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Ces questions vous sont sans doute familières. Il n’existe  
pas de réponses simples. Les médias numériques sont un 
problème pour tout le monde.

Les jeunes ont besoin d’accompagnement
Le cerveau des jeunes est en pleine transformation. 
Les jeunes se laissent beaucoup guider par leurs envies et leur 
curiosité. Ils ont souvent encore du mal à anticiper et à se 
contrôler. Cela les expose particulièrement aux risques liés 
aux médias numériques. C’est pourquoi les jeunes ont besoin 
d’être accompagnés par des adultes. Nous aimerions vous 
donner quelques conseils à cet effet.

«Mon enfant passe-t-il trop de temps sur son 
téléphone portable?»
«Comment fixer des limites et éviter des 
disputes incessantes?»
«Quand faut-il s’inquiéter?»



Médias numériques – 3

Les médias numériques ont des 
côtés positifs. Ils permettent par 
exemple de: 

•  �Se distraire et se détendre

•  �S’exprimer et créer des choses

•  �Se glisser dans différents rôles

•  �Développer ses compétences sociales

•  �Rencontrer des personnes qui partagent 
les mêmes idées

•  �Découvrir des choses importantes pour 
l’école et la vie professionnelle

Les médias numériques 
présentent des avantages …

À travers les médias numériques, les jeunes 
prennent conscience de leurs capacités et du 
rôle qu’ils ont à jouer. Cela peut être 
bénéfique.

Les médias numériques ouvrent 
aux jeunes de nombreuses 
opportunités. C’est aussi la 
raison pour laquelle ces médias 
sont si fascinants.
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Nous nous concentrons ici sur les risques. 
Parlez-en avec votre enfant afin qu’il 
comprenne pourquoi il est nécessaire de fixer 
des règles.

Image négative de soi
Les photos diffusées sur les médias sociaux 
sont souvent «embellies» au moyen de filtres 
et ne montrent que des réussites. Ces images 
peuvent amener les jeunes à douter de leur 
physique et à trouver leur vie ennuyeuse en 
comparaison. Cela nuit à la santé psychique.

Insultes et harcèlement2

Les insultes et le harcèlement en ligne sont 
particulièrement problématiques. La plupart 
du temps, ces brimades se poursuivent en 
effet en dehors de l’école.

Aggravation de comportements 
autodestructeurs
Les médias sociaux mettent en avant des 
contenus extrêmes qui incitent à rester en 
ligne – cela inclut les phénomènes d’automu-
tilation, les désordres alimentaires, la 
consommation de drogues ou les idées 
suicidaires. Les contenus de ce type peuvent 
avoir un impact négatif sur l’état d’esprit des 
jeunes et renforcer les comportements 
autodestructeurs.

… et des risques

Distraction 
Les médias sociaux sont façonnés1 de telle 
sorte que nous consultions le plus souvent 
possible nos appareils et restions longtemps 
en ligne. C’est une source de distraction 
considérable, par exemple durant les devoirs.

Troubles du sommeil 
Les études sont très nettes sur ce point: les 
personnes qui consomment des médias 
numériques tard le soir ou durant la nuit ont 
un sommeil de moins bonne qualité ou ne 
dorment pas assez. C’est mauvais pour 
l’équilibre psychique et pour les facultés 
d’apprentissage.

1 �Les médias sociaux sont financés par la publicité. Plus nous 
restons longtemps en ligne, plus nous voyons de publicités. 
Les médias sociaux investissent des sommes considérables 
pour développer de nouvelles techniques qui nous incitent à 
passer plus de temps en ligne.

2 �38% des 12–19 ans déclarent que des informations fausses 
ou offensantes ont déjà été divulguées à leur sujet dans des 
chats privés (étude JAMES, 2022).

•  ��Profitez d’un moment de calme 
pour aborder un ou deux risques 
actuels pour vous et votre enfant. 
Demandez-lui ce qu’il en pense.

•  ��N’évoquez pas tous les risques en 
même temps. Cela pourrait 
provoquer une réaction de rejet. 
Vous aurez l’occasion d’aborder 
les autres points plus tard.



Médias numériques – 5

Désinformation et opinions 
extrêmes
Les contenus diffusés sur les médias sociaux 
ne sont pas suffisamment contrôlés. On y 
trouve de nombreuses informations fausses 
qui sont propagées par des personnes et des 
organismes dans un objectif de manipulation. 
Sur les médias sociaux, les «fake news» et 
les opinions extrêmes se répandent plus vite 
que les faits avérés. Les contenus extrêmes 
sont en effet affichés plus souvent puisqu’ils 
incitent à passer plus de temps en ligne.

Vision biaisée du monde
Les médias sociaux affichent uniquement les 
contenus qui correspondent aux centres 
d’intérêt existants de la personne.

Risque d’addiction
Certains jeux fonctionnent comme des jeux 
de hasard. C’est le cas par exemple des 
«coffres au trésor» qu’il faut ouvrir pour 
tenter de gagner quelque chose. Cela peut 
générer une addiction. Les médias sociaux 
peuvent eux aussi entraîner des modes de 
consommation problématiques3, car ils sont 
conçus pour capter l’attention.

Achats incontrôlés
Les achats au sein d’applications peuvent 
amener à s’endetter.

Abus et harcèlement sexuel4

On peut rencontrer en ligne des personnes 
dangereuses ou des escrocs et être victime 
de harcèlement sexuel.

Délits punissables
Il est interdit par la loi d’insulter d’autres 
personnes, de télécharger ou partager des 
images à caractère sexuel ou incitant à la 
violence et d’utiliser des médias (musique, 
images, etc.) qui sont la propriété intellectu-
elle d’autrui (droits d’auteur).

3 �Environ 7% des 11–15 ans ont un usage problématique des 
réseaux sociaux. Près de 3% des 14–15 ans présentent un 
rapport problématique au jeu (HBSC, 2022).

4 �Près de la moitié des jeunes ont déjà été abordés en ligne 
par une personne inconnue ayant des intentions sexuelles 
indésirables (étude JAMES, 2022).

En tant que parent, vous avez un 
rôle important à jouer. Vous 
pouvez aider les jeunes à mieux 
gérer ces risques.
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Soulignez les côtés positifs
Les médias sociaux sont un motif de dispute 
dans de nombreuses familles. En soulignant 
les côtés positifs, vous contribuez à apaiser 
les choses. Les jeunes vont ainsi se sentir 
davantage pris au sérieux.
 

Que faire?

Témoignez de l’intérêt
Encouragez votre enfant à raconter les 
expériences qu’il peut faire sur les médias 
sociaux et à dire ce qu’il en pense. Deman-
dez-lui de vous expliquer des applications.

Offrez votre aide
Dites à votre enfant que vous êtes toujours là 
s’il a des questions ou si quelque chose le 
préoccupe. Réagissez si vous avez l’impres-
sion qu’il y a un problème.

Ménagez suffisamment de 
temps libre sans écrans
Les expériences vécues en dehors du monde 
numérique sont essentielles. L’exercice 
physique et les échanges en vrai avec 
d’autres jeunes contribuent à la santé 
mentale de votre enfant.

«Cette appli te fait vraiment 
progresser, c’est impression-
nant.» 
«Cela me fait plaisir que tu 
trouves en ligne des personnes 
qui pensent comme toi.»
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Informez-vous
Avant d’autoriser un appareil, une appli, un 
jeu ou un film, renseignez-vous bien pour 
savoir de quoi il s’agit et si c’est adapté à 
votre enfant – par exemple en vous inform-
ant en ligne ou en consultant d’autres 
parents. Tenez compte des recommandations 
par classes d’âge. Demandez à votre enfant 
pourquoi cela l’intéresse et ce qu’il en sait.

N’autorisez pas tout d’un coup
Le smartphone donne accès à toutes sortes 
d’applications et de contenus. Les 11–12 ans 
sont souvent dépassés par l’utilisation des 
médias sociaux. C’est pourquoi il est 
important de n’autoriser que progressive-
ment les applis et les médias sociaux.5

Utilisez les moyens techniques à 
disposition
Au début, suivez de très près l’utilisation que 
votre enfant fait des médias sociaux. 
Servez-vous également des moyens tech-
niques à disposition. Vous pouvez par 

exemple empêcher que des applis soient 
téléchargées sans votre autorisation. 
Instructions: voir au dos.

Donnez l’exemple
Les jeunes observent ce que font leurs 
parents et cela influe sur leur propre compor-
tement. Pour une bonne communication au 
sein de la famille, il est souvent précieux de 
passer des moments ensemble sans écrans.

Faites-vous aider
Vous vous faites du souci au sujet de votre 
enfant? 
Vous ne savez pas comment éviter ce genre 
de problèmes? N’hésitez pas à en parler 
autour de vous ou avec des professionnels. 
Demander de l’aide n’est pas un aveu de 
faiblesse. C’est même le contraire.

Fixez-vous des règles
Les règles permettent de prévenir les risques 
et donnent des points de repère. Le mieux est 
de définir ces règles ensemble. Vous trou-
verez sur les pages suivantes des conseils à 
cet effet.

5 �Dans un premier temps, autorisez par exemple uniquement les 
SMS ou des messageries comme Threema. Au fil de l’adoles- 
cence, vous pourrez éventuellement ajouter certaines applis 
proposant des contenus librement accessibles (et potentielle-
ment problématiques) comme Instagram, Snapchat ou TikTok.

«Si tu vois quelque chose de 
désagréable ou si tu fais des 
expériences dérangeantes, 
dis-le-moi. Je sais qu’il y a 
beaucoup de continus bizarres 
en ligne. Ce n’est pas ta faute si 
tu tombes sur des choses de ce 
type.»
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Convenir de règles  
et les appliquer

Contenus 
Tenez compte des recommandations par 
classes d’âge pour les applis, les jeux et les 
films.
N’autorisez l’accès aux applications que 
progressivement.

Durée, heure et lieu
Les spécialistes sont d’accord sur un point: 
pas d’appareils numériques dans la chambre 
des jeunes avant de dormir et durant la nuit. 
C’est mauvais pour leur santé mentale.

Fixez des durées, des heures et des lieux 
adaptés. Vous pouvez vous inspirer pour cela 
des principes suivants:

•  �Gardez des temps et des lieux sans écrans 
(éventuellement pour toute la famille) – 
par exemple lors des discussions, durant 
les repas, dans la chambre d’enfant, avant 
le petit-déjeuner, le dimanche matin…

•  �Passez plus de temps sans écrans que 
devant les écrans

•  �Définissez une durée maximale d’utilisa-
tion pour les appareils qui s’y prêtent  
(p. ex. consoles de jeu) 

Mettez-vous d’accord sur les points suivants:

Respect 
Parlez avec votre enfant de la nécessité de 
respecter les autres en ligne. Vous pouvez 
convenir de quelques grands principes:

•  �«On ne dit pas de mal des autres et on ne 
relaie pas de rumeurs.»

•  �«On ne dit jamais de choses négatives à 
quelqu’un en ligne, uniquement de vive 
voix. Et on reste toujours respectueux.» 

Réglages
De nombreuses applis essaient de capter 
notre attention à l’aide de notifications. Pour 
éviter cela, on peut:

•  �Désactiver ou restreindre les notifications

•  �Couper le son sur les appareils
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Si l’application de règles génère des disputes, 
gardez votre calme et dites:

«Ces règles sont là pour te 
protéger. Pas pour t’embêter.»

•    Les règles doivent être adaptées à 
votre enfant et à votre situation.

•    Plus l’enfant est jeune, plus il faut 
contrôler et limiter le temps 
d’écran et le nombre d’applis.

•   Les règles doivent être renégo-
ciées régulièrement. C’est normal, 
car les jeunes évoluent en 
permanence.
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La plupart des signaux d’alarme énoncés 
ci-dessous vont se présenter à un moment 
ou à un autre chez tous les jeunes. Vous 
constatez une accumulation de signaux? Il 
convient alors d’être vigilant.

Les problèmes des jeunes peuvent être liés à 
beaucoup de choses, pas seulement aux 
médias. Cherchez le dialogue avec votre 
enfant, échangez avec d’autres personnes de 
son entourage. En cas de doute: faites-vous 
aider. Vous trouverez sur la droite une liste 
d’adresses.

Signaux d’alarme

Signaux d’alarme  
possibles

•  �Fortes fluctuations émotionnelles, 
absence d’envies

•  �Repli important sur soi et attitude 
d’évitement

•  �Perte d’intérêt pour les loisirs 
habituels

•  �Changement du cercle d’amis ou 
perte d’amis

•  �Dégradation des résultats 
scolaires

•  �Modifications du sommeil

•  �Accès de tristesse répétés

•  �Comportement agressif

•  �Soucis d’argent fréquents

•  �Augmentation de la consomma-
tion de médias pour se distraire

«Quand faut-il s’inquiéter?»

«Tu as l’air triste ces derniers 
temps. Il y a quelque chose qui 
t’embête?»
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Services d’aide aux 
parents dans le canton 
de Zurich
•  �elternnotruf.ch  

Aide par téléphone 24h/24:  
0848 35 45 55

•  �Centres cantonaux d’aide à 
l’enfance et à la jeunesse: 
zh.ch/kjz

•  �Les services d’aide pour la 
jeunesse s’adressent aussi aux 
parents: jugendberatung.me 

•  �Service de prévention des 
addictions dans votre région: 
suchtpraevention-zh.ch/
kontakt

Services d’aide pour les 
jeunes
•  �Aide anonyme et gratuite 

24h/24: 147.ch et tél. 147 

•  �Centres de consultation pour 
la jeunesse:  
jugendberatung.me

•  �Consultation sur les 
dépendances: safezone.ch

Centres de consultation

Une chose est sûre: quel que soit le problème 
qui vous préoccupe, d’autres parents se 
posent les mêmes questions. Se faire aider 
est toujours un signe de force. Les profes-
sionnels des centres de consultation ont de 
l’expérience et font preuve de compréhen-
sion. Les entretiens sont confidentiels. Un 
simple coup de fil peut déjà aider. Les 
conseils offerts par ces centres sont gratuits.

«À quoi dois-je m’attendre 
quand je contacte un centre de 
consultation?»
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Outils et informations 
complémentaires

Cette brochure est dispo-
nible dans de nombreuses 
autres langues.
Téléchargement et commande sans 
frais (ZH): suchtpraevention-zh.ch/ 
infomaterial 

 
Dépliant sur ces 
questions en 
langue facile à 
lire et à com-
prendre (FALC):

jeunesetmedias.ch/offres-conseils/
commande-de-publications

Digitale Medien –
Wichtige Empfehlungen

www.jugendundmedien.ch

Für Elte
rn

von

Jugend
lichen

medien-kindersicher.de
Comment paramétrer le contrôle parental 
et les outils techniques existants

jeunesetmedias.ch
Plateforme suisse complète sur la 
question. Recommandations, conseils 
concrets et nombreuses informations 
utiles
 
mediennutzungsvertrag.de
Modèle de contrat pour définir des règles 
d’utilisation des médias
 
spieleratgeber-nrw.de
Guide pratique relatif aux jeux

thesocialdilemma.com
Le film «Derrière nos écrans de fumée» 
montre les techniques utilisées par les 
médias sociaux pour capter notre 
attention. Le film peut être visionné avec 
un abonnement Netflix à l’essai – et il est 
aussi adapté aux jeunes. 

zh.feel-ok.ch/webprofi-os-test
Test pour les jeunes afin d’évaluer leur 
consommation de médias en ligne 


