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guide à l’usage des parents



Éloigner les écrans

des tout-petits, c’est leur offrir un

temps illimité pour découvrir, bouger, 

jouer, imaginer, parler, partager,

se développer… Grandir
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EDITO
Les écrans ont envahi notre vie. Smartphone, télévision, tablette tactile, 
console de jeux, ordinateur… nous réveillent, nous divertissent, nous 
instruisent, nous facilitent (parfois) le quotidien. Bref, nous aurions 
bien du mal à nous en passer.

Pourtant, de nombreux experts nous alertent aujourd’hui sur les risques 
d’une utilisation abusive, particulièrement pour le développement de 
nos jeunes enfants. Les premières années de la vie sont primordiales 
pour le bon développement du cerveau. Ce développement passe par 
l’interaction de l’enfant à son environnement et à ses proches, par 
l’utilisation de tous ses sens. Or, l’exposition aux écrans ne permet 
pas cette interaction.

Il est donc très important que les tout-petits de moins de 2 ans ne soient pas exposés aux 
écrans. Mais tous les parents savent combien cela peut être très difficile, entre les écrans 
des grandes sœurs ou des grands frères, la fatigue du quotidien, le télétravail…

La Ville de Bordeaux souhaite donc accompagner tous les parents et les professionnels 
de la petite enfance à relever le défi de ne pas exposer les enfants de moins de 2 ans aux 
écrans. À partir de photographies sur le quotidien de la vie familiale, vous trouverez des 
informations sur les besoins des tout-petits, des propositions de jeux pour leur éveil et des 
astuces pour éviter les écrans.

Pour que nos enfants puissent bien grandir et maîtriser leurs usages des écrans, rappelons-nous 
qu’entre 0 et 2 ans, c’est zéro écran !

Bonne lecture !

Pierre Hurmic
Maire de Bordeaux
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LE SMARTPHONE LA TABLETTE

LES JEUX VIDÉO
DES PLUS GRANDS

LES TABLETTES
POUR ENFANT

L’ORDINATEUR

LA TÉLÉVISION

les écrans, de quoi parle t-on ?



troubles visuels retards de langage

agitation  passivite
difficultes de communication

difficultes de concentration

retards psychomoteurs

sommeil perturbé
manque d’imagination

agressivite troubles relationnels

la surexposition aux écrans

ralentit le développement du cerveau du tout-petit

avec écran

le cerveau de l’enfant
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LANGAGE

mémoire

intelligence

concentration

bonne motricité

COMMUNICATION

gestion des émotions et de la frustration

créativité
relation aux autres

sans écran, et avec des interactions,

le cerveau du tout-petit se développe harmonieusement

sans écran



les besoins
du tout-petit



un besoin indispensable

        interagir avec son entourage

Les écrans isolent 
et coupent le lien
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Un enfant se développe grâce
aux interactions avec les adultes

qui l’entourent 



se sentir protégé

Attention ! Les images 
non adaptées peuvent 
effrayer le tout-petit

La disponibilité et l’attention
de l’adulte sont les fondements

des liens d’attachement qui
permettront à l’enfant de se

sentir protégé et sécurisé

Les écrans réduisent
fortement les interactions 
entre parents/enfants
et perturbent une relation
qui se construit
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être concentré

Sans écran, le jeune enfant 
apprend à se concentrer

et découvre ce qui l’entoure

Les écrans, même en bruit 
de fond, empêchent le tout-
petit de se concentrer 



parler

L’enfant apprend à parler
grâce aux personnes qui

l’entourent et qui lui parlent

Le tout-petit n’apprend pas à 
parler avec un écran, ni dans 
sa langue maternelle, ni
dans aucune autre langue
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manipuler

Dans la vraie vie, l’enfant peut 
faire une infinité de gestes

plus précis et variés

Avec les écrans, l’enfant 
n’apprend pas à utiliser
ses mains



bouger

Devant l’écran, l’enfant est 
immobile et hypnotisé

L’enfant a besoin de bouger,
se déplacer, courir, sauter,

grimper pour se développer
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jouer

Devant un écran, tout est 
plat, en deux dimensions
et ne stimule que deux sens

Le tout-petit apprend en utilisant 
tous ses sens. C’est par la

manipulation, les stimulations 
sensorielles, le jeu, que l’enfant 

découvre et expérimente le 
monde qui l’entoure



sentir

L’écran sous stimule l’enfant. 
Sans relief, ni goût, ni odeur,
il n’apporte pas de réelle
stimulation bénéfique à l’enfant

Pour se développer,
le tout-petit a besoin de

manipuler, toucher,
sentir, jouer, faire des
expériences, interagir
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Sans écran, l’enfant découvre 
les goûts, les textures et 
reste à l’écoute de ses
sensations. Hum c’est bon !

goûter toucher

La banane est réduite à
sa forme et sa couleur !



communiquer

Le regard, la voix, les expressions 
du visage sont des supports
essentiels dans la communication 
avec le tout-petit

Les notifications, sms
et appels perturbent

le contact entre
parents/enfants



les moments pièges

de la journée du tout-petit
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les repas

Sans écran, l’enfant découvre
les goûts, les textures et
apprend à manger comme un grand

Avec les écrans, l’enfant mange
par automatisme, sans se

demander s’il a encore faim
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l’heure du coucher

Sans écran, l’enfant a besoin d’un moment
de calme partagé pour s’endormir
dans un sommeil réparateur

Les écrans dérèglent
l’endormissement et le sommeil



en voyage, les courses,

    les transports et salles d’attente

Occuper le tout-petit autrement, et si on
essayait ? Sans écran, le tout-petit apprend
à attendre, à trouver ses propres ressources

et s’ouvre au monde qui l’entoure
Avant de partir, si
on préparait une
trousse d’activités ?
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en voyage, les courses,

    les transports et salles d’attente

Les écrans donnés systématiquement
au tout-petit pendant les moments

d’attente nuisent à sa capacité
à patienter et à jouer seul



les idées 

reçues
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PENDANT
Si son corps ne bouge pas,

son cerveau est excité

APRÈS
Il sera encore plus énervé

quand on lui retirera l’écran

les écrans aident à calmer l’enfant



les écrans permettent d’apprendre

Sans écran, l’enfant expérimente
et découvre le monde réel

Devant un écran, l’enfant est passif et n’apprend rien,
même si le programme est dit « éducatif »



un enfant tout petit peut jouer seul
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L’enfant cherche la disponibilité de l’adulte

L’enfant joue sous l’oeil attentif de l’adulte.
L’enfant a besoin d’être encouragé et valorisé



Les écrans coupent le lien.
Notre consommation a un impact sur

la relation avec l’enfant

les écrans des parents
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Pour se développer, le tout-petit
a besoin du regard et de l’attention

des personnes qui l’entourent



++

++

++ ++

++

5 minutes5 minutes 20 minutes20 minutes 10 minutes10 minutes

15 minutes15 minutes 30 minutes30 minutes 10 minutes10 minutes

une surexposition aux écrans ralentit
le développement du cerveau du jeune enfant
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++++ ++

10 minutes10 minutes 20 minutes20 minutes 10 minutes10 minutes

Sans compter la télévision en fond sonore 
(1 heure de plus)

au total
cet enfant de 18 mois a passé plus de

3 heures devant un écran

== 
3 heures perdues

pour se construire et se développer



++

++

++ ++

++

On discute pendantOn discute pendant
le changele change

Pendant le ménage, on Pendant le ménage, on 
met à disposition de met à disposition de 

l’enfant une pile de livresl’enfant une pile de livres

On décrit ce qu’on voitOn décrit ce qu’on voit
en courseen course

On donne des ustensilesOn donne des ustensiles
de cuisine ou récipientsde cuisine ou récipients

pour qu’il imitepour qu’il imite

Pendant le repas,Pendant le repas,
on échangeon échange

Pas d’écranPas d’écran
le soir mais plutôtle soir mais plutôt

une histoireune histoire

sans écran et avec des interactions,
le cerveau du bébé se développe harmonieusement
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++++ ++

On partage un momentOn partage un moment
de lecture dans le de lecture dans le 

tramwaytramway

On propose à l’enfant de On propose à l’enfant de 
s’installer au coin jeus’installer au coin jeu
de la salle d’attentede la salle d’attente

Hum, elle est très bonne Hum, elle est très bonne 
cette purée ! L’enfant cette purée ! L’enfant 

adore manger seuladore manger seul

au total
cet enfant de 18 mois a bénéficié de 3 heures

enrichissantes pour son développement

grâce aux interactions, à la stimulation
de ses 5 sens, à la découverte du monde,

à l’attention de ses parents



à vous de jouer !
astuces de parents pour bien vivre avec les écrans et le tout-petit

Je mets le téléphone en silencieux

quand je joue avec ma fille.
"

"

Zoé, maman de Billie

On ne regarde plus la TV à table

depuis l’arrivée de Louise.
"

"

Rédouane, papa de Louise

Maryline, maman de Charline

Quand je lui change la couche,

je lui donne un jouet pour l’occuper.
"

"

Nassima, maman de Sarah

"
"

J’ai toujours un petit livre

cartonné dans mon sac

pour l’occuper dans le tram.



à vous de jouer !
astuces de parents pour bien vivre avec les écrans et le tout-petit

quelles sont les vôtres ?

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

...............................................................................

...............................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................

................................................................................
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en bref !

   Entre O et 2 ans, zéro écran (OMS 2019)

« Et si, de temps en temps, on regarde un programme adapté à son âge, ou on fait une visio avec un proche ?
Cela n’est pas dramatique, tant que cela n’arrive pas trop souvent, pas trop longtemps et que bébé est 
accompagné d’un adulte »  (1000-premiers-jours.fr)
 

Autres ressources pour les parents : 

jeprotegemonenfant.gouv.fr
Portail unique d’information pour accompagner les parents face à l’utilisation du numérique par leurs 
enfants.

mpedia.fr/ecrans-parents-enfants 
Le programme « Moins d’écrans, plus d’interactions ! »
Quizz, astuces & conseils de l’AFPA.  

1000-premiers-jours.fr
ou télécharger l’application qui délivre des informations complètes et scientifique-
ment validées pour répondre aux nombreuses questions que se posent les parents 
et futurs parents pendant la grossesse et jusqu’aux deux ans de leur enfant. Page 
et capsule vidéo consacrée aux écrans sur  : 1000-premiers-jours.fr/fr/limiter-les-
ecrans-pour-bebe.

Unaf.fr
mon-enfant-et-les-ecrans.fr/developpement-du-jeune-enfant-attention
-aux-ecrans-avec-les-tout-petits/

fr
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   Entre 2 et 3 ans

« Avant 3 ans, il est recommandé d’éviter les écrans pour bébé » (1000-premiers-jours.fr)
Si écrans il y a : pas plus de 15 minutes par jour, pas tous les jours et toujours accompagnés avec des 
programmes sélectionnés ou pour une visio avec un proche.
 
   Entre 3 et 5 ans

1 heure maximum par jour (OMS 2019), pas tous les jours, avec des programmes sélectionnés et 
accompagnés.

Suivons les 4 pas de Sabine Duflo :
4 temps sans écrans = 4 pas pour mieux avancer
 

votre enfant va grandir
quelques repères pour après...



Jeux de balles Jouer au parc

Ses premières créations Jardiner

Prendre un livre Se promener

quelques idées
pour éveiller le tout-petit

Retrouvez dans votre quartier, des lieux ouverts aux
familles, des parcs, les bibliothèques, les ludothèques...
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Pour avoir accès à plus d’informations : bordeaux.fr « Bien grandir avec les écrans »

la ville de bordeaux a reçu le prix territoria coup de coeur bleu blanc zèbre
pour la réalisation des outils « 0/2 ans, zéro écran » 
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