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Alimentation 
équilibrée

Sommeil suffisant

Hygiène

Soins médicaux

Sécurité physique

Vous devez pourvoir à ... Vous devez empêcher…

Amour et 
affection

Stabilité 
émotionnelle

Soutien 
émotionnel

Sentiment de 
sécurité Stimulation 

intellectuelle

Accès à 
l’éducation

Exploration et 
curiosité

Encadrement

Interactions 
sociales Modèles de 

comportement

Appartenance 

Respect et 
reconnaissance 

Encouragement à 
l’indépendance

Valorisation des 
réussites

Responsabilité

Pas plus de 20 
min d’écran



• Sécurité



• Lien



• Tranquilité
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Ecrans ≠ un besoin mais un moyen
Captation de l’attention = normal de perdre la 

notion du temps



« Mon ado est toujours sur un écran, que faire ? »



Enquête sur la santé des élèves en Suisse
HSBC, 2023



Enquête sur la santé des élèves en Suisse
HSBC, 2023



Enquête sur la santé des élèves en Suisse
HSBC, 2023

Etude Gestion du stress, crises, utilisation des 
médias et résilience chez les jeunes et les 
jeunes, adultes en Suisse, ProJuventute 2024

















www.semperludo.com
Analyse de jeux

Twitch.tv/gamingfed
Dernier mercredi du mois, 20h45, on 
répond aux questions des parents!

Ou le jeu par 
«procuration»















Mécaniques de   
« rétention »



NON

Mais CAPTATION DE 
L’ATTENTION







Ressources! 





• Il est nécessaire de poser des limites (soutenir le cerveau en développement)

• L’écran n’est JAMAIS un besoin, mais seulement un moyen

• Pas de risque d’addiction (mais captation de l’attention)

• Pas de géolocalisation, ni montre connectée (fausse solution à un besoin 
d’adulte)

• Si l’utilisation reste préoccupante, c’est un symptôme

• Parlons avec eux de leurs pratiques.
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