
Écrans et qualité du sommeil

Objectif de la séance

Permettre aux enfants d’avoir un esprit critique sur la place des écrans et l’impact qu’ils peuvent avoir 
sur le sommeil / Bien choisir les programmes TV.

Durée    Public      Encadrement 
2 séances de 1 heure.  20 à 30 enfants de 8 à 12 ans.  1 animateur de séance.

Matériel  

Fiche avec des photos d’enfants face à di�érents écrans à commenter (voir p. 3 : « Document - Animateur »).
Fiche sur les avantages et inconvénients des écrans à compléter en groupe (voir p. 4 : « Document - Enfant »).
Fiche avec 1 horloge à colorier sur le temps passé devant un écran (voir p. 5 : « Document - Enfant »).
Tableau de la signalétique jeunesse (voir p. 6 : « Document - Animateur » ).
Programmes TV (voir p. 7-8 : « Document - Animateur » ).
CD audio de comptine de relaxation.

Pré-requis

Une séance doit avoir été e�ectuée avec les enfants a�n d’identi�er leurs besoins (voir séance « Donner 
la parole aux enfants de primaire »).

Déroulement de la première séance

Présenter le déroulement de la séance.
Écouter une comptine de relaxation.
Mener une discussion sur les écrans dans la vie quotidienne : montrer des photos d’enfants face à 
di�érents écrans ; demander aux enfants, ce qu’ils voient ; demander aux enfants quels sont les écrans 
sur les images ( voir p. 3 : « Document - Enfant : Photos d’enfants devant des écrans »).
Répartir les enfants en 4 groupes : un groupe travaillant sur les jeux vidéo, un groupe travaillant sur la 
télévision, un groupe travaillant sur les smartphones et le dernier groupe travaillant sur l’ordinateur. 
Chaque groupe échangera sur : 3 avantages à l’utilisation de cet écran ; 3 inconvénients à l’utilisation 
de cet écran ; 1 conseil pour bien l’utiliser (voir p. 4 : « Document - Enfant »). Chaque groupe présentera 
ensuite le fruit de son travail à l’ensemble des enfants.
Écouter, à nouveau, une comptine de relaxation.



Déroulement de la deuxième séance

Présenter la séance.
Écouter une comptine de relaxation.
Expliquer le déroulement de la séance.
Reprendre l’exposé des enfants et apporter des compléments d’informations sur les risques de 
l’utilisation non adaptée des écrans : ce type d’activité n’est pas structuré dans le temps. Sans début 
et sans �n clairement dé�ni, le jeune n’est pas à l’écoute de son sommeil et laisse passer tous les 
signaux qui devraient le conduire à se coucher / ces activités prennent beaucoup de temps et 
favorisent la sédentarité, elle-même connue pour déstructurer le sommeil / l’exposition à la lumière 
d’écran, juste avant le sommeil a�ecte le rythme veille-sommeil en modi�ant la sécrétion de 
mélatonine (hormone régulatrice des rythmes de sommeil, elle facilite l’endormissement). La lumière 
agit également en augmentant le niveau d’activité et d’éveil et donc retarde l’endormissement / le 
contenu des programmes de télévision ou de certains jeux excessivement violents, donc stimulants, 
peut entraîner des tensions et augmenter l’anxiété qui génère à son tour des di�cultés 
d’endormissement.
Montrer (si besoin) la vidéo de France 2  : « L’impact inquiétant des écrans sur votre sommeil » 
http://www.francetvinfo.fr/sciences/high-tech/video-limpact-inquietant-des-ecrans-sur-votre-sommeil_732783.html

Proposer 2 activités pour aider les enfants à adopter des comportements bons pour leur sommeil :  
1ère activité « Le temps passé devant un écran » :  distribuer aux enfants la �che avec 1 horloge (voir 
p. 5) puis demander leur de colorier au maximum 8 quart d’heures de 4 couleurs di�érentes en fonction 
de l’écran ; à la �n de l’activité, leur demander si cela a été facile, comment ils ont fait pour choisir.
2ème activité  « Le choix des programmes TV » : distribuer aux enfants le tableau signalétique 
jeunesse (voir p. 6), le lire et échanger avec eux sur l’importance de respecter ces recommandations / 
Distribuer ensuite aux enfants le programme TV (voir p. 7-8) ; projeter le programme TV sur le tableau ; 
demander aux enfants de rayer avec un feutre noir les programmes qui ne sont pas adaptés à leur âge ; 
faire remarquer aux enfants qu’ils peuvent être piégés par un programme non adapté (en e�et, 
certains programmes interdits sont di�usés dans la journée) ; demander aux enfants d’entourer avec 
un feutre vert les programmes qui ne les empêcheront pas de dormir. 

Faire un bilan de la séance : avez-vous aimé ou non les animations du jour ? avez-vous trouvé ça facile ? 
Selon vous, qu’est-ce que ces 2 activités permettent ? Pourquoi on en a parlé aujourd’hui ?

Écouter à nouveau la musique de relaxation.



Document - Animateur

Photos enfants - écrans
GUIDE

ANIMATION



Document - Enfant

avantages et inconvénients des écrans

Feuille à compléter en petit groupe.

3 avantages à l’utiliser

3 inconvénients dans son utilisation

1 conseil pour bien l’utiliser

Télévision

3 avantages à l’utiliser

3 inconvénients dans son utilisation

1 conseil pour bien l’utiliser

Smartphone

3 avantages à l’utiliser

3 inconvénients dans son utilisation

1 conseil pour bien l’utiliser

Ordinateur
Tablette

3 avantages à l’utiliser

3 inconvénients dans son utilisation

1 conseil pour bien l’utiliser

Console 
vidéo



Document - Enfant

Temps passé devant un écran

Je colorie le temps que je « peux » passer devant un écran, au maximum 8 quartiers

Feuille à insérer dans le livret personnel.

Il est recommandé de passer moins de 2 heures devant un écran par jour. Les enfants devraient 
se coucher avant 21 heures. Pour bien s’endormir, il ne faut pas avoir d’écran dans la chambre.

En rouge : le temps devant un téléphone
En orange : le temps devant l’ordinateur

En vert : le temps devant la télé          
En bleu : le temps devant un jeu video

Attention, s’il n’y en a qu’un seul c’est très bien !!!!

06:00
07:00

08:00

09:00

11:00

12:00

13:00

14:001 6:00
17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

À l’école

À l’école

C’est la nuit, 

je dors



Document - Enfant

Signalétique Jeunesse

CHAÎNES AUTRES QUE DE CINÉMA CHAÎNES DE CINÉMAPROGRAMMES

Programmes tous publics

Déconseillé aux –12 ans
Films interdits aux - 12 ans et 

programmes pouvant troubler 
les  - 12 ans, notamment lorsque 

le scénario recourt de façon 
répétée à la violence physique 

ou psychologique

Déconseillé aux - 16 ans
Films interdits aux - 16 ans et 

programmes à caractère 
érotique ou de grande violence, 

susceptibles de nuire à 
l’épanouissement physique, 
mental ou moral des -16 ans

Déconseillé aux -18 ans
Films interdits aux -18 ans et 

programmes pornographiques 
ou de très grande violence, 

réservés à un public adulte averti 
et susceptibles de nuire à 

l’épanouissement physique, 
mental ou moral des -18 ans

Programmes attentatoires à la 
dignité humaine, à caractère 

pornographique mettant en scène 
des mineurs ou d’extrême violence

Pas de signalétique

Pas de di�usion avant 22h00, à titre 
exceptionnel à 20h30 mais jamais les 
mardis, vendredis, samedis, veille de 
jours fériés ou congés scolaires (pour 
les �lms interdits aux -12 ans, pas plus 
de 4 par an, par chaîne)

Les bandes-annonces ne doivent pas 
comporter de scènes susceptibles de 
heurter la sensibilité du jeune public. 
Elles ne peuvent être di�usées à 
proximité des émissions pour enfants

Pas de di�usion avant 22h30

Les bandes-annonces ne doivent pas 
comporter de scènes susceptibles de 
heurter la sensibilité du jeune public. 
Elles ne peuvent être di�usées avant 
20h30

Pas de di�usion

Pas de di�usion

Pas  de  di�usion  le  mercredi  avant 
20h30

Les bandes-annonces ne doivent pas 
comporter de scènes susceptibles de 
heurter la sensibilité du jeune public. 
Elles ne peuvent être di�usées à 
proximité des émissions pour enfants

Pas de di�usion avant 20h30

Pas  de  bandes-annonces susceptibles 
de  heurter la sensibilité du  jeune  
public dans  les  plages  en clair avant 
20h30

Di�usion encadrée

Certaines chaînes sont autorisées à 
di�user des programmes - 18, en 
nombre limité chaque année, les 
abonnés en sont informés

Pas de di�usion de ces programmes ni de 
leurs bandes-annonces entre 5h et 24h

L’accès à ces programmes est verrouillé. 
Les parents doivent personnaliser leur 
code et le garder secret

Pas de di�usion

Pas de signalétique

Déconseillé aux - de 10 ans

Programmes comportant 
certaines scènes susceptibles 

de heurter les -10 ans

Pas de di�usion dans les émissions 
pour enfants

Attention particulière des chaînes 
pour les bandes-annonces de ces 
programmes di�usées dans ou à 
proximité des émissions pour enfants

Pas de di�usion dans les émissions 
pour enfants

Attention  particulière  des  chaînes 
pour les bandes-annonces di�usées 
dans  ou  à  proximité  des  émissions 
pour enfants

Source : Conseil Supérieur de l’Audiovisuel (CSA)
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Feuille à insérer dans le livret personnel.

Document - Enfant

Programmes TV, comment bien les choisir ?

Selon toi, comment bien choisir les programmes télévisuels ?



? ?
Document - Parents

Écrans et qualité du sommeil

Feuille à insérer dans le livret personnel.

• violence
• peur
• mauvais exemples
• achat de produits non nécessaires ou inadaptés
• l’enfant est en effet la cible privilégiée pour la publicité 

 Par son contenu, la TV peut entraîner des réactions

 et des comportements négatifs

• perte de la notion du temps
• tout y est possible (fiction, effets spéciaux…)
• tout y est permis (on y tue, blesse, on se bagarre 

sans limites)
• difficulté d’avoir un esprit critique

 Elle coupe du monde réel et peut paraître un refuge :

L’idéal serait de ne pas dépasser une demi-heure 

par jour en dessous de 4 ans, 1 heure au-delà, 

en évitant d’allumer le poste au moment des repas, 

avant d’aller dormir ou avant d’aller à l’école.

Source : « L' enfant et la télévision », O�ce de la naissance et de l'enfance (One), 2008, 20 p.
http://www.one.be/uploads/tx_ttproducts/datasheet/L_enfant_et_la_television.pdf
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Document - Parents

Écrans et qualité du sommeil

Pas d’écran 
avant 3 ans

Limiter le 
Temps devant

 l’écran

Le Conseil Supérieur de l’Audiovisuel 
vous accompagne dans la protection 

de vos enfants à la télévision.

Pour plus d’informations,
www.csa.fr

n’est pas toujours
un jeu d’enfant

La télévision

Parents, enfants : la télévision,
c’est mieux quand on en parle

Signalétique à 
respecter pour enfants 

et adolescents

avant 8 ans, 
seulement des 

programmes 
pour enfants

Source :
http://www.csa.fr/es/content/download/20134/335453/file/affiche_csa_protection_du_jeune_enfant_oct_2009.pdf




