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de la ministre de la Transformation et de la Fonction publiques. Plus 80 consultants et experts 
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design, sciences comportementales, participation citoyenne…). Pilote du programme 
d’amélioration continue Services Publics +, l’équipe de DITP porte également la transformation 
interne de l’État. Son credo : promouvoir des organisations centrées sur l’usager et sur 
l’autonomie des agents.  
 
www.modernisation.gouv.fr  
 
Au sein de la DITP, une équipe de chercheurs s’appuie sur les connaissances en sciences 
comportementales afin d’améliorer l’efficacité des politiques publiques. Le principe : prendre 
en compte la réalité des situations des individus concernés. La DITP agit en trois temps : 
diagnostic, conception de solutions puis évaluation sur le terrain. L’équipe intervient sur de 
nombreuses thématiques : insertion des jeunes, préservation de l’environnement, 
simplification administrative...  
 
sciencescomportementales.ditp@modernisation.gouv.fr 
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Résumé1 
L’enjeu : aider les familles à gérer l’utilisation des écrans par leurs enfants 

La Mission interministérielle de lutte contre les drogues et les conduites addictives (MILDECA) 

a sollicité un accompagnement de la Direction interministérielle de la transformation publique 

(DITP) afin d’appliquer les enseignements des sciences comportementales pour aider les 

familles à gérer l’utilisation des écrans par leurs enfants de 6 à 11 ans.  

Un diagnostic comportemental complet a permis d’identifier les freins rencontrés par les 

familles, ainsi que des leviers sur lesquels des interventions pourraient s’appuyer pour offrir des 

solutions adaptées.  

Ce diagnostic a montré, entre autres, que si les familles sont conscientes des dangers liés aux 

écrans (parfois au point que cela soit une véritable source d’anxiété), leurs connaissances 

restent imprécises notamment sur ce à quoi correspond une utilisation saine des écrans, et les 

parents ne savent pour la plupart pas comment accompagner et réguler l’utilisation des écrans 

par leurs enfants. La présence croissante des écrans dans l’environnement des enfants, ainsi 

que la pression sociale autour du fait d’avoir un téléphone portable, ou d’être présent sur les 

réseaux sociaux, sont autant de facteurs qui rendent la gestion des écrans par les familles 

d’autant plus difficiles.  

Le rapport d’exploration de ce projet contient le détail de ce diagnostic, ainsi que la longue 

liste de solutions qui a été proposée en réponse. 

La solution testée : Faminum, un outil numérique de médiation familiale  

Un travail de priorisation mené avec un comité de pilotage interministériel a permis de 

sélectionner, parmi les différentes pistes, la solution qui a été jugée comme la plus prometteuse 

: un outil numérique de médiation familiale, permettant d’offrir de l’information et du soutien 

aux parents et de les guider dans la création d’une stratégie personnalisée pour mieux gérer 

les écrans à la maison. 

A ces fins, un partenariat a été établi avec le spécialiste de l’éducation numérique Tralalere, 

qui disposait déjà d'une application au concept similaire, Faminum, dont une nouvelle version 

a donc été développée sur la base des enseignements du diagnostic comportemental. Les 

nouveaux développements se sont concentrés sur trois domaines clés : 

1. Une revue du parcours usager, afin de maximiser l'engagement et d'intégrer des 

fonctionnalités tirées des enseignements des sciences comportementales sur la 

                                                      
1 Nous tenons à remercier les nombreuses personnes qui nous ont aidés tout au long de ce projet, que 
ce soit en donnant de leur temps pour participer à des entretiens ou pour revoir le contenu et 
l'application. Un remerciement spécial : aux membres du COPIL (ministère des Solidarités et de la 
Santé, ministère de l'Éducation nationale, de la Jeunesse et des Sports, direction générale de la 
Cohésion Sociale, Conseil supérieur de l'audiovisuel, Caisse nationale des allocations familiales), à 
Jenny Radesky de l’Académie Américaine de Pédiatrie, à la ville d’Angers qui a accueilli ce projet, et à 
tous les parents qui ont fait partie des différentes phases de cette étude. 
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formation de nouvelles habitudes. Nous avons par exemple ajouté un questionnaire 

d’auto-diagnostic au début du parcours, permettant de personnaliser le reste du 

parcours et d’inviter le parent à la réflexion ; ainsi qu’ajouté des courriels de suivi pour 

encourager la formation d'habitudes à long terme.  

2. Le développement de nouveaux contenus, notamment de nouvelles Bonnes Pratiques. 

Ces pratiques sont les "pièces de puzzle" que chaque famille utilise pour élaborer sa 

stratégie et constituent le cœur de cet outil. Nous avons créé une liste de 25 bonnes 

pratiques basées sur la littérature scientifique, les outils existants et les entretiens 

menés avec des experts, que nous avons éditée afin d'éviter une surcharge 

d'informations et pour  réduire la charge cognitive requise des parents. 

3. La transition de Faminum d’une application mobile à une progressive web application 

(PWA), permettant l’utilisation de l’application sur tout type d’appareil. En passant à 

une PWA utilisable sur un écran plus grand qu’un smartphone, nous voulions permettre 

et encourager l'utilisation conjointe de Faminum 

par les familles, parents et enfants confondus.  

Etude pilote : enseignements et recommandations  

Nous avons mené une étude pilote de Faminum afin 

d’obtenir des retours usagers et des suggestions 

d’améliorations en vue d’une mise à l’échelle. Cette 

étude s’est concentrée sur un petit nombre de parents 

volontaires et motivés. Par conséquent, les 

enseignements rapportés ne doivent pas être 

interprétés comme des résultats représentatifs de 

l’effet à attendre sur l’ensemble des parents, mais bien comme une évaluation qualitative du 

potentiel d’adoption, satisfaction, et d’impact de l’application.  

 

Sur les 120 parents inscrits à l’étude, 69 ont créé leur compte sur Faminum. 67 d’entre eux (97%) 

ont ensuite complété le questionnaire diagnostic, 58 (84%) sont passés à la sélection des 

bonnes pratiques, et 41 ont créé une charte (59%). Plus de la moitié des inscrits à Faminum ont 

donc pris l’application en main dans son intégralité. 

 

Enseignements  Recommandations  

Enseignement 1 : Pour encourager 
l’adoption de l’outil, il est essentiel de 
communiquer plus largement et 
activement auprès des parents. 
 
Tout au long du projet, nous avons été 
confrontés à des problèmes de 

Une diffusion à plus grande échelle de 

Faminum devra être accompagnée d'une 

campagne de sensibilisation visant 

notamment à attirer plus largement les 

familles moins familiarisées à la question des 
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recrutement de parents participants. Cela 
a eu des implications méthodologiques 
pour notre projet, mais représente 
également un enseignement clé pour les 
outils d’aide à la parentalité. En 
particulier, cela a souligné l’importance 
pour des solutions numériques d’aide à la 
parentalité d’identifier des solutions pour 
atteindre la cible des parents moins 
sensibilisés et plus éloignés de ce type 
d’outils.  

usages des écrans. Les retours collectés 

suggèrent plusieurs stratégies prometteuses : 

● Une campagne de communication 

multimédia pour atteindre le plus de 

parents et éducateurs possible. La 

planification d’une campagne de 

communication sur Faminum, à lancer 

autour du Safer Internet Day en février 

2022, va dans ce sens. 

● Une introduction à Faminum 

directement auprès des enfants à 

l’école, par le biais d’un événement 

déclencheur et fédérateur 

● La création de programmes courts à la 

télévision ou radio sur Faminum, ou 

l’intégration de narratifs à des 

séries/programmes télévisés.  

Enseignement 2 : Pour intéresser les 
enfants, notamment à la charte familiale, 
l’outil doit être ludique et attrayant pour 
les enfants aussi.  
 
Les parents ayant utilisé Faminum ont 
apprécié l’intention de l’outil d’aider les 
familles à entamer des conversations 
autour des écrans. Certains ont 
néanmoins également souligné 
l’importance de rendre Faminum plus 
attrayant pour les enfants afin de 
permettre une utilisation en famille. Les 
parents ont en particulier rapporté des 
difficultés à intéresser les enfants à la 
notion de charte familiale. 

Pour assurer l’adoption de la charte par tous 

les membres de la famille, il pourrait être utile 

de : 

● Ajouter à l’outil une section destinée 

aux enfants, avec, en priorité, une 

vidéo introductive à Faminum qui 

pourrait intéresser les enfants, et leur 

présenter la nouvelle charte en des 

termes attrayants. 

● Insister sur le fait que la charte 

familiale est une façon 7 de choisir des 

règles pour ses parents 8, ce qui peut 

être vu comme plus ludique pour les 

enfants.  

 

Enseignement 3 : Inviter les parents à 
réfléchir à leur propre utilisation des 
écrans semble être une intervention en 
soi. 
 
Le seul fait de demander aux parents lors 
des enquêtes de suivi de réfléchir et de 
suivre leur utilisation des écrans et celle 
de leurs enfants semble les avoir 
sensibilisés et motivés au changement : 

Maintenir (et potentiellement enrichir) l’auto-
diagnostic contenu dans Faminum paraît 
essentiel. Pour exploiter encore davantage les 
effets positifs de l’autoévaluation, nous 
recommandons d’ : 

● Ajouter une ou deux questions 

permettant une autoévaluation dans 

les campagnes de communication et 

de sensibilisation initiales pour attirer 
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18% des familles ayant répondu aux 
enquêtes ont ainsi adopté davantage de 
règles sur la gestion des écrans sur la 
durée du pilote, qu’ils aient utilisé 
Faminum ou non.  

les parents vers des outils comme 

Faminum.  

● Ajouter des retours ponctuels sur 

l’utilisation et les pratiques autour des 

écrans. Les applications conçues par 

exemple pour suivre l’activité physique 

fournissent de nombreux exemples du 

principe de retour personnalisé 

(feedback) pour maintenir 

l’engagement dans le temps. 

Enseignement 4 : Faminum permet de 
rassurer les parents, souvent inquiets de 
savoir s’ils appliquent les bonnes règles et 
pratiques.  
 
Deux points ont été particulièrement 
soulignés par les parents interrogés :  

● Faminum adopte un ton 
bienveillant et sans jugement 

● Faminum permet de rassurer les 
parents sur les pratiques qu’ils 
considéraient et/ou appliquaient 
déjà 

 

Conserver le ton de Faminum, apprécié des 
parents. 

Enseignement 5 : Faminum facilite la 
discussion entre les parents et enfants sur 
les écrans, en servant comme 7 clé 
d’explication 8 impartiale.  
 
Les parents ont apprécié le fait que 
Faminum fournisse les arguments 
nécessaires pour expliquer à leurs enfants 
pourquoi certaines pratiques sont 
bénéfiques.  
 

Maintenir, et potentiellement enrichir, le fait 
que chaque bonne pratique fournisse des 
explications et astuces pour accompagner les 
parents dans sa mise en œuvre. 

Enseignement 6 : Faminum permet aux 
parents de découvrir de nouvelles bonnes 
pratiques, mais leur utilisation révèle un 
besoin de revoir certaines pratiques trop 
difficiles à atteindre  
 
Les données d’utilisation de Faminum ont 
montré que les pratiques préférées par les 
parents sont celles qui concernent une 
utilisation raisonnée et sûre telle que 7 Si 

Ces retours suggèrent qu’il pourrait être utile 
d’ajouter des étapes intermédiaires pour les 
règles les plus difficiles afin d’ajuster 
l’estimation de l’effort à fournir, et de ce fait, 
inciter les parents à les adopter (une pratique 
aussi appelée segmentation).  



Les enfants et les écrans | Rapport final 

 

8 

je vois quelque chose de choquant, j’en 
parle à mes parents 8. 
 
À l’inverse, certaines règles telles que 7 le 
samedi journée sans écrans ! 8 ont été 
décrites comme étant trop compliquées à 
mettre en place. 
 

Enseignement 7 : Les mécanismes de 
rappel ne semblent pas avoir fonctionné, 
mais restent un levier prometteur à 
explorer et re-développer  
 
Aucune des deux fonctionnalités de 

rappel (emails de suivi et rappel visuel 

grâce à l’impression de la charte) ne 

semble avoir fonctionné :  

● Bien que 74 % des parents aient 

accepté de recevoir des courriels, 

les parents avec qui nous avons 

mené des entretiens ont indiqué 

ne pas les avoir reçus bien qu'ils 

aient été demandeurs d’un suivi. 

● Alors que 60% des parents ont 

généré une charte, aucun des 

parents interrogés n’a mentionné 

avoir imprimé et affiché cette 

charte.  

Étant donné la robustesse des preuves 

scientifiques soutenant l’impact des rappels, 

nous recommandons d’en conserver le 

principe. Nous recommandons toutefois de : 

● Mieux décrire l'utilité des suivis (emails 

et affichage de la charte) dans le 

parcours usager afin d’encourager leur 

adoption.  

● Accroître l’attrait et la simplicité 

d’usage de la charte familiale, par 

exemple :   

○ en incluant une charte virtuelle 

dans l’application elle-même,  

○ grâce à de nouveaux visuels 

parmi lesquels les enfants 

peuvent choisir,  

○ ou en invitant les enfants à 

écrire/dessiner eux-mêmes leur 

charte. 

Enseignement 8 : Faminum semble 
pouvoir réduire la fréquence de certains 
comportements dommageables, mais son 
efficacité reste mitigée notamment sur le  
temps d’écran 
 
Plusieurs des familles ayant utilisé 

l’application rapportent que leurs enfants 

: 

● Utilisent moins les écrans tout 

seuls.  

● Adoptent davantage des 

comportements préventifs tels 

que mieux   respecter les 

signalétiques de jeunesse " et 7 en 

La petite taille de l’échantillon contraint à 

interpréter ces enseignements comme de 

simples indications qualitatives du potentiel 

d’impact à court terme. Pour confirmer si ces 

tendances sont vérifiées, et généralisables, il 

sera important de : 

● Suivre l’évolution dans le temps de 

l’utilisation des écrans par les 

utilisateurs de Faminum. Ce type de 

suivi peut être fait soit via les données 

analytiques de l’application, ou grâce à 

de brefs questionnaires de suivi qui 

pourraient être inclus dans des emails 

de rappel, ou lors de futures 

connexions à l’application.    
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parler à leurs parents s’ils voient 

quelque chose de choquant ".  

● Passent moins de temps sur les 

écrans le week-end.  

 

Aucun effet notable ne semble 
néanmoins avoir été rapporté sur le 
temps passé devant les écrans en 
semaine, et les résultats paraissent plus 
mitigés sur l’utilisation à des moments où 
les écrans sont fortement découragés (le 
matin ou avant le coucher). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Perspectives 

Bien que ces résultats ne permettent pas de tirer de conclusions définitives sur l’efficacité de 

Faminum, ils nous paraissent prometteurs. Ils confirment l'accueil positif réservé à Faminum par 

les parents l’ayant testé, et semblent indiquer qu’un tel outil pourrait permettre l’adoption de 

nouvelles pratiques, ainsi qu’encourager des conversations plus sereines en famille autour des 

écrans.  

 

Nous identifions trois pistes principales pour faire suite à ce projet  :  

● Lancer l’outil à plus grande échelle, accompagné par une campagne de communication 

ciblée pour essayer d’atteindre davantage (de types) de familles. Une nouvelle version 

de Faminum, mise à jour sur la base des enseignements tirés de ce pilote, sera déployée 

en février 2022 à cet effet.  

● Évaluer l’impact de l’outil sur les familles au fil du temps. Ce pilote ne permet pas de 

tirer des conclusions définitives sur l’efficacité de Faminum ; il sera pour cela nécessaire 

de suivre l’utilisation faite de l’outil par un échantillon plus large et plus divers de 

parents sur une plus longue période. 

● Utiliser les leçons tirées de ce projet dans d’autres contextes. Les enseignements tirés 

de ce projet fournissent notamment des enseignements importants sur le 

développement et le déploiement d’outils (numériques) d’aide à la parentalité, dont 

nous espérons qu’ils pourront être utiles pour d’autres initiatives. 
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Contexte et mission 
1.1. Contexte 

La Direction interministérielle de la transformation publique (DITP) a lancé en 2018 un appel à 

manifestation d’intérêt auprès des administrations centrales et opérateurs sociaux visant à 

mobiliser les enseignements et méthodes des sciences comportementales afin d’améliorer 

l’efficacité des politiques publiques. Cette démarche participe d’une triple conviction quant à 

la nécessité de :  

● Comprendre finement les comportements réels des parties prenantes de l’action 

publique ; 

● Promouvoir des modes d’interventions publiques plus incitatifs ; 

● Et tester selon des standards scientifiques robustes les solutions identifiées, afin de 

déployer à terme des interventions fondées sur des études et des preuves concrètes. 

L’appel à manifestation d’intérêt (AMI),2 rendu possible par un financement du Programme 

d’Investissement d’Avenir,3 incluait cinq critères d’appréciation. La DITP a encouragé les 

problématiques suivantes :  

1. À fort impact ou du moins à fort potentiel de réplicabilité ; 

2. À dominante comportementale (et non d’ordre technique, financier, etc.) ; 

3. Faisant l’objet d’un consensus éthique ; 

4. Permettant un accès à des données et donc une mesure d’efficacité ; 

5. Et faisant l’objet d’un portage institutionnel robuste. 

La Mission interministérielle de lutte contre les drogues et les conduites addictives (MILDECA) 

a été l’un des lauréats de cet AMI avec une candidature portant sur la réduction du temps 

passé par les enfants devant les écrans. Afin de répondre à cet enjeu, la  

DITP a sollicité l’appui et l’expertise du Behavioural Insights Team (BIT)4 pour appliquer  

les leçons des sciences comportementales à ce domaine. 

Un comité de pilotage et suivi de ce projet a été constitué par la suite, réunissant en plus de la 

DITP et de la MILDECA :  

● Le ministère des Solidarités et de la Santé 

● Le ministère de l'Éducation nationale, de la Jeunesse et des Sports 

● La direction générale de la Cohésion Sociale  

● Le Conseil supérieur de l'audiovisuel 

● La Caisse nationale des allocations familiales  

                                                      
2https://www.modernisation.gouv.fr/sites/default/files/fichiersattaches/appel_a_manifestation_dinteret_valide_sciences_comport
ementales_.pdf 
3 https://www.gouvernement.fr/le-programme-d-investissements-d-avenir 

4 Le BIT est un organisme de conseil indépendant qui se consacre à l’application des sciences du comportement et à l’evaluation 
systématique des politiques publiques. Pour plus d’informations: https://www.bi.team/ 
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1.2. Les enfants et les écrans  

Au cours des dernières années, l’utilisation des écrans a connu une croissance considérable. 

Malgré des avantages certains liés à l’accès à ces nouvelles technologies, des études de plus en 

plus nombreuses révèlent les effets néfastes potentiels des écrans, particulièrement chez les 

enfants. Ces effets portent plus spécifiquement sur : 

 

 

Le développement cognitif : Un temps d'écran excessif peut affecter le 
cerveau en développement, avec des conséquences sur le développement 
cognitif et notamment la capacité d'attention5, les fonctions exécutives6 ; la 
mémoire7 8, la parole et langage9 et les résultats scolaires.10 

 

 
 
 

La santé physique : L'augmentation du temps passé devant un écran est 

associée à des problèmes de santé, tels que l'obésité11, en raison d’une 

sédentarité accrue12 et de l’augmentation de la consommation d'aliments 

malsains13, un sommeil insuffisant14, des troubles de l'alimentation15 et des 

troubles visuels (dont le syndrome de l'œil sec et la myopie fonctionnelle)16 17. 

 

La santé mentale : il existe une relation dose-effet entre l’exposition aux écrans 

et le risque de dépression18, les symptômes dépressifs et d’anxiété19, et 

l’isolement social. Hinkley et al., (2014)20 rapportent également une corrélation 

négative entre l’utilisation des médias électroniques et le bien-être. 

                                                      
5 Zimmerman, F.J., and Christakis, D.A. (2007). Associations between content types of early media exposure and subsequent 
attentional problems. Pediatrics 120, 986–992. 
6 Barr, R. & Lauricella, A. & Zack, E. & Calvert, S. (2010). The relation between infant exposure to television and executive 
functioning, cognitive skills, and school readiness at age four. Merrill-Palmer Quarterly. 56. 21-48. 
7 Lee, L. (2018). Screen time changes structure of kids’ brains, ‘60 minutes’ says. Bloomberg Wire Service.  
8 Glass, A., & Kang, M. (2018). Dividing attention in the classroom reduces exam performance. Educational Psychology, 39(3), 
395–408. https://doi.org/10.1080/01443410.2018.1489046. 
9 Linebarger, D., & Walker, D. (2005). Infants’ and toddlers’ television viewing and language outcomes. American Behavioral 
Scientist, 48(5), 624–645.  
10 Sharif, I. & Sargent, J. D. (2006). Association Between Television, Movie, and Video Game Exposure and School Performance. 
Pediatrics 118 (4) e1061-e1070. 
11 Zhang, G., Wu, L., Zhou, L., Lu, W., and Mao, C. (2016). Television watching and risk of childhood obesity: a meta-analysis. 
Eur. J. Public Health 26, 13–18. 
12 LeBlanc AG, Katzmarzyk PT, Barreira TV, Broyles ST, Chaput JP, Church TS, Fogelholm M, Harrington DM, Hu G, Kuriyan R, 
et al. Correlates of Total sedentary time and screen time in 9-11 year-old children around the world: the international study of 
childhood obesity, lifestyle and the environment. PLoS One. 2015;10(6):e0129622. 
13 Börnhorst, C., Wijnhoven, T.M., Kunešová, M. et al. WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative: associations 
between sleep duration, screen time and food consumption frequencies. BMC Public Health 15, 442 (2015). 
14 Carter B, Rees P, Hale L, Bhattacharjee D, Paradkar MS. (2016). Association Between Portable Screen-Based Media Device 
Access or Use and Sleep Outcomes: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA Pediatr.  170(12):1202–1208. 
15 Moriarty CM, Harrison K. Television exposure and disordered eating among children: a longitudinal panel study. J Commun. 
2008;58(2):361–381 
16 Kwok, S.W.H., Lee, P.H., and Lee, R.L.T. (2017). Smart Device Use and Perceived Physical and Psychosocial Outcomes 
among Hong Kong Adolescents. Int. J. Environ. Res. Public. Health 14. 
17 Kim, J., Hwang, Y., Kang, S., Kim, M., Kim, T.-S., Kim, J., Seo, J., Ahn, H., Yoon, S., Yun, J.P., et al. (2016). Association 
between Exposure to Smartphones and Ocular Health in Adolescents. Ophthalmic Epidemiol. 23, 269–276. 
18 Liu M, Wu L, Yao S. Dose–response association of screen time-based sedentary behaviour in children and adolescents and 
depression: a meta-analysis of observational studiesBritish Journal of Sports Medicine 2016;50:1252-1258. 
19 Maras, D., Flament, M., Murray, M., Buchholz, A., Henderson, K., Obeid, N., & Goldfield, G. (2015). Screen time is associated 
with depression and anxiety in Canadian youth. Preventive Medicine, 73(Complete), 133- 138.  
20 Hiniker, A., Suh, H., Cao, S., & Kientz, J. A. (2016, May). Screen time tantrums: how families manage screen media experiences 
for toddlers and preschoolers. In Proceedings of the 2016 CHI conference on human factors in computing systems (pp. 648-660). 
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La sécurité en ligne : Passer plus de temps devant un écran augmente le risque 
d'être exposé à des dangers sur internet, par exemple : l’accès aux contenus 
nocifs (ex : violents ou pornographiques), le harcèlement, et les dangers rares, 
mais graves, comme l’exploitation, la sollicitation et la manipulation 
psychologique des enfants.  

 

La France n'échappe pas à la tendance : les enfants passent de plus en plus de temps sur les 

écrans et l'inquiétude publique ne cesse d’augmenter. Selon l’étude 7 Esteban 8 menée par 

Santé publique France en 2015, les enfants de 6 à 17 ans passent en moyenne 4 heures et 11 

minutes par jour sur un écran (temps de vacances et d’école confondus) et ce temps augmente 

d’année en année (étude 7 Esteban 8 menée par Santé publique France en 2015).21 Une étude 

récente a par ailleurs montré que plus de la moitié (53%) des parents français voient l’utilisation 

des écrans par leur enfant comme une source de préoccupation majeure.22  

C'est dans ce contexte que la Mission interministérielle de lutte contre les drogues et conduites 

addictives (MILDECA) a sollicité l’appui de l’équipe sciences comportementales de la Direction 

interministérielle de la transformation publique (DITP) afin de mettre en place un projet 

d'application des sciences comportementales en vue de réduire le temps passé devant les 

écrans chez les enfants de 6-11 ans.  

1.3. Méthodologie  

Ce projet a suivi la méthodologie 7 TESTS 8 (acronyme en anglais) du BIT, qui a été développé 

pour appliquer les sciences comportementales aux enjeux de politique publique. Ce rapport 

résume les conclusions principales de chaque étape du projet, décrit en détail la solution que 

nous avons développée, et présente les résultats de l’étude pilote que nous avons menée.  

Cette étude pilote, réalisée sur un petit échantillon et un temps court (pour des raisons 

détaillées plus bas), permet de tirer des enseignements sur le potentiel d’impact de 

l’intervention développée, et d’identifier des améliorations à apporter avant un déploiement 

à plus grande échelle.  

                                                      
21 Santé Publique France (2017). Étude de santé sur l'environnement, la biosurveillance, l'activité physique et la nutrition (Esteban 
2014-2016). Chapitre Activité physique et sédentarité.  
22 Danet, M. Parental Concerns about their School-aged Children’s Use of Digital Devices. J Child Fam Stud 29, 2890–2904 
(2020). https://doi.org/10.1007/s10826-020-01760-y 
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Figure 1 : Cadre méthodologique   TESTS " 

 

2. Ciblage : objectifs et périmètre du projet 

Des discussions avec des experts (nationaux et internationaux) et une première revue de la 

littérature nous ont permis de définir un comportement-cible à encourager ou décourager, et 

une population cible sur laquelle se concentrer. 

 

2.1. Comportement cible : promouvoir une 7 bonne utilisation des écrans 8 

Il n’existe pas parmi les chercheurs et experts travaillant sur l’exposition des enfants aux écrans 

de consensus sur ce qui constitue 7 un bon temps d’écrans 8 (ou même sur la bonne façon de 

mesurer le temps d’écran) et encore moins sur la définition à apporter aux notions de 

surexposition ou d’addiction aux écrans.  

Plus précisément, il est difficile de retracer à quel moment l’exposition devient néfaste car i) 

tout le temps passé devant un écran ne se vaut pas (certaines activités représentant un apport 

pour les enfants), et ii) tous les enfants ne sont pas égaux face aux dangers potentiels des écrans 

(leurs caractéristiques individuelles et environnementales peuvent moduler les effets des 

écrans sur leur santé). La recherche sur ce sujet, bien qu’en pleine croissance, peine par ailleurs 

à suivre le rythme effréné des évolutions technologiques auxquelles les parents et enfants font 

face.  

La grande majorité des experts s’accordent néanmoins sur les points suivants :  

● il est essentiel de proposer des solutions aux parents au nom du principe de précaution,  

● il est possible d’établir une liste de comportements à décourager et/ou encourager 
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pour prévenir les effets néfastes des écrans et contribuer à une 7 bonne utilisation des 

écrans 8. Les comportements bénéfiques principaux sont résumés ci-dessous. 

 
 

Ces différents comportements ne sont pas tous problématiques, ou applicables de la même 

manière, pour tous les foyers. Par ailleurs, il est établi que combinés, ces 7 petits pas 8 ou petits 

changements de comportements, peuvent avoir un effet bénéfique plus large que la seule 

somme des parties.  

Plutôt que de sélectionner un seul comportement spécifique sur lequel nous focaliser, il a donc 

été décidé d’adopter dans le cadre de ce projet un focus plus large, à savoir : comment une 

approche comportementale peut offrir aux parents des outils pour établir des habitudes 

saines autour des écrans ?  

2.2. Population cible :  

 

2.2.1. Âge 

 

Ce projet vise les enfants d’âge primaire (donc de 6 à 11 ans environ), et en particulier les 

enfants les plus jeunes de cette tranche d’âge (entre 6 et 8 ans). Cette tranche d’âge a été peu 

étudiée jusqu’à présent23 bien qu’elle représente un moment d’intervention opportun. En effet 

:  

 

● Les habitudes et routines, en particulier liées aux rythmes de vie et aux dynamiques 

                                                      
23 La majorité des travaux et interventions s'orientent en effet à ce jour sur les plus petits (0-3 ans) ou sur les adolescents. 
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familiales, varient peu après 9 ans24 ; 

● Les enfants reçoivent leur premier appareil électronique à utilisation autonome de plus 

en plus tôt (entre 7 et 10 ans) comme l’a montré un rapport récemment publié par 

l'Observatoire de la Parentalité & de l'Éducation Numérique (OPEN)25 ; 

● L’utilisation des écrans chez les 6-8 ans se fait encore largement sur les appareils 

familiaux sur lesquels les parents ont une plus grande visibilité.  

Il est donc pertinent de se focaliser sur cette tranche d’âge pour encourager l’adoption 

d’habitudes bénéfiques sur le long terme. 

 

2.2.2. Caractéristiques socio-démographiques  

Des travaux récents ont montré que si les problèmes liés à une consommation excessive des 

écrans concernent l’ensemble des enfants, certains d’entre eux sont particulièrement affectés 

: 

● Les enfants de foyers à bas revenus et/ou dont les parents ont un niveau d’études moins 

élevé tendent à passer plus de temps devant la télévision (ils ont en effet moins accès 

à internet et disposent de moins d’appareils).26 

● Les enfants de parents nés à l’étranger tendent à utiliser davantage les écrans, et en 

particulier à jouer plus aux jeux vidéos, que d’autres familles27. Nos entretiens ont en 

effet montré que, dans les familles d’origine étrangère, les écrans sont souvent vus 

comme un facteur d’intégration et d’apprentissage de la langue. 

● Les garçons tendent en général à passer plus de temps devant les écrans que les filles, 

mais cette différence se retrouve moins chez les 6-10 ans que chez les plus âges (Santé 

Publique France, 2017).  

                                                      
24 Pressman, R. M., Owens, J. A., Evans, A. S., & Nemon, M. L. (2014). Examining the interface of family and personal traits, 
media, and academic imperatives using the learning habit study. The American Journal of Family Therapy, 42(5), 347-363. 
25OPEN et UNAF (2020). La parentalité à l'épreuve du numérique. https://www.open-asso.org/wp-
content/uploads/2020/02/Rapport-OPEN_UNAF_La-parentalit%C3%A9-et-le-num%C3%A9rique_V4-1.pdf 
26 Haut Conseil de la Santé Publique (2020). Analyse des données scientifiques : effets de l’exposition des enfants et des jeunes 
aux écrans.  
27 Ibid 

  

 

 

 6,9 ans  

6,3 ans  

9,9 ans  

 7,3 ans  

8,5 ans 

Données du rapport OPEN (2020) 

Âge moyen d’obtention, par type d’appareil  
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Il est donc essentiel de proposer des solutions pertinentes pour tous, sans exclure ceux qui en 

ont le plus besoin. Cette considération devra aussi s’appliquer lors de la conception de 

stratégies de diffusion pour les interventions.  

 

3. Diagnostic comportemental 

Nous avons réalisé un ensemble d’activités afin de mieux comprendre le contexte de la 

consommation des écrans par les enfants, à savoir : des discussions avec des experts et parties 

prenantes28, une revue documentaire détaillée29, et un travail de terrain en collaboration avec 

la ville d’Angers comprenant des entretiens avec des parents, enfants, enseignants et 

directeurs d’école.  

Les conclusions de ce diagnostic sont détaillées dans le rapport d'exploration de ce projet. 

Nous résumons brièvement ci-dessous les freins et leviers que nous avons identifiés. 

2.1. Résumé des freins et leviers liés à une utilisation saine des écrans  

Afin de synthétiser les freins et leviers influençant l’adoption (ou non) de comportements 

bénéfiques face aux écrans, nous avons utilisé le modèle COM-B30. Ce modèle établit trois 

facteurs principaux susceptibles d’influencer le comportement d’un individu : ses capacités (C) 

(physiques et psychologiques), son environnement (O pour 7 opportunités 8) et sa motivation 

(M).  

Les freins et leviers identifiés peuvent être résumés ainsi :

                                                      
28 Y compris des chercheurs travaillant sur ce sujet, des interlocuteurs de terrain national (ex : Observatoire de la Parentalité et 
de l'Éducation Numérique (OPEN), la Fédération nationale des Écoles des parents et des éducateurs (FNEPE), Common Sense 
Media), des interlocuteurs de terrain local à Angers (les élus et responsables de l’enfance des travailleurs sociaux et enseignants 
les membres du ‘groupe écrans’ réuni par la ville des représentants d’associations des parents d'élèves, de l’association 
citoyenneté, du périscolaire, du Programme de Réussite Éducative) et des régulateurs (Conseil supérieur de l’audiovisuel (CSA)). 
29 Deux rapports ont été particulièrement pertinents pour ce projet : Haut Conseil de la Santé Publique (2020). Analyse des 
données scientifiques : effets de l’exposition des enfants et des jeunes aux écrans, et OPEN et UNAF (2020). La parentalité à 
l'épreuve du numérique. 
30 Michie, S., van Stralen, M.M. & West, R. The behaviour change wheel: A new method for characterising and designing 
behaviour change interventions. Implementation Sci 6, 42 (2011). https://doi.org/10.1186/1748-5908-6-42 
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3. Intervention 

3.1. Sélection d’une piste d’intervention : un outil numérique de médiation familiale 

 

Un travail de priorisation mené avec le comité de pilotage de ce projet a permis de 

sélectionner, parmi les différentes pistes de solutions listées ci-dessus, celles qui : 

● pourraient être mises en place par les partenaires impliqués dans ce projet, 

● seraient en ligne avec les recommandations et priorités fixées par le Haut Conseil de 

Santé Publique,31  

● auraient le potentiel d’impact le plus prometteur. 

 

C’est ainsi qu’il a été décidé de développer un outil numérique de médiation familiale, 

permettant d’offrir de l’information et du soutien aux parents et de les guider dans la création 

d’une stratégie personnalisée pour mieux gérer les écrans à la maison. 

 

Pourquoi un outil numérique de médiation familiale ?  

 

Cet outil s’inspire de dispositifs emportant l’adhésion de nombreux experts, dont Le Family 

Media Use Plan32, un outil développé par l'Académie américaine de pédiatrie. Cette application 

web invite les parents à créer un profil pour chacun de leurs enfants, puis à choisir des règles à 

mettre en œuvre parmi une liste de suggestions établie en fonction du profil de l’enfant. 

Cependant, cet outil a été conçu pour être utilisé avec la médiation d’un pédiatre, et n’est 

donc pas approprié en l'état pour être utilisé par les parents seuls.  

 

 

                                                      
31 Haut Conseil de la Santé Publique (2020). Analyse des données scientifiques : effets de l’exposition des enfants et des jeunes 
aux écrans.  
32https://www.healthychildren.org/English/family-life/Media/Pages/How-to-Make-a-Family-Media-Use-Plan.aspx 
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Une capture d'écran du ‘Family Media Use Plan’, créé par l’AAP 

 

Cette piste d’intervention répond à plusieurs des freins identifiés. La capacité des parents à 

imposer des règles autour de l’utilisation des écrans est l’un des corrélats majeurs de la 

limitation des durées d'exposition des enfants.33 Pourtant, 44% des parents rapportent 

manquer d'outils et de soutien pour intervenir de manière efficace et appropriée dans 

l'utilisation des écrans34 et souhaitent plus de soutien et d’outils pratiques. Concevoir des outils 

permettant de définir et de mettre en place une stratégie personnalisée sur la base d’un 

diagnostic, pourrait donc être une solution prometteuse. 

 

De plus, cette solution a l’avantage de pouvoir être adaptée par les parents eux-mêmes aux 

besoins uniques de leur famille en leur permettant de sélectionner et d’appliquer les conseils 

pratiques qui sont les plus réalisables dans leur foyer. Cela en fait un outil beaucoup plus 

transférable et utile pour l'immense diversité des familles qui existent en France.  

 

Cet outil peut encourager un mode de parentalité 7 positif 8 ou 7 bienveillant 8 basé sur 

l’écoute et l’empathie, qui peut avoir de nombreux effets positifs pour les enfants.35 La création 

d'un outil sans jugement ni alarmisme peut également aider les parents à adopter une attitude 

plus équilibrée à l'égard des écrans et à en reconnaître les avantages, ainsi que les dangers.  

 

Point de vigilance :  Stratégie de diffusion  
 
Il ressort clairement de notre diagnostic que la conception d’un outil ne suffit pas et qu’il 

faut également mettre en place une stratégie de diffusion, de communication et 

d'engagement pour atteindre tous les parents (et pas seulement ceux qui sont naturellement 

engagés dans les solutions d’aide à la parentalité), les sensibiliser et les encourager à utiliser 

l’outil.  

 

Cependant, le but de cette étude (tel qu’il a été défini par le comité de pilotage) consiste à 

déterminer le potentiel d’impact de l’outil lui-même avant que la MILDECA et ses partenaires 

ne procèdent à une mise à l’échelle de l’application pour une diffusion large.  

 

3.2. L’intervention en bref : nouvelle version de l’application Faminum 

 

Ces objectifs ont conduit à établir un partenariat avec l'entreprise d'éducation numérique 

Tralalere, qui disposait déjà d'une application prometteuse au concept similaire, intitulée 

Faminum.  

                                                      
33 Downing, K.L., Hinkley, T., Salmon, J. (2017). Do the correlates of screen time and sedentary time differ in preschool children?. 
BMC Public Health 17, 285. 
34 44% des parents ne se sentant « pas » ou « pas assez » accompagnés pour gérer l’utilisation des écrans efficacement (OPEN, 
2020) 
35 Dont une meilleure capacité à réguler ses émotions, à s’autoréguler, et à un plus grand sentiment d’efficacité personnelle. Voir 
par exemple :  Guéguen C., Pour une enfance heureuse : Repenser l’éducation à la lumière des dernières découvertes sur le 
cerveau. Editions Robert Laffont (2014)  



Les enfants et les écrans | Rapport final 

 

21 

Nous avons travaillé avec Tralalere afin de créer une nouvelle version de Faminum enrichie par 

les enseignements de notre diagnostic comportemental. Au-delà de l’expertise qu’apporte 

Tralalere et des gains que représente l’utilisation d’un cadre technique existant, cette 

collaboration signifie également que l’outil développé dispose d’un porteur de long-terme, 

capable de mettre en œuvre et de maintenir un déploiement à plus grande échelle.  

 

La page d’accueil de la nouvelle version de Faminum 

Le développement de la nouvelle version de Faminum a été réalisé collaborativement : Tralalere 

dirigeant le développement technique, alors que la DITP et le BIT travaillaient sur les nouveaux 

contenus en lien étroit avec le comité de pilotage, Constitué de la MILDECA, la DITP, des 

administrations centrales suivantes (Direction générale de la santé, Direction générale de la 

cohésion sociale, de la Direction générale de l’enseignement scolaire, du ex-CSA) et de la 

CNAF. La majorité de nos travaux de développement se sont concentrés sur trois domaines 

clés : 

1. Une revue du parcours usager, afin de maximiser l'engagement de l'usager (qui est le 

plus souvent un parent ou un adulte responsable dans la maison) et d'intégrer des 

fonctionnalités tirées des enseignements des sciences comportementales sur la 

formation de nouvelles habitudes. Nous avons par exemple ajouté un questionnaire 

d’auto-diagnostic au début du parcours, permettant de personnaliser le reste du 

parcours et d’inviter le parent à la réflexion, ainsi qu’ajouté des courriels de suivi pour 

encourager la formation d'habitudes à long terme.  
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Le parcours usager de la nouvelle version de Faminum 

2. Le développement de nouveaux contenus, notamment de nouvelles Bonnes Pratiques. 

Ces pratiques recommandées aux parents sont les "pièces de puzzle" que chaque 

famille utilise pour élaborer sa stratégie : elles constituent le cœur de cet outil. Une 

grande partie du développement a donc été consacrée à l'enrichissement de la 

bibliothèque de pratiques de Faminum. Nous avons : 

a. Créé une liste de 25 bonnes pratiques basées sur notre revue de la littérature, 

les entretiens menés avec des experts, ainsi que les outils existants. Nous avons 

édité et réduit cette liste à seules 25 bonnes pratiques afin d'éviter une 

surcharge d'informations36 et pour réduire la charge cognitive37 requise des 

parents qui consultent les recommandations. 

b. Mis en correspondance ces comportements avec les catégories clés dans 

lesquelles s'inscrivent les comportements liés aux écrans : Où (dans la maison 

ou dehors), Quoi (le contenu sur les écrans), Comment (la situation et 

l’environnement dans lequel l’écran est utilisé), et Quand (le moment de la 

journée ou l’écran est utilisé). Ces catégories ont été choisies car elles sont 

ressorties comme les principaux déterminants d’une ‘bonne’ ou ‘mauvaise’ 

                                                      
36 Gross, Bertram, M. (1964). The Managing Organizations: The Administrative Struggle, vol 2. pp. 856ff. 
37 Sweller, J., Cognitive load during problem solving: Effects on learning, Cognitive Science, 12, 257-285 (1988). 
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utilisation des écrans. Elles permettent également de segmenter les pratiques 

afin de les rendre plus faciles à appréhender pour les parents.38 

c. Soumis l’ensemble des contenus à une validation par des experts, y compris par 

des pédopsychiatres spécialistes de la question des écrans, ainsi que par un 

petit groupe de parents pré-testeurs. 

La liste complète des 25 bonnes pratiques est incluse en annexe.  

3. La transition de Faminum d’une application mobile à une progressive web application 

(PWA), permettant l’utilisation de l’application sur tout type d’appareil. En passant à 

une PWA utilisable sur un écran plus grand qu’un smartphone, nous voulions permettre 

et encourager l'utilisation conjointe de Faminum par les familles, parents et enfants 

confondus. En supprimant la nécessité de télécharger et de s'inscrire à une application, 

nous espérions également supprimer des frictions (ces petits tracas - clics, redirections 

et autres délais - qui peuvent sembler anodins, mais qui ont pourtant souvent des effets 

disproportionnés sur l’engagement39) et donc simplifier l'accès à l'application pour 

tous. 

                                                      
38 George A. Miller, 1956. The Magical Number Seven, Plus or Minus Two: Some Limits on Our Capacity for Processing 
Information. Psychological Review 63 (2): 81–97. 
39Bettinger, E. P., Long, B. T., Oreopoulos, P. & Sanbonmatsu, L. (2013). The role of application assistance and information in 
college decisions: Results from the H&R block FAFSA experiment, The Quarterly Journal of Economics, 127(3), 1205-1242. 
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3.3. Fonctionnalités de Faminum et leviers comportementaux qui les sous-tendent 

Les fonctionnalités de Faminum, ainsi que les leviers comportementaux qui les sous-tendent, sont détaillées dans le tableau ci-dessous : 

Capture d’écran Fonctionnalité Levier comportemental  

 

Création de famille : La première étape du parcours 

utilisateur consiste à créer sa 7 famille numérique 8 en 

ajoutant chaque membre de la famille, en 

sélectionnant son âge et choisissant un avatar pour le 

représenter.  

 

 

La création d’une famille numérique permet 

notamment de personnaliser le reste du parcours 

avec les noms des membres de la famille (par 

exemple dans la charte finale), ce qui peut rendre 

le parcours plus attrayant40. 

 

Le fait de pouvoir sélectionner un avatar pour 

chacun vise également à rendre l’outil plus ludique 

pour encourager l’engagement41.  

                                                      
40 Carmody, D.P., Lewis, M. (2006). Brain activation when hearing one’s own and others’ names. Brain Research, 1116(1), 153-158. 
41 King D, Greaves F, Exeter C, Darzi A. 'Gamification': influencing health behaviours with games. J R Soc Med. 2013;106(3):76-78. doi:10.1177/0141076813480996 
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Questionnaire d’auto-diagnostic : Une fois la famille 

définie, un questionnaire initial (de 8 questions) 

interroge les familles sur leurs pratiques actuelles et 

leurs objectifs. 

 

L’introduction de ce questionnaire a deux objectifs : 

 

(1) Introduire un moment de réflexion sur les niveaux 

de consommation et d’utilisations actuels et ce que 

la famille souhaite changer.  

 

(2) Permettre de personnaliser le parcours aux 

circonstances particulières de la famille et proposer 

des bonnes pratiques pertinentes et adaptées à leurs 

besoins en fonction de leurs réponses. 

Deux leviers sous-tendent l’outil d’auto-diagnostic 

: 

 

(1) La prise de conscience : Les outils de diagnostic 

peuvent permettre de générer une prise de 

conscience, dont on sait qu’elle peut motiver le 

passage à l’acte, en particulier lorsque son propre 

comportement se révèle être éloigné de la norme 

ou des recommandations.42   

 

(2) La personnalisation. Partager ses pratiques et 

besoins permet également le développement 

d’une solution adaptée, contenant uniquement des 

pratiques pertinentes pour chaque famille. Cette 

personnalisation permet de trier l’information, et 

offre une solution à la surcharge d’informations à 

laquelle de nombreux parents font face.43 Ce type 

d’aide décisionnelle, qui vise à réduire l’effort 

nécessaire pour identifier des pratiques adaptées, 

peut ensuite mener à une plus grande adoption des 

comportements recommandés.  

                                                      
42  Dotson, K.B., Dunn, M.E., & Bowers, C.A. (2015). Stand-alone personalized normative feedback for college student drinkers: A meta-analytic review, 2004 to 2014. PLOS One. 
 
43 Sweller, J., Cognitive load during problem solving: Effects on learning, Cognitive Science, 12, 257-285 (1988). 
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Création de stratégie : La famille débute ensuite la 

construction de sa stratégie face aux écrans. Pour ce 

faire, elle se voit recommander une série de bonnes 

pratiques correspondant à leurs réponses au 

questionnaire. L'utilisateur est invité à parcourir 

chaque pratique et à enregistrer celles qui lui 

plaisent. 

 

Les bonnes pratiques sont réparties aux catégories 

de comportement décrit ci-dessous (Où, Quoi, 

Quand, et Comment), et sont constituée de plusieurs 

éléments :  

● Un titre qui explique la bonne pratique, et qui 

est parfois personnalisable par l’usager. Par 

exemple, pour la pratique 7 Les écrans, on les 

utilise dans le salon ", le choix du lieu 

d’utilisation est modifiable. 

● Pourquoi ? Cette section justifie la raison 

d’être d’une bonne pratique, et présente les 

avantages qu'elle pourrait avoir pour la 

famille. 

● Astuce : Cette section donne un conseil ou 

une idée pratique sur la façon de mettre en 

œuvre cette pratique à la maison.  

Le fait d’être actifs dans le choix d’actions et de 

contribuer directement à construire une stratégie 

nous rend plus susceptibles d’accepter et 

d’adopter ces changements44.  

 

Ce principe s’applique aux parents, et aux enfants 

: inviter les enfants à faire partie du choix sur 

quelles règles s’appliqueront en famille peut ainsi 

permettre de réduire la probabilité de conflits 

autour des nouvelles règles. En effet, les méthodes 

parentales qui impliquent les enfants dans la 

conversation et leur permettent de s'autoréguler - 

plutôt que de leur imposer des règles - semblent 

donner de meilleurs résultats.45 

 

Les bonnes pratiques ont ensuite été structurées 

de façon à reprendre des principes établis de la 

formulation de bons objectifs : les rendre simples, 

facilement implémentables, et inscrits dans le 

temps.46 

                                                      
44 Norton, M. I., Mochon, D., & Ariely, D. (2012). The IKEA effect: When labor leads to love. Journal of Consumer Psychology, 22(3), 453-460. https://doi.org/10.1016/j.jcps.2011.08.002 
45 Eisenberg, N., Cumberland, A., Spinrad, T. L., Fabes, R. A., Shepard, S. A., Reiser, M., ... & Guthrie, I. K. (2001). The relations of regulation and emotionality to children's externalizing and 
internalizing problem behavior. Child development, 72(4), 1112-1134. 
46 Doran, G. T. (1981). "There's a S.M.A.R.T. way to write management's goals and objectives". Management Review. 70 (11): 35–36. 
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● Pour aller plus loin : Certaines pratiques 

comportent également une section 

supplémentaire rapportant les preuves 

scientifiques qui les sous-tendent ou 

démontrent leur impact. 
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Visualisation de stratégie personnalisée : Une fois 

que la famille a parcouru toutes les pratiques 

recommandées, elle accède à une page de sélection 

où elle choisit parmi les pratiques enregistrées les 

huit (au plus) qu'elle souhaite inclure dans sa 7 charte 

8.47 Pour chacune d'entre elles, elle est invitée à 

sélectionner les membres de la famille auxquels la 

pratique doit s’appliquer. 

 

Elle peut ensuite télécharger une visualisation de 

cette nouvelle stratégie, ainsi que lui donner un titre 

afin de la personnaliser encore plus. Cette charte 

numérique familiale se présente sous la forme d'une 

affiche pouvant être imprimée et collée sur un mur 

ou partagée sous forme numérique.  

 

Dans le cadre de ce pilote, nous n’avons développé 

qu’un format, mais il pourrait être aisément conçu 

d’inclure plusieurs formats, permettant à chacun de 

choisir la visualisation qui lui plaît le plus. 

Des rappels visuels, placés en évidence afin d’être 

visibles à un moment opportun, peuvent 

permettre d’encourager le passage à l’acte.48 Les 

parents sont invités à imprimer leur charte et à 

l'afficher dans un endroit visible par tous les 

membres de la famille. Il s'agit donc d'une 

incitation visuelle et d'un rappel des nouvelles 

pratiques convenues, ce qui peut être 

particulièrement utile pour les enfants 

préadolescents, qui ont des difficultés à convertir 

leurs intentions en actions futures sans rappels 

extérieurs.49 50  

 

Nous avons également ajouté un espace pour que 

les membres de la famille signent la charte, dans le 

coin inférieur droit. Encourager les membres d’un 

groupe à signer, publiquement et visiblement, un 

document, peut générer un engagement 

supplémentaire, qui rend moralement et 

socialement moins acceptable de ne pas passer à 

l’acte. 51  

 

                                                      
47 Nous avons fixé une limite de 8 pratiques maximum pour la charte car 1) il est difficile de mettre en œuvre trop de nouvelles règles à la fois, et 2) nous voulions encourager les familles à être 
sélectives, et à choisir parmi les bonnes pratiques celles qui leur conviennent le mieux. 
48 Austin, J., Sigurdsson, S. O., & Rubin, Y. S. (2006). An examination of the effects of delayed versus immediate prompts on safety belt use. Environment and behavior, 38(1), 140-149. 
49 Redshaw J, Vandersee J, Bulley A, Gilbert SJ. Development of Children's Use of External Reminders for Hard-to-Remember Intentions. Child Dev. 2018 Nov;89(6):2099-2108. doi: 
10.1111/cdev.13040. Epub 2018 Feb 15. PMID: 29446452. 
50 Risko, Evan & Gilbert, Sam. (2016). Cognitive Offloading. Trends in cognitive sciences. 20. 10.1016/j.tics.2016.07.002.  
51  Cialdini, R. B., & Goldstein, N. J. (2004). Social Influence: Compliance and Conformity. Annual Review of Psychology, 55(1), 591–621. 
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Emails de suivi : Après leur inscription et 

l’enregistrement des choix, les parents reçoivent, 

pendant une période de six semaines, des courriels 

visant à soutenir leur motivation et à accroître l’effet 

de Faminum. Ces courriels contiennent en alternance 

:  

 

● Des rappels,  

● Des invitations à la réflexion sur ses progrès, et 

à mettre à jour sa stratégie en fonction, 

● Des défis et challenges ludiques pour motiver 

un engagement continu, et 

● Des astuces et conseils sur des stratégies pour 

surmonter les difficultés potentielles, pour 

contourner les obstacles potentiels 

concernant Faminum ou la mise en place des 

bonnes pratiques.  

 

Ces emails reposent sur des techniques éprouvées 

de l’encouragement à la formation d’habitudes :  

 

● De simples rappels peuvent avoir un impact 

considérable sur le passage à l’acte dans de 

nombreux domaines,52 notamment grâce à 

une réduction de l’effort cognitif nécessaire 

pour se rappeler d’une action. 

 

● Le feedback ou les retours sur les progrès 

réalisés - qu’ils soient externes ou issus 

d’une réflexion interne - permettent de 

maintenir la motivation dans le temps.53 

                                                      
52 Milkman, K. (2021). How to Change: The Science of Getting from Where You Are to Where You Want to Be.  
53 Grant, A. M., Campbell, E. M., Chen, G., Cottone, K., Lapedis, D., & Lee, K. (2007). Impact and the art of motivation maintenance: The effects of contact with beneficiaries on persistence behavior. 
Organizational Behavior and Human Decision Processes, 103(1), 53-67. 
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4. Pilote 
4.1. Objectifs 

Nous avons mené une évaluation pilote de Faminum afin d’obtenir des retours usagers et des 

suggestions d’améliorations en vue d’une mise à l’échelle potentielle.  Plus précisément, les 

objectifs de ce pilote étaient de : 

1. évaluer la perception de Faminum par les familles utilisatrices et décrire les différentes 

utilisations qui en ont été faite, 

2. fournir des illustrations du potentiel d’impact de cette solution sur la gestion de 

l’utilisation des écrans par les enfants, et 

3. identifier des pistes d’amélioration avant la mise à l’échelle de Faminum. 

 

 

Point de vigilance : Non-généralisabilité des résultats  
 
Cette étude pilote s’est concentrée sur un petit nombre de parents volontaires et motivés 

en s’appuyant sur une campagne de communication limitée.  

 

Par conséquent, les enseignements présentés dans ce rapport ne doivent pas être 

interprétés comme des résultats représentatifs de l’effet à attendre sur l’ensemble des 

parents, mais bien comme une évaluation qualitative du potentiel d’adoption, satisfaction, 

et d’impact de l’application.  

 

Comme nous l'expliquons dans les sections suivantes, des actions de communication plus 

larges et le recours éventuel à une médiation numérique sous forme d’ateliers seront 

nécessaires pour encourager l’appropriation de cet outil par des familles moins susceptibles 

de se diriger naturellement vers des outils d’aide à la parentalité ; il conviendra alors d’étudier 

l’utilisation de Faminum faite par ces usagers.  

 

 

4.2. Design expérimental 

 

Recrutement  

 

Pour répondre aux objectifs de l’étude pilote, nous avons collaboré avec la ville d’Angers pour 

tenter de recruter 200 parents volontaires pour utiliser Faminum. Contraints par les conditions 

sanitaires à un recrutement indirect, nous avons créé un kit de recrutement constitué d’un e-

mail explicatif, d’une vidéo d'introduction54, d’un flyer et d’une fiche d’information complète 

pour permettre aux acteurs locaux d’inviter les familles à participer. Les familles devaient alors 

simplement cliquer sur le lien inclus dans l’email, ou scanner un QR code imprimé sur le flyer.  
                                                      
54 Disponible ici : https://youtu.be/Oz9EslKZUj4 
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Matériel de recrutement (fiche d’information, vidéo explicative, et flyer) 

 

Ce kit à été transmis à des professionnels de l’enfance de la commune d’Angers : directeurs 

d’écoles, représentant d’associations d’aide à la parentalité, membres d’un groupe de travail 

local sur la question des écrans, membres de la conférence des familles, responsables d'accueil 

de loisirs sans hébergement (ALSH), et directeurs de crèches du territoire. Tous les 

professionnels et les familles recevant ces communications étaient alors invités à les partager 

avec d’autres parents qu’ils connaissaient, une technique de recrutement dit boule de neige. 

 

Si la stratégie initiale visait à comparer deux groupes de parents (un groupe de 7 traitement 8 

ayant accès à Faminum, comparé à un groupe de 7 contrôle 8 sans accès), les difficultés de 

recrutement55  et de rétention56 des familles participantes ont amené à devoir adapter la 

méthodologie du pilote. En effet, malgré nos efforts de recrutement, seuls 120 parents se sont 

inscrits à l’étude, 69 se sont inscrits à Faminum, et 40 ont répondu aux enquêtes de suivi. Nous 

avons donc adopté une méthodologie de type plus exploratoire, en : 

 

                                                      
55 Les défis liés au recrutement sont détaillés dans la section « Leçons et recommandations » 
56 Nous avons constaté une forte attrition des parents qui s’étaient inscrits au pilote. Nous pensons que cela est dû 
en grande partie au fait qu’une fois l’accès à Faminum reçu, les parents ne voyaient plus l’utilité de répondre aux 
questionnaires de suivi. Pour paller cette attrition, deux emails de rappels ont été envoyés et la possibilité de gagner 
un bon d’achat de 20€ à travers un tirage au sort a été introduite pour les participants répondant à toutes les 
enquêtes. Rétrospectivement, nous aurions pu faire plus pour renforcer l'engagement des parents - par exemple, 
organiser des événements en personne, ou offrir des incitations pour une participation complète. Ces actions 
étaient néanmoins rendues difficiles par la situation sanitaire et les limitations budgétaires de ce projet. 
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1. Donnant un accès à Faminum à tous les parents recrutés. Nous avons donc comparé 

l’utilisation des écrans par les familles avant et après avoir reçu leur accès à Faminum, 

plutôt que de comparer leur utilisation à celle d’un groupe témoin. Tous les parents 

n’ayant pas utilisé Faminum, les analyses comparent également les parents ayant utilisé 

l’application avec ceux ne l’ayant pas utilisée. Ces comparaisons ne peuvent néanmoins 

pas être interprétées comme causales, du fait de la petite taille de l’échantillon et car 

il est probable que les 7adopteurs8 soient par nature plus sensibilisés.  

 

2. Élargissant le recrutement de parents via le réseau de Tralalere dans une deuxième 

phase de l’étude afin d’augmenter la taille de l’échantillon.  

Figure 2 : Echantillon de participants 

 

 

Données collectées  

 

Cette étude pilote s’appuie sur trois sources d’information principales, qui ont été croisées 

pour évaluer la réception de Faminum par les familles et apporter des suggestions 

d’améliorations : 

 
 

Enquêtes 
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Les parents volontaires ont été invités à répondre à trois questionnaires : le premier 

questionnaire dit de référence au moment de l’inscription (avant de commencer l’étude), le 

second questionnaire 2 semaines après leur inscription), et le troisième questionnaire 4 

semaines après l’inscription)57.  

 

Questionnaires : Adaptation de l’enquête Screens-Q  

Les enquêtes étaient composées de questions autour de l’utilisation de Faminum et de 

questions tirées du questionnaire validé Screens-Q58, qui illustre plusieurs domaines 

d’utilisation des écrans.  

Les questions sont répétées pour chaque enfant lorsqu’elles concernent des habitudes 

individuelles, permettant ainsi aux parents d’être les plus précis possible. Notre 

questionnaire, adaptée du Screens-Q, comporte 4 thèmes principaux, illustrés ci-dessous (la 

liste complète des questions est mise à disposition en annexe) :  

1. Le temps passé sur les écrans par les enfants et les parents  

○ Exemple : Combien de jours par semaine votre enfant utilise-t-il/elle les 

appareils suivants ? 

2. Le moment où les écrans sont utilisés  

○ Exemple : Combien de jours par semaine votre enfant se trouve-t-il/elle 

devant un écran : (1) dans l’heure après s’être levé, (2) après l’école, mais avant 

le dîner, (3) pendant le repas, (4) dans l’heure avant de se coucher ? 

3. La confiance des parents quant à leur gestion des écrans, et leur satisfaction par 

rapport à celle-ci  

○ Exemple : A quel point vous sentez-vous capable de réguler l’utilisation des 

écrans à la maison ?  

4. Les règles et bonnes pratiques mises en place autour des écrans 

○ Exemple : Parmi les déclarations suivantes, lesquelles s’appliquent à 

l’utilisation des écrans ?  

i. Il/elle doit toujours demander la permission avant d'utiliser un écran,  

ii. Il existe des limites fixes quant à la durée pendant laquelle il/elle peut 

utiliser les écrans, 

iii. Il existe des limites fixes quant au moment de la journée (ou de la 

semaine) où il/elle peut utiliser un écran 

 

 

                                                      
57 Ces questionnaires étaient envoyés par email toutes les deux semaines 
58 Nous avons adapté les thèmes abordés et les questions pour que ces derniers soient le plus pertinents pour les parents utilisant 
Faminum. 
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Du fait des difficultés de recrutement et de rétention évoquées plus haut, les résultats de ces 

enquêtes (présentés dans la section suivante) reposent sur un échantillon limité à 40 parents, 

dont une petite moitié (17 sur 40) a utilisé Faminum activement59.  

 

Ces résultats sont donc à prendre avec précaution, comme seules indications permettant de 

faire émerger des descriptions d’usages riches en enseignements. 

 

Analytiques de Faminum 

 

Les données anonymisées et agrégées décrivant l’utilisation de Faminum ont été collectées afin 

de comprendre comment les parents qui se sont inscrits sur Faminum ont utilisé l’outil (même 

s’ils n’ont pas répondu aux questionnaires).  

 

Entretiens qualitatifs 

 

Nous avons également réalisé 8 entretiens semi-structurés de 30-45 minutes avec des parents 

volontaires. L’analyse de ces entretiens s’est basée sur une grille permettant d’explorer 

différentes dimensions de Faminum, dont : 

 

● Son adoption : en identifiant les raisons pour lesquelles les parents se sont engagés dans 

l’étude, les aspects qui les intéressaient le plus, et les besoins auxquels ils espéraient 

répondre grâce à Faminum. 

● Son utilisation : en identifiant les aspects que les parents ont plus ou moins appréciés, 

moins appréciés, et en comprenant les modalités de l’utilisation qu’ils ont faite de 

Faminum (seuls, en famille, une seule fois, plusieurs fois, etc.). 

● Sa diffusion : en identifiant les meilleurs leviers et canaux de communication et 

diffusion selon les parents. 

 

4.3 Données descriptives : parents participants et leur utilisation de Faminum 

 

Caractéristiques des familles participantes 

 

Les parents participants à ce pilote sont majoritairement des mères (87%), appartenant à une 

catégorie socioprofessionnelle moyenne et supérieure. Elles ont en moyenne 2 enfants, dont 1 

entre 6 et 10 ans. Elles passent environ 4h sur les écrans par jour en semaine, et 3h par jour le 

weekend. 

                                                      
59 Pour les résultats quantitatifs, nous avons fait le choix de présenter des évolutions entre les questionnaires de 
suivi et le questionnaire de référence. Les résultats sont dont à interpréter comme des proportions de familles ayant 
rapporté une augmentation/diminution d’un certain comportement, définie comme la différence entre l’enquête de 
suivi et l’enquête de référence. 
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Résumé : caractéristiques de l’échantillon de parents participants 

 

Leurs enfants quant à eux, utilisent selon leurs parents les écrans environ 3h30 par jour en 

semaine, et 5h15 par jour le weekend. C’est plus que la moyenne nationale de 3h07 par jour 

(week-end confondu) pour les 6-10 ans rapportée par Santé publique France en 201560, et 

nettement plus que les recommandations des directions de santé publique et associations de 

pédiatrie d’Amérique du Nord ou d’Europe, qui conseillent de ne pas passer plus de 2h par jour 

(hors école et devoirs) sur les écrans61. La population étudiée apparait comme concernée par 

la question des usages des écrans par leurs enfants, ainsi seuls 2 parents interrogés sur 10 

rapportent être satisfaits de l’utilisation des écrans par leurs enfants.  

 

Ces premières données confirment l’hypothèse selon laquelle le mode de déploiement 

employé ici a atteint des familles plus aisées et éduquées, ayant plus tendance à se diriger vers 

les outils d’aide à la parentalité. L’utilisation des écrans faite par leurs enfants montre 

également qu’il s’agit de familles pour lesquelles la consommation d’écrans est un enjeu, et qui 

sont donc une cible clé pour Faminum.  

 

Utilisation de Faminum  

 

Sur les 120 parents inscrits à l’étude, 69 ont créé leur compte. 67 d’entre eux (97%) ont ensuite 

complété le questionnaire diagnostic, 58 (84%) sont passés à la sélection des bonnes pratiques, 

et 41 ont créé une charte (59%). 

 

Plus de la moitié des inscrits à Faminum ont donc pris l’application en main dans son intégralité, 

et ce, malgré un parcours d’adoption alourdi par la nature de la campagne de communication 

mise en place (qui requérait de scanner un QR code) et les frictions liées au caractère 

expérimental d’une version bêta de l’application (la plus importante étant le besoin d’avoir un 

nom d’utilisateur et mot de passe pour pouvoir accéder au site internet). 

 

                                                      
60 Il est, néanmoins, possible que cette moyenne plus élevée soit en partie expliquée par la présence croissante des écrans au 
cours de ces dernières années, et donc par une tendance naturelle à l’augmentation des temps d’écran. 
61 Information disponible sur  https://www.drogues.gouv.fr/comprendre/ce-qu-il-faut-savoir-sur/lexposition-aux-ecrans 
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Résumé : l’utilisation de Faminum 

 

La quasi-totalité des utilisateurs ont réalisé un diagnostic de leur utilisation et sélectionné des 

bonnes pratiques - les deux étapes les plus importantes menant à une réflexion sur l’usage des 

écrans à la maison. L’illustration ci-dessous résume les objectifs les plus souvent exprimés par 

les parents, ainsi que les bonnes pratiques les plus populaires.  

 

 
 

Néanmoins, seule une petite majorité (59%) a généré une charte familiale, suggérant que cette 

étape a été nettement moins plébiscitée, ou mérite un meilleur accompagnement. 

 

La section 7 Enseignements et recommandations 8 émet des hypothèses sur les raisons pour 

lesquelles certaines familles n’ont pas complété le parcours entier, et tire des enseignements 

sur la façon dont l’expérience usager pourrait être améliorée.  

5. Enseignements et recommandations 

Nous résumons ci-dessous les principaux enseignements que nous avons tirés de cette étude 

pilote. 
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Enseignement 1 : Pour encourager l’adoption de l’outil, il est essentiel de 

communiquer plus largement et activement auprès des parents.  

 

Tout au long du projet - du diagnostic au pilote - nous avons été confrontés à des problèmes 

de recrutement de parents participants. Cela a eu des implications méthodologiques sur nos 

résultats, mais représente également un enseignement clé pour les outils d’aide à la parentalité. 

Les difficultés rencontrées nous semblent liées à deux facteurs essentiels : 

 

● Une communication indirecte insuffisante, rendue difficile par la crise sanitaire : Afin 

de recruter des familles pour participer au pilote, nous avons collaboré avec la ville 

d'Angers. En dépit de leurs meilleurs efforts de promotion, il s'est avéré difficile 

d'effectuer ce recrutement de manière efficace pendant la crise sanitaire, alors que les 

services et les acteurs locaux étaient déjà débordés, et sans pouvoir nous-mêmes 

appuyer les efforts par des conférences, ateliers ou rencontres avec les acteurs de 

l’enfance.  

 

● Une communication trop peu intensive ou mal ciblée pour attirer des familles moins 

sensibilisées : Nous avons fait le choix ici de tester Faminum dans un premier temps sur 

la population de parents sensibilisés à la question des écrans et les plus à même d’aller 

d’eux-mêmes vers des outils d’aide à la parentalité. Pour ces parents, une 

communication traditionnelle et simplement informationnelle sur l’utilisation des 

écrans (comme le sont de nombreuses campagnes autour de la question des écrans) 

pourrait suffire. Une diffusion à plus grande échelle de Faminum devrait être 

accompagnée d'une campagne de sensibilisation visant à attirer plus largement les 

familles moins familiarisées à la question des usages des écrans chez les enfants. Les 

expériences d’administrations menant de larges campagnes de prévention (comme 

Santé Publique France) pourront ici être utiles pour identifier les meilleurs canaux de 

communications pour s’adresser à ces familles.  

 

 

Recommandations : 

Ces enseignements suggèrent plusieurs stratégies de diffusion prometteuses : 
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● Une campagne de communication multimédia pour atteindre le plus de parents et 

éducateurs possible. La planification d’une campagne de communication sur 

Faminum, à lancer autour du Safer Internet Day en février 2022, va dans le sens d’une 

diffusion à grande échelle. Celle-ci devra néanmoins à notre sens être complémentée 

de stratégies permettant de sensibiliser les parents ne suivant pas spontanément les 

canaux d’aide à la parentalité - par exemple, des campagnes sur les réseaux sociaux, 

potentiellement portées par des influenceurs plus proches des parents difficiles à 

atteindre, ou encore des ateliers menés par le biais d’associations rencontrant déjà 

ces familles.  

 

● Une introduction à Faminum directement auprès des enfants à l’école, par le biais 

d’un événement déclencheur et fédérateur, réunissant les parties prenantes pour 

discuter, sensibiliser aux écrans et proposer des outils et alternatives. Cela pourrait 

faire partie du Safer Internet Day, ou d'un nouvel événement national, par exemple 

en déclarant une Semaine sans écran ou Journée de sensibilisation aux écrans à laquelle 

toutes les écoles seraient encouragées à participer.  

 

● La création de programmes courts à la télévision ou radio sur Faminum, ou 

l’intégration de narratifs à des séries/programmes télévisés. L’intégration de 

messages de prévention à des séries télévisées s’est par exemple montrée efficace 

dans d’autres contextes pour promouvoir la santé sexuelle62, ou encourager la parole 

de victimes de violences domestiques63. Ce type de stratégie peut permettre 

d’atteindre les parents qui ne viennent pas aux événements scolaires ou qui ne 

cherchent pas activement de l'aide ou des conseils, et de les convaincre grâce à des 

porteurs de messages qu’ils identifient et en qui ils ont confiance (SuperNanny, un 

héros de Plus Belle La Vie, etc.). De plus, ce type de stratégie offre la possibilité de 

représenter différents types de familles aux problèmes variés, permettant ainsi aux 

parents de s’identifier aux propos.  

 

 

Enseignement 2 : Pour intéresser les enfants, notamment à la charte familiale, l’outil 

doit être ludique et attrayant pour les enfants aussi.  

Les parents ayant utilisé Faminum ont apprécié l’intention de l’outil d’aider les familles à 

entamer des conversations autour des écrans.  

                                                      
62 Banerjee, A., La Ferrara, E., & Orozco-Olvera, V. H. (2019). The entertaining way to behavioral change: Fighting HIV with MTV 
(No. w26096). National Bureau of Economic Research. 
63 Green, D. P., Wilke, A. M., & Cooper, J. (2020). Countering violence against women by encouraging disclosure: A mass media 
experiment in rural Uganda. Comparative Political Studies, 53(14), 2283-2320. 
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Si l’outil a été perçu comme attrayant et bien fait pour les parents, certains ont néanmoins 

également souligné l’importance de rendre Faminum plus attrayant pour les enfants afin de 

permettre une utilisation en famille. Avec trop de texte, et un manque de contenus destinés 

aux enfants, les parents ont rapporté avoir eu des difficultés à intéresser leurs enfants à 

Faminum et auraient apprécié des contenus plus accessibles et attirants pour pouvoir engager 

la conversation. 

 

Les parents ont en particulier rapporté des difficultés à intéresser les enfants à la notion de 

charte familiale - cela pourrait expliquer pourquoi seuls 59% des parents ayant utilisé Faminum 

ont généré une charte à la fin du parcours. Rendre Faminum plus ludique pourrait donc 

optimiser l’utilité et l’efficacité de la charte, qui se voulait avant tout un moyen pour les enfants 

et parents de pouvoir s’engager à adopter les bonnes pratiques choisies ensemble. 

Recommandations : 

Pour assurer l’adoption de la charte par tous les membres de la famille, notamment les 

enfants, il pourrait être utile de : 

● Ajouter à l’outil une section destinée aux enfants, avec, en priorité, une vidéo 

introductive à Faminum qui pourrait intéresser les enfants, et leur présenter la 

nouvelle charte en des termes attrayants. À terme, cette section pourrait aussi 

rediriger les familles vers des outils complémentaires dédiés aux enfants comme le 7 

Permis Internet 8. Il convient néanmoins de rappeler que Faminum a été conçue, en 

accord avec les recommandations d’académies de pédiatrie, pour promouvoir le lien 

7 parent - enfant - écran 8, essentiel notamment pour la tranche d’âge des 6-11 ans. Il 

ne s’agirait pas donc de créer une application pour les enfants à utiliser seuls, mais 
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bien de créer du contenu permettant d’aborder la question des écrans en famille en 

y intéressant les enfants.  

● Insister sur le fait que la charte familiale est une façon 7 de choisir des règles pour 

ses parents 8, ce qui peut être vu comme plus ludique pour les enfants.  

 

 

Enseignement 3 : Inviter les parents à réfléchir à leur propre utilisation des écrans 

semble être une intervention en soi 

Notre diagnostic avait souligné l’importance, pour motiver le passage à l’acte des parents, de 

susciter des moments de prise de conscience sur leur propre utilisation des écrans. C’est 

pourquoi une activité d’auto-diagnostic a été ajoutée à Faminum. Le pilote que nous avons 

mené semble confirmer cette hypothèse : le seul fait de demander aux parents lors des 

enquêtes de suivi de réfléchir et de suivre leur utilisation des écrans et celle de leurs enfants 

semble les avoir sensibilisés et motivés au changement.  

 

 

18% des familles ayant répondu aux enquêtes ont ainsi adopté davantage de règles sur la 

gestion des écrans sur la durée du pilote, qu’ils aient utilisé Faminum ou non. Les données et 

les entretiens menés ne nous permettent pas de dire avec certitude que ces évolutions sont 

liées au seul fait que le questionnaire ait permis de sensibiliser les parents à la question de leur 

consommation des écrans64, mais sont une indication prometteuse de l’impact potentiel des 

moments d’auto-réflexion.  

Pour ceux ayant utilisé Faminum, l’auto-diagnostic semble avoir joué un rôle similaire. Maintenir 

(et potentiellement enrichir) l’auto-diagnostic dans l’application paraît donc essentiel. 

                                                      
64 Les améliorations observées pourraient également par exemple être le résultat d’un biais de désirabilité (le questionnaire 
pouvant être vu comme signalant une norme prescriptive en demandant aux parents quels comportements ils adoptent).  
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Recommandations : 
 
Pour exploiter encore davantage les effets positifs de l’autoévaluation, nous recommandons 
d’ : 
 

● Ajouter une ou deux questions permettant une autoévaluation dans les campagnes 

de communication et de sensibilisation initiales pour attirer les parents vers des outils 

comme Faminum. Ce type d’auto-diagnostic permet de recevoir du feedback 

instantanément sur ses propres pratiques. Une fois engagés par ces questions 

initiales, les parents pourraient être plus à même de s’inscrire sur Faminum pour 

poursuivre ce suivi. 

 

● Ajouter des retours ponctuels sur l’utilisation et les pratiques autour des écrans. Ces 

informations pourraient être basées sur des questions ponctuelles et régulières 

(posées tous les mois par exemple) et sur les analytiques de Faminum. Les applications 

conçues par exemple pour suivre l’activité physique, ou encore encourager la 

méditation fournissent de nombreux exemples du principe de retour personnalisé 

(feedback) pour maintenir l’engagement dans le temps. 

 

Enseignement 4 : Faminum permet de rassurer les parents, souvent inquiets de savoir 

s’ils appliquent les bonnes règles et pratiques. 

Nos travaux de diagnostic ainsi que l’enquête menée au début du pilote l’ont montré : les 

parents peuvent se sentir désemparés face à la quantité d'informations autour des effets 

néfastes des écrans, et restent inquiets face au manque de conseils  pratiques et clairs sur ce 

qu'ils peuvent faire pour y remédier. Lors de la première enquête, moins de 2 parents sur 10 

s’étaient dit satisfaits de l’utilisation que leurs enfants font des écrans, et moins de la moitié 

avaient rapporté se sentir capables de réguler cette utilisation. 
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Figure 3 : Niveau de satisfaction et sentiment de contrôle des parents participant à l’étude  

(Première enquête ; N=120) 

 
Dans ce contexte, Faminum est apparu aux parents comme un outil pratique qui semble 

pouvoir apporter des réponses à leurs questions et rassurer sur le rôle et les effets des écrans. 

Deux points spécifiques ont été particulièrement soulignés par les parents interrogés :  

 

● Faminum adopte un ton bienveillant et sans jugement, qui permet aux parents 

d’aborder leur auto-diagnostic et l’utilisation de Faminum plus sereinement, et sans se 

sentir culpabilisés. 

 

 
 

● Faminum permet de rassurer les parents sur les pratiques qu’ils considéraient et/ou 

appliquaient déjà. Ceux ayant pris part au pilote étaient sensibilisés à la question des 

écrans, et avaient déjà mis en place, ou essayé de mettre en place, des règles au sein 

de leur foyer. Faminum leur a permis d’être confortés dans leur démarche, et de 

confirmer que les règles qu’ils considéraient pertinentes correspondaient à des bonnes 

pratiques validées.  
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Ces retours se retrouvent dans les enquêtes : la plupart des parents (10 sur 17) ayant utilisé 
Faminum et répondu aux enquêtes ont rapporté un sentiment de satisfaction et de contrôle 
plus élevé à la fin du pilote que lors de l’enquête initiale.  
 

Enseignement 5 : Faminum facilite la discussion entre les parents et enfants sur les 

écrans, en servant comme 7 clé d’explication 8 impartiale.  

Faminum a été élaborée avec l’intention de favoriser la co-création de stratégies entre parents 

et enfants, et ce, pour maximiser la probabilité d’adoption des bonnes pratiques et réduire 

l’émergence de conflits. Chaque bonne pratique fournit ainsi des explications et astuces pour 

accompagner les parents dans sa mise en œuvre. 

 

Exemple de bonne pratique avec explications et astuces. 

Bien que, comme évoqué ci-dessus, les parents aient souligné des difficultés à impliquer 

directement leurs enfants dans l’utilisation de l’application, ils ont également rapporté 

apprécier le fait que Faminum leur fournisse les arguments nécessaires pour pouvoir expliquer 

à leurs enfants pourquoi certaines règles ou pratiques sont bénéfiques. Cet effet a été renforcé 

par le fait que les conseils étaient perçus comme impartiaux. Les enfants ont ainsi pu 

comprendre qu’il ne s’agissait pas seulement de règles émanant de leurs parents, mais de règles 

validées et normalisées par des experts et d'autres parents.  
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L’enquête de fin de pilote semble confirmer une amélioration de la communication entre 

parents et enfants sur les écrans après avoir utilisé Faminum (voir figure 4 ci-dessous). Les 

parents ayant utilisé Faminum étaient alors notamment plus nombreux à rapporter en savoir 

plus sur ce que font leurs enfants sur les écrans par rapport au début du pilote que ceux n’ayant 

pas utilisé Faminum. 

Figure 4 : Évolution de la communication en famille autour des écrans  

(Différences entre le 2ème et le 1er questionnaire, N=40) 

 
 

Ces enseignements semblent prometteurs pour le potentiel d’outils comme Faminum à aider 

les parents à mieux aborder le sujet des écrans avec leurs enfants, et à faire de l’utilisation des 

écrans un sujet moins épineux. 
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Enseignement 6 : Faminum permet aux parents de découvrir de nouvelles bonnes 

pratiques, mais leur utilisation révèle un besoin de revoir certaines pratiques trop 

difficiles à atteindre 

Les parents interrogés ont indiqué apprécier le fait que Faminum regroupe les informations et 

outils nécessaires en un seul endroit. Même si certains parents engagés connaissaient ou 

avaient déjà mis en place plusieurs des bonnes pratiques suggérées, ceux-ci ont tout de même 

souligné avoir apprécié découvrir de nouvelles idées de pratiques.  

 
 

Les données d’utilisation de Faminum ont montré que les pratiques qui avaient été préférées 

par les parents sont celles qui concernent une utilisation raisonnée et sûre telle que � Si je vois 

quelque chose de choquant, j’en parle à mes parents #, ou encore � En ligne ou dans la vie réelle, 

on respecte les autres #. Ces pratiques ont notamment été préférées à des pratiques plus 

directement liées à une réduction du temps passé sur les écrans, déjà très présentes dans de 

nombreuses campagnes de prévention et largement mises en place par les familles. 
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Figure 5 : Popularité des bonnes pratiques sur Faminum (Analytiques de Faminum, N=69) 

 

À l’inverse, certaines règles telles que � Nos zones sans écrans sont : la chambre et la cuisine # 

ou encore � le samedi journée sans écrans ! # ont été décrites comme étant trop compliquées 

à mettre en place, car les parents devant souvent montrer l’exemple, ne pensaient pas eux-

mêmes pouvoir parvenir à les respecter.  

Recommandations : 
 
Ces retours suggèrent qu’il pourrait être utile d’ : 

 
● Ajouter des étapes intermédiaires pour les 

règles les plus difficiles afin d’ajuster 

l’estimation de l’effort à fournir, et de ce fait, 

inciter les parents à les adopter (une pratique 

aussi appelée 7 chunking 8, ou segmentation65). 

En effet, la décomposition des objectifs 

difficiles peut les rendre plus abordables et 

réalisables, et réduit notre tendance à les 

remettre à plus tard parce que nous ne savons 

tout simplement pas par où commencer. 

 

L’application Duolingo offre un bon exemple de 

segmentation, découpant chaque objectif en 

                                                      
65 Mathy, F., & Feldman, J. (2012). What’s magic about magic numbers? Chunking and data compression in short-term memory. 
Cognition, 122(3), 346-362. 
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plusieurs sous-objectifs dotés chacun d’une barre de progression pour maintenir 

l’intérêt de ses utilisateurs.  

 

 

Enseignement 7 : Les mécanismes de rappel ne semblent pas avoir fonctionné, mais 

restent un levier prometteur à explorer et re-

développer  

La littérature comportementale établit clairement 

l’impact potentiel 1) d’un suivi dans le temps pour 

permettre la mise en place d’habitudes de long terme,66 

et 2) de rappels visuels à des moments opportuns pour 

encourager le passage à l’acte.67 

 

C’est pourquoi, au cours du développement de 

Faminum, nous avons mis en place :  

● des emails de suivi, comprenant : des rappels, 

essentiels pour permettre la formation 

d'habitudes ; des messages de motivation et 

d’encouragement afin de maintenir la 

motivation dans le temps ; des idées pratiques 

d’activités alternatives pour les familles, 

correspondant à une demande de nombreux parents (comme l'inclusion d'une liste de 

films éducatifs adaptés aux familles) ; et enfin des invitations pour les familles à prendre 

le temps de réfléchir à ce qui fonctionne ou ne fonctionne pas dans leur stratégie, et à 

revenir sur Faminum pour modifier leur charte en fonction.  

● la possibilité d’imprimer la charte familiale, ainsi qu’une invitation à la placer dans un 

endroit hautement visible par tous (sur le réfrigérateur, ou près de la télévision). 

 

Aucune de ces deux fonctionnalités ne semblent pourtant avoir eu l’effet escompté :  

● Bien que 74 % des parents aient accepté de recevoir des courriels, les parents avec qui 

nous avons mené des entretiens ont indiqué ne pas les avoir reçus bien qu'ils aient été 

demandeurs d’un suivi. Nous n’avons pas pu obtenir d’information sur les raisons pour 

lesquelles les e-mails ne semblent pas avoir été reçus. Une plateforme de monitoring 

des envois permettrait d’en savoir plus, et d’adapter le mode d’envoi en conséquence. 

● Alors que 60% des parents ont généré une charte, aucun des parents interrogés en 

entretien n’a mentionné avoir imprimé et affiché cette charte.  

 

                                                      
66 Milkman, K. (2021). How to Change: The Science of Getting from Where You Are to Where You Want to Be.  
67  Redshaw J, Vandersee J, Bulley A, Gilbert SJ. Development of Children's Use of External Reminders for Hard-to-Remember 
Intentions. Child Dev. 2018 Nov;89(6):2099-2108. doi: 10.1111/cdev.13040. Epub 2018 Feb 15. PMID: 29446452. 
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Il nous est donc impossible de tirer des enseignements de ces fonctionnalités de suivi.  

 

Recommandations : 
 
Étant donné la robustesse des preuves scientifiques soutenant l’impact des rappels sur la 

formation d'habitudes, et le fait qu’une large majorité de parents a indiqué souhaiter 

recevoir des suivis, nous recommandons de conserver le principe de suivi. Nous 

recommandons toutefois de : 

 

● Mieux décrire l'utilité des suivis (emails et affichage de la charte) dans le parcours 

usager afin d’encourager leur adoption. Il peut s'agir de modifier le texte qui 

accompagne la case à cocher pour accepter les emails, d’ajouter un deuxième rappel 

à la fin du parcours avec plus d'explications sur les e-mails, ou de mieux expliquer en 

fin de parcours les gains à attendre d’un affichage de la charte. 

 

● Accroître l’attrait et la simplicité d’usage de la charte familiale, par exemple :   

○ en incluant une charte virtuelle dans l’application elle-même,  

○ grâce à de nouveaux visuels parmi lesquels les enfants peuvent choisir,  

○ ou en invitant les enfants à écrire/dessiner eux-mêmes leur charte afin de les 

engager encore davantage, et ainsi contourner les frictions liées au besoin 

d’impression.  

 

Enseignement 8 : Faminum semble pouvoir réduire la fréquence de certains 

comportements dommageables, mais son efficacité reste mitigée notamment sur le 

temps d’écran. 

Faminum semble avoir un potentiel d’impact prometteur sur certains aspects de l’usage des 

écrans. Plusieurs des familles ayant utilisé l’application (et ayant répondu aux questionnaires) 

rapportent en effet que leurs enfants : 

 

● Utilisent moins les écrans tout seuls. Plusieurs familles rapportent en effet que leurs 

enfants sont passés d’une utilisation solitaire des écrans à une utilisation de groupe 

(avec un autre adulte, des ami.e.s, ou leurs frères et sœurs). 

 

● Adoptent davantage des comportements préventifs tels que mieux   respecter les 

signalétiques de jeunesse " et 7 en parler à leurs parents s’ils voient quelque chose de 

choquant ". L’amélioration la plus large a été observée sur ce dernier comportement, 

sur lequel plus d’un tiers des familles participantes ont rapporté une amélioration.  

 

● Passent moins de temps sur les écrans le week-end. Plusieurs des bonnes pratiques 

recommandées sur Faminum suggèrent de ne pas utiliser les écrans le week-end, ou 

encore d’utiliser ce temps comme un moment de détox. Il se peut donc que cela ait 
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fourni un élan aux parents pour réduire le temps passé sur les écrans surtout pendant 

le week-end.  

 

Aucun effet notable ne semble néanmoins avoir été rapporté sur le temps passé devant les 

écrans en semaine, et les résultats paraissent plus mitigés sur l’utilisation à des moments où 

les écrans sont fortement découragés : si les utilisateurs de Faminum étaient nombreux à avoir 

réduit le temps passé sur les écrans avant le dîner, peu de familles ont rapporté des réductions 

du temps d’écran le matin ou avant le coucher. Il est possible que ces comportements soient 

plus difficiles à modifier que d’autres (par exemple si réduire le temps passé sur les écrans en 

semaine nécessitent que les parents puissent organiser des alternatives), ou qu’ils nécessitent 

plus de temps que les deux semaines du pilote pour être mis en place. Seul un suivi de plus long 

terme permettra de valider (ou invalider) ces hypothèses.  

 

Recommandations : 
 
Si la petite taille de l’échantillon contraint à interpréter ces enseignements comme de 

simples indications qualitatives, ces derniers fournissent néanmoins de premières 

illustrations prometteuses du potentiel d’impact de ce type d’outil numérique.  

 

Pour confirmer si ces tendances sont vérifiées, et généralisables, il sera important de : 

 

● Suivre l’évolution dans le temps de l’utilisation des écrans par les utilisateurs de 

Faminum. Ce type de suivi peut être fait soit via les données analytiques de 

l’application, ou grâce à de brefs questionnaires de suivi qui pourraient être inclus 

dans des emails de rappel, ou lors de futures connexions à l’application.    
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6. Pistes pour l’avenir  

Bien que ces résultats ne permettent pas de tirer de conclusions définitives sur l’efficacité de 

Faminum, ils nous paraissent prometteurs. Ils confirment l'accueil positif réservé à Faminum par 

les parents l’ayant testé, et semblent indiquer qu’un tel outil pourrait permettre l’adoption de 

nouvelles pratiques, ainsi qu’encourager des conversations plus sereines en famille autour des 

écrans. Les enseignements présentés ici ont également permis d’identifier des pistes concrètes 

pour améliorer et affiner une nouvelle version de Faminum en vue d’un lancement plus large.  

 

Nous identifions trois pistes principales pour faire suite à ce projet  :  

 

1. Lancer l’outil à plus grande échelle, accompagné par une campagne de communication 

ciblée pour essayer d’atteindre davantage (de types) de familles. Une nouvelle version 

de Faminum, mise à jour sur la base des enseignements tirés de ce pilote, sera déployée 

en février 2022. Afin d'atteindre davantage de familles au-delà du premier cercle 

d’adopteurs visé par le pilote décrit dans ce rapport, cette version sera accompagnée 

par une campagne de communication multicanale, lancée par Tralalere et la MILDECA 

pendant le Safer Internet Day. 

 

2. Évaluer l’impact de l’outil sur les familles au fil du temps. Ce pilote ne permet pas de 

tirer des conclusions définitives sur l’efficacité de Faminum ; il sera pour cela nécessaire 

de suivre l’utilisation faite de l’outil par un échantillon plus large et plus divers de 

parents sur une plus longue période. Une solution 7 utile 8 de suivi de l’impact pourrait 

être de surveiller l'effet du lancement et des campagnes associées sur l’adoption de 

Faminum, ainsi que de suivre des indicateurs d’utilisation et d’impact clés, pour 

comprendre comment les parents utilisent les différentes fonctionnalités de l'outil et 

comment leur utilisation des écrans évolue. Ce type de suivi pourrait être mis en oeuvre 

par exemple en incluant des questionnaires de suivi dans les emails de rappel. Cette 

option ne permettra pas de mesurer l’effet causal de Faminum  comme le permettrait 

un essait controlé randomisé, mais nous semble une option pragmatique pour 

permettre une évaluation d’impact. 

 

3. Utiliser les leçons tirées de ce projet dans d’autres contextes. Enfin, les enseignements 

tirés de ce projet sont transposables à d'autres contextes. Nous collaborons ainsi par 

exemple avec l'Académie américaine de pédiatrie, qui utilise entre autres le contenu 

de Faminum et les connaissances acquises au cours de ce projet pour mettre à jour le 

Family Media Use Plan. Le fait qu'il y ait un appétit international de la part d’experts 

dans le domaine est un témoignage important de l'impact potentiel de cet outil. Ce 

projet fournit également des enseignements importants sur le développement et le 

déploiement d’outils d’aide à la parentalité, dont nous espérons qu’ils pourront être 

utiles pour d’autres initiatives, d’autant plus dans un contexte où l’aide à la parentalité 

numérique est devenue un enjeu central des politiques de l’enfance.  
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Annexes 

A. Les bonnes pratiques 

 

 Titre Pourquoi ? Astuce 

 

Comment 

Chaque jour, on 

planifie une activité 

sans écran en famille 

Les meilleurs souvenirs en famille sont 

créés au quotidien, pendant un simple 

repas partagé ou un trajet en voiture. 

Ce temps passé ensemble joue un rôle 

essentiel dans l'apprentissage, le 

développement et la santé mentale. 

Éteindre son téléphone permet d'être 

pleinement présent pour en profiter au 

maximum.  

Créez une "boîte à idées" dans laquelle 

vous placerez différentes activités écrites 

sur des morceaux de papier. Proposez par 

exemple de : faire un gâteau, de la 

peinture, lire, faire du sport ou jouer aux 

cartes. En programmant le temps d'activité 

sans écran à la même heure chaque jour, il 

est plus facile de s'y tenir. 

Dimanche midi, on 

prend le temps de 

discuter des écrans en 

famille 

Pour éviter les tensions, prenez le temps 

d'établir ensemble les règles 

d'utilisation des écrans pour toute la 

famille. Des limites fixées ensemble, et 

revues régulièrement, sont mieux 

comprises et acceptées. 

Pour faire du numérique un sujet de 

discussion et non de tension, partagez 

également vos découvertes numériques en 

famille : un article intéressant, une nouvelle 

appli, une vidéo rigolote… Voilà de bonnes 

occasions d’échanger et d’ouvrir l’horizon 

numérique de chacun. 

Si je vois quelque 

chose de choquant, 

j'en parle à mes 

parents 

Sur internet comme dans la vie, il y a 

des choses qui nous choquent ou que 

l'on ne comprend pas. En ligne, un 

contenu choquant peut apparaître dans 

une publicité, une vidéo, ou des 

résultats de recherche et surprendre un 

enfant. En parler en famille permet de 

mettre des mots sur ses émotions et 

d'échanger pour trouver des solutions 

ensemble. 

Il n'est pas toujours facile pour un enfant 

de s'exprimer s'il est choqué. Il peut aussi 

avoir peur d'être privé d'écran. Initiez des 

temps de conversation pour parler avec 

votre enfant de ce qu'il a vu sur les écrans, 

ce qu'il a aimé ou non. Rappelez-lui que 

vous êtes là pour l'écouter, l'aider et le 

protéger. 

En ligne ou dans la vie 

réelle, on respecte les 

autres 

Les mots peuvent faire aussi mal que les 

violences physiques, même derrière un 

écran. Il faut se souvenir que nous 

échangeons avec de vraies personnes à 

qui on ne peut pas dire n'importe quoi. 

D'ailleurs, le harcèlement en ligne est 

très grave et puni par la loi ; ça s'appelle 

du cyberharcèlement. 

Avant de dire quelque chose en ligne, on se 

demande : est-ce que je dirais la même 

chose si cette personne était en face de 

moi ? Je prends une grande inspiration et je 

réfléchis avant de répondre sous le coup de 

l'émotion. 

On ne partage ses 

informations 

personnelles avec des 

inconnus 

Les informations mises en ligne sont 

(trop) faciles à diffuser. On ne sait pas 

toujours qui se trouve derrière un écran. 

Il faut donc rester vigilant et partager 

nos photos, vidéos, infos personnelles, 

etc. uniquement avec des personnes 

connues et de confiance. Les parents 

aussi doivent être vigilants avec les 

photos qu'ils partagent de leurs 

enfants. 

Avant de publier une photo ou une 

information en ligne, on se pose 2 

questions : 1. Est-ce que ça me dérangerait 

si tout le monde voyait cette 

information/photo, comme un professeur 

ou un futur patron ? 2. Est-ce que les 

personnes qui figurent sur la photo sont 

d'accord pour la publier en ligne ? 
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Quand on est 

ensemble, on regarde 

des programmes 

adaptés à tous 

Selon notre âge et notre personnalité, 

on est plus ou moins sensibles à certains 

contenus. Une image d'actualité, un son 

violent, un monstre de dessin animé ou 

de jeu vidéo, une série policière, 

beaucoup de choses peuvent être 

effrayantes ! Un contenu qui paraît 

banal pour les uns peut effrayer ou 

choquer un autre. 

Pour être sûrs de regarder un programme 

qui convienne à tous, choisissez ensemble 

un programme à regarder pour vos "soirées 

télé". Et n'oubliez pas, les signalétiques 

jeunesse ("déconseillé aux -10 ans, -12 ans, 

etc.") sont là pour vous aider. 

Avec ou sans écran, les 

proches sont une 

priorité 

Être poli et respecter ses proches 

restent des priorités, même lorsqu'on 

utilise un écran. Si quelqu'un nous parle, 

on l'écoute et on laisse son écran. Si 

c'est impossible de laisser l'écran, on 

explique pourquoi. 

Cette règle vaut pour tout le monde : 

parents et enfants ! Les parents, pour éviter 

la frustration, laissez les enfants 

sauvegarder leurs progrès / dire au revoir en 

ligne avant de quitter leur activité. Les 

enfants, écoutez les parents quand ils vous 

demandent quelque chose. 

En ligne, on ne parle 

qu'à des personnes 

que l'on connait en vrai 

En ligne, on peut rencontrer toutes 

sortes de personnes, et discuter plus 

facilement avec elles qu'en face à face. 

Mais ce n'est pas parce qu'un écran 

nous sépare qu'on est en sécurité. Il 

faut être aussi prudent en ligne qu'en 

vrai ! 

Avant de partager des informations 

personnelles en ligne, on s'assure de bien 

connaitre la personne. Attention, certains 

adultes malveillants savent gagner la 

confiance des enfants pour recueillir des 

confidences, des photos ou proposer des 

rencontres. Si on ne connait pas la 

personne, si une demande met mal à l'aise, 

il vaut mieux demander l'avis d'un proche. 

Ou Nos zones sans écrans 

sont : la chambre et la 

cuisine 

 

À chaque espace son activité : 

habituons nos cerveaux à dormir dans 

la chambre, cuisiner dans la cuisine !! 

C'est particulièrement important dans 

la chambre, où la présence d'un écran 

peut perturber notre sommeil, même si 

on ne l'utilise pas. 

Placez des autocollants ou des affiches sur 

les portes des zones sans écrans pour 

rappeler à chacun qu'il ne doit pas 

apporter son écran dans cette zone. Si les 

membres de la famille oublient et 

apportent leurs écrans quand même, 

prévoyez un panier où ils pourront les 

déposer. 

Les écrans, on les 

utilise dans le salon 

Le fait de disposer d'une zone de la 

maison réservée à l'usage des écrans 

peut réduire la tentation d'utiliser des 

écrans en général et donner une 

meilleure visibilité sur le temps 

d'utilisation des écrans de chacun. 

Créez un espace dédié aux appareils 

électroniques (une 'boîte à écrans' ou une 

multiprise dans un coin d'une salle), où les 

appareils sont branchés quand vous quittez 

la salle où les écrans sont permis. 

On laisse les écrans à la 

maison quand on va à 

l’école 

 

Passer du temps sur un écran peut 

mener à s'isoler, et à ne pas profiter des 

activités en cours ou des personnes 

présentes. Cela peut être 

particulièrement problématique à 

l'école, où un écran peut distraire de 

l'apprentissage. 

Pourquoi ne pas profiter du trajet vers 

l'école ou de la récré pour faire d'autres 

activités, comme écouter de la musique, 

faire un jeu entre amis, ou discuter ? 

Si on a un téléphone portable pour les 

urgences, le laisser dans un sac fermé peut 

aider. 

Quand Les écrans, c’est 

permis le week-end et 

le mercredi 

Avoir des jours et des créneaux précis 

où les écrans sont utilisés dans la 

maison est facile à mémoriser et évite 

d’avoir à négocier chaque jour. 

Ces créneaux peuvent être matérialisés par 

un emploi du temps ou calendrier affiché 

dans un endroit visible par tous. Cette 

création peut d'ailleurs être imaginée et 

réalisée en famille. 
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On éteint les écrans 

une heure avant de se 

coucher 

Utiliser un écran avant de se coucher 

peut perturber le sommeil. La lumière 

bleue des écrans favorise l’état d’éveil 

et a tendance à retarder 

l’endormissement. Même si on a 

l'impression que les écrans nous aident 

à dormir, ils réduisent le temps et la 

qualité du sommeil, ce qui peut nuire à 

notre humeur et notre concentration le 

lendemain. 

 

Établir une routine de coucher fixe qui 

n'inclut pas d'écran peut aider les enfants 

(et parents !) à éviter la tentation des 

écrans avant de dormir. Ils sont alors 

remplacés par des livres, des jeux, des 

chansons ou des conversations. Apprendre 

la méditation ou des techniques 

sensorielles peut également aider à calmer 

notre corps et notre esprit. 

Quand on passe à 

table, on range son 

portable 

Les repas sont des moments importants 

pour la convivialité, les échanges, et la 

santé de toute la famille. 

Manger devant un écran a tendance à 

limiter les conversations, et favoriser 

une alimentation moins saine. 

Et si on mettait une boîte à écrans (une 

corbeille dédiée) à disposition où chacun 

déposerait son portable avant de passer à 

table ? 

Les écrans, c'est après 

les devoirs 

Il y a parfois des activités à faire avant 

de pouvoir se distraire : faire ses 

devoirs, ranger sa chambre... C''est aux 

parents de décider ce qui vient avant 

les écrans. Et savoir qu'une activité 

agréable arrive après une tâche moins 

plaisante peut aussi être une bonne 

motivation pour l'enfant. 

Associer les écrans à une "récompense" 

pour une tâche accomplie peut permettre 

de motiver les enfants. Et ça marche aussi 

pour les parents ! Des études ont montré 

par exemple que de ne s'autoriser à 

regarder sa série préférée qu'en faisant du 

sport pouvait encourager l'activité sportive 

! 

Avant l'école, on évite 

les écrans 

L'utilisation des écrans le matin peut 

avoir un impact important sur 

l'attention et la fatigue des enfants 

pendant la journée. Éviter les écrans 

avant l'école met l'enfant dans de 

meilleures conditions de travail. 

Si on peut, on prend le petit déjeuner à 

plusieurs, dans la cuisine ou un endroit sans 

écran à disposition. Pourquoi ne pas utiliser 

ce temps avant l'école pour discuter de la 

journée à venir, écouter de la musique, ou 

réveiller son corps avec des étirements ou 

un peu de sport ? 

Le temps d'écran, on le 

définit ensemble 

Le temps d'utilisation des écrans est 

souvent un sujet de désaccords. Si on 

décide ensemble et en avance combien 

de temps est autorisé il y a moins de 

place pour les tensions. 

Une astuce peut être de créer des crédits 

de "temps d'écran" (ex : des cartes de 15 ou 

30 minutes), et d'en distribuer à vos 

enfants. À eux de savoir les utiliser au mieux 

pour organiser leur temps d’écran. Une fois 

défini en famille, vous pouvez également 

utiliser les outils de contrôle parental 

permettant de bloquer la connexion une 

fois le temps d’écran dépassé. 

Le samedi, journée 

sans écrans ! 

Et si on choisissait un jour dans la 

semaine où toute la famille n'utilise pas 

les écrans ? Une petite 'détox' 

numérique hebdomadaire pendant 

laquelle on peut planifier des activités 

et sorties en famille, et s’interroger sur 

ce qu’on aime faire en dehors des 

écrans. 

Avant la journée sans écran, mettez de côté 

les tablettes, la console de jeu ou les autres 

appareils qui ne seront pas utilisés le jour 

suivant. Si on les voit, on peut être incité à 

vouloir les utiliser. Mais loin des yeux, loin 

du cœur ! 
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Quoi ? 

 

 

Quand on utilise les 

écrans, on le fait avec 

un but précis 

Swiper/zapper est facile et on peut 

facilement être happé par un contenu 

infini. Apprendre à utiliser les écrans 

avec un objectif précis peut contribuer 

à améliorer la qualité du contenu et à 

éviter le défilement sans fin des écrans. 

Avant de commencer à utiliser un écran, 

faites une pause et demandez-vous "Que 

vais-je faire ?". Dressez la liste des 

programmes ou des activités que vous 

voulez faire avant de commencer. Le seul 

fait d'énoncer ce que l'on souhaite faire 

peut limiter le risque de "zapper à l'infini" 

Quand on regarde des 

nouveaux films ou 

émissions, on regarde 

ensemble et on en 

parle 

L’écran peut aussi être un lieu de 

convivialité. Les enfants apprennent 

mieux des médias lorsqu'ils partagent 

l'expérience avec un adulte. Décider 

ensemble d’un film ou d’un jeu qui 

pourrait plaire à tous est une bonne 

occasion de se retrouver pour un 

moment de complicité partagée - et 

parfois de point de départ à des 

conversations difficiles. 

Pourquoi ne pas choisir un créneau fixe (par 

exemple, les jeudis soirs) où tout le monde 

regarde un film ensemble ? Vous pouvez 

alterner qui choisit le film, ou demander à 

chacun d'écrire une suggestion de film 

avant de décider lequel regarder. 

 

On choisit ensemble 

les jeux vidéo 

Il peut être difficile de savoir quels jeux 

sont adaptés à l'âge de votre enfant. 

Choisir les jeux ensemble permet de 

s'assurer qu'ils sont appropriés et vous 

donne également plus de visibilité sur 

les activités de votre enfant. 

Vous pouvez modifier les paramètres de la 

plupart des portables, tablettes, consoles 

ou ordinateurs pour exiger un mot de passe 

avant de télécharger une nouvelle 

application ou un nouveau jeu. Le fait de 

devoir demander au parent d'entrer le mot 

de passe peut être un bon moment pour 

examiner ensemble le contenu du jeu. 

On respecte la 

signalétique jeunesse à 

la maison et chez les 

amis 

Certains contenus choquants peuvent 

nous marquer, nous tracasser et avoir 

un impact sur notre perception de la 

réalité. 

Paramétrer les moteurs de recherche pour 

se protéger des contenus choquants et 

s'aider des pictogrammes de classification 

(PEGI pour les jeux par exemple) peut aider 

à choisir des programmes adaptés à la 

maturité de vos enfants. 

Pas de réseaux sociaux 

avant 13 ans 

Les réseaux sociaux sont des espaces 

d'expression personnelle peu régulés. 

Les contenus ne sont donc pas toujours 

adaptés aux enfants - d'ailleurs 

Facebook, Instagram, Snapchat, 

TikTok... et même YouTube interdisent 

l’accès à leur service avant 13 ans. C’est 

écrit clairement dans leurs conditions 

d’utilisation. 

Rappeler que si ces sites sont interdits 

avant 13 ans, c’est qu’il est difficile avant 

cet âge de pouvoir juger des risques ou de 

savoir si quelqu'un est bien intentionné. 

Mais il y a plein d’usages numériques 

alternatifs intéressants avant 13 ans : sites 

web, jeux, vidéos... 

On utilise un seul écran 

à la fois 

Quand on demande au cerveau de faire 

trop de choses à la fois il se fatigue 

énormément ! Cela réduit aussi la 

capacité à se concentrer, et à apprécier 

chacune des activités. 

Les enfants agissent par mimétisme... 

Montrez l'exemple ! 

On ne dépense pas 

d’argent en ligne sans 

demander à ses 

parents 

Un euro digital est un vrai euro - ce n'est 

pas parce que je ne peux pas le tenir 

dans la main qu'il n'est pas réel ! 

Comme dans la vraie vie, je fais 

attention à l'argent et je ne le dépense 

pas sans en avoir la permission. 

Parlez à vos enfants de l'argent et de la 

différence entre argent réel et argent 

virtuel. Il peut être difficile pour les enfants 

de comprendre pourquoi ce n'est pas une 

bonne idée de dépenser de l'argent en 

ligne tant qu'ils ne savent pas comment 

gagner, économiser et dépenser de 
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l'argent. 

 

 

B. Questionnaires 

 

Questions concernant la satisfaction et la confiance des parents 

● À quel point êtes-vous satisfait de l’utilisation des écrans par vos enfants ?  

● À quel point êtes-vous satisfait de votre propre utilisation des écrans ?  

● À quel point vous sentez-vous capable de réguler l’utilisation des écrans à la maison ?

  

● À quel point vous sentez-vous, informé des aspects positifs et négatifs des écrans pour 

toute la famille ? 

 

Questions concernant l’utilisation des écrans 

● Combien d’appareils avez-vous chez vous ? Comptez seulement les appareils utilisés.

  

● En pensant à une semaine typique, combien de jours par semaine votre enfant utilise-

t-il/elle les appareils suivants ? Veuillez entrer une valeur entre 0 et 7.   

● Pendant une journée typique d'école, combien d'heures votre enfant utilise-t-il/elle les 

écrans pour les activités suivantes ? Veuillez entrer une valeur entre 0 et 24  

● Pendant une journée typique du weekend, combien d'heures votre enfant utilise-t-

il/elle les écrans pour les activités suivantes ? Veuillez entrer une valeur entre 0 et 24

  

● Parmi les déclarations suivantes, lesquelles s’appliquent à l’utilisation des écrans de 

votre enfant ?  Cochez toutes celles qui s'appliquent  

○ Il/elle doit toujours demander la permission avant d'utiliser un écran. 

○ Il existe des limites fixes quant à la durée pendant laquelle il/elle peut utiliser les 

écrans 

○ Il existe des limites fixes quant au moment de la journée (ou de la semaine) où 

il/elle peut utiliser un écran 

○ Il existe des limites fixes quant aux jeux auxquels il/elle peut jouer 

○ Il existe des limites fixes pour les vidéos qu'il/elle peut regarder. 

○ Il existe des endroits dans la maison où les écrans sont permis / pas permis. 

○ Aucune 

● En pensant à une semaine typique, combien de jours par semaine votre enfant se 

trouve-t-il/elle devant un écran… Veuillez entrer une valeur entre 0 et 7.   

● Lorsque votre enfant utilise des écrans, est-ce en général avec… 

○ un adulte 
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○ ses amis 

○ ses frères / soeurs 

○ seul 

● Dans quelle mesure les affirmations suivantes sont-elles vraies ? Je sais ce que mon 

enfant fait sur les écrans.   

○ Je sais ce que mon enfant fait sur les écrans. 

○ Si mon enfant voit quelque chose d'inapproprié sur un écran, il/elle en discute 

avec moi 

○ Nous n’avons pas de conflits et de désaccords à propos des écrans à la maison.

  

● Dans quelle mesure les affirmations suivantes sont-elles vraies… 

○ Les signalétiques de jeunesse sont respectées dans notre maison 

○ La télévision n’est pas souvent allumée sans que personne ne la regarde 

○ Les écrans peuvent contribuer à rassembler ma famille  

● Combien de temps estimez-vous passer sur des écrans pour le loisir pendant une 

journée de semaine typique, et une journée de weekend typique ? 
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