifier et contextualiser. Si tu
te sens géné ou choqué, parles-en a
tes parents : ils t'expliqueront le sens
de ces images et te rassureront. Pour
éviter cela, sélectionne bien les sites
Internet sur lesquels tu navigues et
fais attention aux liens sur lesquels tu
cliques (et notamment les pop-up).

Que faire si je me fais
harceler sur Internet ?

Le cyberharcélement, c'est un harce-
lement en ligne, qui peut prendre des
fgrmes diverses : menaces, intimida-
t|pns, fausses rumeurs, mogqueries
piratage de compte, publication d'uné
photo génante... Si tu es victime d’'une
de c‘es agressions, n’hésite vraiment
pas a en parler a un adulte : parent
prc?f... Tu peux aussi contacter le nu-'
mero gratuit Net Ecoute : 0800 200 000.
Pes gens de lassociation e-Enfance
epoutent, conseillent et aident a mettre
fin au cyberharcélement.

/ \\\

Est-ce que tout est vrai
sur Internet ?

Non ! Des fake news [« fausses in-
formations ») circulent... Comment
traquer ces actus inventées ou dé-
formées ? ldentifie toujours lorigine
de linfo : est-ce que le site est fiable
et crédible ? Qui écrit, qui est le res-
ponsable de la publication ? Quelles
sont les sources de larticle ? Est-ce
que le contexte est expliqué ? Re-
pondre a ces questions t'aidera a
démaéler le vrai du faux !

T

Le moins possible ! Lidéal, c’'est d’avoir
un pseudonyme (neutre et ne contenant
pas d'information personnelle, comme
ta date de naissance !} que seuls tes
proches connaissent. Et bien sdr, ne
donne ni ton adresse (ou des indices per-
mettant de la trouver, sur des photos par
exemple) ni ton numéro de téléphone.




LES RESEAUX SOCIAUX

8 CONSEILS POUR EN PROFITER

ﬁ Le TOP 3
des réseaux seciaux

T—

4} SNAPCHAT

83 % des 11-14 ans

Envoyer des photos, vidéos et messages

rigolos qui « s'autodétruisent » aprés
ouverture.

2 YOUTUBE

73 % des 11-14 ans

Visionner des vidéos, « liker »
(aimer) et commenter, mais aussi
publier ses propres vidéos.

O]
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3 INSTAGRAM

66 % des 11-14 ans

Poster des jolies photos, regarder
et « liker » (aimer] les images des
autres. '

D'aprés l'« Etude sur les pratiques numériques des 11-18 ans », publiée par lassociation Génération numérique en janvier

2018.

‘ Les regles d’or
des réseaux sociaux

——

Ne t’inscris pas avant

13 ans !
La plupart des réseaux sociaux sont
interdits aux moins de 13 ans. Un peu
de patience ! Et, méme apres 13 ans, il
n'est pas « obligatoire » d’étre inscrit
sur un réseau social. Si tu n'en as ni
besoin ni envie, ne te force pas !

@ Réfléchis avant
de Pub\'\er

Avant de publier sur un réseau social,
demande-toi si tu es d'accord pour

que n'importe qui puisse voir cette
photo ou ce texte IRL (In Real Life,
« dans la vie réelle »). Rappelle-toi
bien que ce contenu peut potentiel-
lement étre vu par tout le monde
(méme si ton compte est « privé »,
une capture d'écran et un nouveau
partage peuvent vite arriver!], pendant
de nombreuses années.

g Comment ca marche ?
Renseigne-toi !

Explore les onglets expliquant la
« politique de confidentialité » et
les « conditions d'utilisation » pour
comprendre ou vont les infos que tu

donnes et comment fonctionnent ces
réseaux.

@ Reégle tes « parameétres

de confidentialité »
Il est largement conseillé d’avoir des
profils « privés », c'est-a-dire visibles
uniqguement par des utilisateurs que
tu as acceptés. Ajuste donc les para-
metres de confidentialité. Demande
de l'aide a tes parents si besoin !

6 Chaisis bien
tes « amis »

Tu connais sans doute des cham- -

pions de la course aux « friends » et
abonnés... Mais leur nombre ne signi-
fie pas grand-chose : un ami dans la
vraie vie et un « ami » virtuel, ce n’est
pas du tout pareil ! Pose-toi la ques-
tion : avec qui est-ce que je veux/peux
vraiment partager des choses ?

@ Respecte tout
le mownde

Avant de publier une photo d'un ami,
demande-lui clairement son accord.

D’une maniere générale, n'oublie pas
que tu es responsable de tout ce que
tu publies en ligne, photos mais aussi
textes et commentaires. Respecte-toi
et respecte les autres !

e Pose-toi des questions

¥ sur tes usages
Interroge-toi régulierement sur ce
que ces réseaux sociaux t'apportent
vraiment, sur le temps que tu y
passes, ou sur les vraies raisons de
ces usages.

@ Ne te wmets pas
la press'\on

Les réseaux sociaux, ce n'est pas la
vraie vie ! Généralement, on poste
des choses valorisantes : portraits a
notre avantage, photos de vacances
idylliques... Cela ne reflete pas le
quotidien. Alors ne te stresse pas et
ne cherche pas a ressembler a ces
images « parfaites » !




