
Ill
us

tr
at

io
ns

 : 
M

ar
c 

C
la

m
en

s.
 C

on
ce

pt
io

n 
gr

ap
hi

qu
e 

:  
L

éa
 D

ut
ar

te
.

Texte : Élise Rengot.

M
er

ci
 à

 A
xe

ll
e 

D
es

ai
nt

, d
ir

ec
tr

ic
e 

d’
In

te
rn

et
 s

an
s 

cr
ai

nt
e,

 c
oo

rd
in

at
ri

ce
 d

u 
S

af
er

 In
te

rn
et

 F
ra

nc
e.

 *
C

hi
ff

re
 a

du
lt

es
 : 

ét
ud

e 
M

éd
ia

m
ét

ri
e 

« 
L’

A
nn

ée
 In

te
rn

et
 2

02
2 

».
 C

hi
ff

re
 e

nf
an

ts
 : 

ét
ud

e 
Ip

so
s 

« 
ju

ni
or

 C
on

ne
ct

’ 2
02

2 
».

  

©
 N

ik
ol

ai
 T

it
ov

 /
 A

do
be

 S
to

ck
.

©
 J

IR
M

or
on

ta
 /

 
A

do
be

 S
to

ck
.

M
ai

n 
©

 V
ej

aa
 /

 A
do

be
 S

to
ck

. E
m

oj
is

 é
to

ile
s 

et
 la

ng
ue

 ©
 P

ix
el

lie
be

 /
 A

do
be

 S
to

ck
. E

m
oj

i M
D

R
 ©

 P
ar

vi
n 

/ 
A

do
be

 S
to

ck
. S

m
ar

tp
ho

ne
 ©

 S
de

co
re

tM
oc

ku
p 

/ 
A

do
be

 S
to

ck
. P

ho
to

s 
sm

ar
th

po
ne

 : 
D

.R
.

Du 2 au 8 février 2024

Comment     
nous rend accros
On passe tous beaucoup de temps sur Internet : en moyenne, en France, 

16 heures par semaine pour les adultes, et 9 heures par semaine pour les enfants  
de 7 à 12 ans*. Voici les secrets d’Internet pour être si captivant !

REDEVIENS LE MAÎTRE  
SUR INTERNET !

TROP D’ÉCRANS, 
ÇA FAIT QUOI ?

Règle ton réveil
Tu as fixé ton temps d’écran avec tes parents, 
mais tu as du mal à le respecter ? Normal !  
Sur Internet, on ne voit pas le temps passer. 
Pour t’aider, tu peux utiliser un réveil. Quand  
il sonne, c’est l’heure de changer d’activité.

Comment être moins accro à Internet et aux écrans ? Souvent, cette question concerne toute la famille... et pas seulement les enfants ! 
Tu peux aller sur Faminum.com, un site qui aide à réfléchir à des règles adaptées à chaque membre de la famille, pour se servir des écrans raisonnablement.

Avec toutes ces lumières, ces couleurs, 
ces sons et ces mouvements, les écrans 
attirent notre attention comme  
des aimants !

Des écrans hypnotisants 
Les téléphones sonnent et vibrent, même 
quand on ne les utilise pas : notifications, 
alertes, messages en attente… Ça donne 
l’impression qu’il y a plein d’infos 
urgentes, et ça donne envie d’aller voir.

Toujours plus de notifs 

Sur Internet, nos infos perso (nom, âge, 
adresse, activités…) sont enregistrées.  
Les sites utilisent ensuite ces données  
pour nous proposer des vidéos, des infos  
et des pubs adaptées à nos goûts.

Des vidéos choisies  
pour nous attirer

Sur les réseaux sociaux, on reçoit des cœurs, 
des « j’aime »… Le cerveau les perçoit  
comme des cadeaux et des récompenses.  
Alors, on en veut toujours plus !

Des « j’aime » qui font plaisir 

Sur Internet, c’est très facile de s’amuser ! 
Voir des films, discuter avec des copains, 
jouer à des jeux... tout cela ne demande 
aucun effort : il suffit d’un clic.

Du fun… en un clin d’œil ! 

Scroller, c’est faire défiler les sites, 
les infos, les vidéos… Ça peut durer 
des heures sans qu’on s’en rende 
compte, car ça ne s’arrête jamais.

Un scroll sans fin

Profite du contrôle parental
Avec tes parents, tu peux activer cette 
option sur ton téléphone, ta tablette, 
ta console... Elle bloque une appli,  
ou même tout l’appareil, quand ton 
temps d’écran est écoulé. Pratique !

Désactive tes notifs
Dans les paramètres d’un téléphone 
ou d’une appli, tu peux choisir le mode 
silencieux. Finies les notifications  
qui t’attirent sans cesse : tu ne te 
connectes que quand tu le décides.

Le Safer Internet 
Day est une journée qui 

aide chacun à mieux utiliser 
Internet. Cet événement débute  

le 6 février et continue jusque fin 
mars. Des ateliers sont proposés  
dans les écoles et les collèges.  

Cette journée est organisée  
par le programme Internet 

sans crainte.

Ça peut avoir des conséquences 
sur ta santé, par exemple…

Avoir du mal à t’endormir
Les écrans diffusent une lumière 
bleue qui fait croire au cerveau que 
c’est le jour. Ainsi, si tu regardes un 
écran moins d’1 heure avant d’aller 
au lit, tu as du mal à dormir.

Ne pas te dépenser assez
Devant les écrans, on ne bouge 
pas. Si ça dure longtemps, le corps 
finit par manquer d’activité 
physique. Et cela peut causer  
des problèmes de santé.

Aller sur Internet, OK, mais ne faire que ça,  
non merci ! Car, pour t’épanouir, il est important  
de varier tes activités : lire, sortir, voir tes amis… 
Voici donc 3 idées pour gérer ton temps d’écran.
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