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S’amuser
sans écrans




Un monde

DIGITAL

A I'ére des smartphones et

des tablettes, les dispositifs
digitaux sont devenus une
présence naturelle dans le
quotidien des familles, offrant
des possibilités d’apprentissage
et de divertissement. Toutefois,
pour les enfantsde 0O a8 ans, le
jeu, 'interaction et I'exploration
restent fondamentaux pour un
développement harmonieux.
Quand les expériences
sensorielles occupent

une place centrale dans

5-10 2h
ans max

Limites journaliéres définies par 'OMS
concernant I'exposition aux écrans des
enfants entre O et 10 ans.

leur journée, les enfants
renforcent naturellement leurs
capacites cognitives, sociales
et emotionnelles. Créer un
équilibre entre monde digital
et activités réelles ne signifie
pas renoncer a la technologie,
mais valoriser le pouvoir du
jeu, de la créativité et de la
découverte pour accompagner
les enfants dans un parcours
de développement sain et
stimulant.

86% ..

3ans
et demi

Pourcentage des enfants qui
dépassent la limite d’exposition aux
écrans indiquée par 'OMS.
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Développement

COGNITIF

Lutilisation de dispositifs digitaux
promeut une interaction rapide

et une récompense instantanée,
limitant le développement de la
capacité a attendre. Il est donc
important d’equilibrer I'exposition
aux écrans avec des activités et des
expériences de jeu qui favorisent

la patience et la capacité de
concentration des enfants, de fagon
aencourager le renforcement de
qualités comme la concentration

et l'autorégulation.

De nombreuses recherches mettent
en évidence la fagon dont les
activités de jeu et d’apprentissage
qui se déroulent loin des écrans
stimulent le développement
cérébral. De telles expériences
enrichissent les compétences
linguistiques et 'alphabétisation,
elles ameliorent les fonctions
exécutives et contribuent
significativement au développement
des capacités de concentration,
d’attention et d’apprentissage.

Bien que la technologie offre
des occasions indubitables
d’acces aux informations et
ades formes d’apprentissage,
il est essentiel de considérer
aussiles effets quelle a

sur le développement
psychologique des enfants

et comment intervenir pour
un developpement harmonieux
de leurs capacités cognitives
et émotionnelles.

Dé eveloppement

EMOTIONNEL

Les enfants, dés leurs premiéres
années de vie, vivent le monde a
travers des expériences concrétes,
fondamentales dans la construction
de soi et du bagage intérieur de
chacun.

Face a un moment de difficulté
émotionnelle, il est conseillé de
ne pas utiliser de dispositif digital
comme instrument de distraction :
il faut plutot laisser l'enfant affronter
le processus de reconnaissance
de I'’émotion qu’il vit et le laisser
trouver les ressources pour la
gerer, afin qu'il puisse affronter
les prochains défis émotionnels
qui se présenteront.



Limportance du

JEVU

Le jeu revét un role fondamental
dans la croissance éducative,
en favorisant 'apprentissage
précoce, ce qui est
particulierement vrai durant
les premiéres années de vie.
En jouant, les enfants mettent
al'épreuve leurs compétences,
alimentent leurs intéréts,
explorent des aspects d’eux
encore inconnus et marissent

des connaissances par
rapport a ce avec quoiils
interagissent. Le devoir de
'adulte, donc, est de favoriser
le jeu autonome et en groupe,
la lecture a haute voix et les
expeériences sensorielles,

et de limiter I'utilisation des
dispositifs digitaux.
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Les effets sur le

La recherche dans le domaine
de laneurologie etdela
psychologie infantile est
constamment en train d’étudier
la fagon dont I'exposition
precoce aux médias digitaux
peut influencer le cerveau des
enfants qui, dans les premieres
phases de développement, est
particulierement plastique et
sensible aux stimuli externes.

CERVEAU

Les deux premieres années de vie, il est
important que les enfants interagissent

de maniere directe avec le monde qui les
entoure. De cette maniére se développe une
élaboration sensorielle correcte, c'est-a-
dire ce processus a travers lequel le cerveau
recueille et interprete les informations
regues par les sens de fagon adaptée.

Les écrans, en revanche, favorisent les
stimuli visuels et sonores trés intenses et
rapides, ils peuvent altérer la capacité du
cerveau a élaborer de fagon équilibrée les
informations sensorielles provenant de
lenvironnement, qui sont plus naturelles

et graduelles. Par conséquent, les enfants
peuvent devenir hypersensibles, et étre
dérangés par la lumiére ou les bruits, ou bien
rechercher, au contraire, des stimuli plus

forts et intenses. Un usage réduit

des dispositifs digitaux dans cette
phase permet donc de maintenir un
développement perceptif sain chez les
enfants, qui apprennent ainsi a répondre
de maniere adaptée aux signaux qu’ils
recoivent du monde réel.

Une utilisation contrélée des écrans dés la
fin de la petite enfance contribue également
au bien-étre psychologique des enfants

en réduisant les niveaux de stress et
d’angoisse et en améliorant la capacité de
gestion des émotions. Limiter I'utilisation
des dispositifs digitaux permet aussile
développement de meilleures capacités
d’autorégulation et d’interaction sociale, en
influengant positivement la santé mentale
et la sérénité des enfants sur le long terme.

Les effets au niveau

Lutilisation prolongée des
écrans cause une irritation
et une fatigue des yeux,

et surlelongterme, elle
peut mener a l'apparition
ou al'aggravation de
défauts visuels comme la
myopie, l'astigmatisme et le
strabisme.

Contenus
digitaux et
lumiére bleue
émise par les
écrans

—

PHYSIQU
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L'ouie aussi peut étre
touchée, parce que les
niveaux de bruits auxquels
les enfants sont exposés
sont bien souvent trop
éleves et il devient difficile
de distinguer les mots,

ce quiimpacte aussile

développement du langage.

Favoriser de bonnes habitudes
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Temps de sommeil
a l'extérieur adapté

Activité physique

Lecture et jeu

><
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Des maux de téte fréquents
et des douleurs au cou

et aux épaules, liés aune
mauvaise posture, peuvent
apparaitre.




Jouons'!

Pour les enfants de 0 a 3 ans, I'expérience
sensorielle représente I'instrument fondamental
pour connaitre le monde alentour.

Voila pourquoi les dispositifs digitaux ne peuvent

étre des substituts viables de I'activité de jeu

et de la decouverte des enfants, durant laquelle
les sens jouent unréle clé dans 'apprentissage

précoce.

Ci-dessous, quelques propositions d’activités :

Réalisés avec des tapis
d’herbe synthétique, du
papier de verre, des étoffes
souples, des grains de
mais ou autre, les parcours
sensoriels permettent aux
enfants d’explorer diverses
consistances et de vivre
des stimuli tactiles par le

biais des pieds et des mains,

favorisant la découverte
sensorielle, la coordination
et la perception corporelle.

Remplissons des petits
sacs en tissus ou en
plastique transparent avec
des elements de diverses
consistances comme du
riz, des pétes, du coton,
des coquillages, du papier
froisse, que les enfants
peuvent toucher, palper et
secouer, pour développer
I'exploration et la curiosité.

Remplissons des bouteilles
en plastique transparentes
avec plusieurs éléments :
de l'eau et des paillettes,
de I'nuile et de I'eau colorée,
duriz et des petits objets
cachés. En secouant la
bouteille, les enfants
entendent des sons et
observent les mouvements
al'intérieur, ce qui améliore
leur concentration et

leur coordination oculo-
manuelle.

Lire aux enfants des

leur naissance les aide a
développer le langage et
leur capacité d’écoute.
Des livres avec des
images précises, des
textures a toucher et des
sons intégrés rendent

I'expérience plus immersive.

Varions le ton de notre voix
et interagissons avec les
enfants durant la lecture.

Toucher des éléments

naturels comme des feuilles,

de laterre, de la boue, des
bouts de bois, des pierres
polies aide les enfants a
développer leur sens du
toucher et leur coordination
motrice. Nous pouvons leur
proposer de transvaser du
sable, de mélanger terre et
eau ou bien de réaliser des
créations avec des fleurs et
de l'eau.

L'eau offre des stimuli
tactiles et visuels
relaxants, en plus de
stimuler la curiosité

et I'expérimentation.
Proposons des jeux avec
des éponges a essorer, des
objets qui flottent et des
verres pour transvaser, des
entonnoirs pour améliorer la
prise et |la coordination.



Jouons'!

Les enfants de 3 a 5 ans approfondissent leur
connaissance du monde et d’eux-mémes en

ajoutant a la dimension sensorielle des €léments

plus complexes.

Les activités a proposer a la place de I'exposition
aux ecrans devraient encourager une experience
des sens plus articulée et plus riche, mais aussi

une exploration des émotions, du jeu symbolique

et de la motricité fine.

Voila quelques activités conseillées :

Préparons des petits

pots avec des matieres
parfumées (des pelures
d’agrume, du café, de la
lavande, des épices) et
demandons aux enfants
derenifier et de trouver
les mémes pour stimuler
leur sens de I'odorat et leur
mémoire sensorielle.

Nous pouvons utiliser des
cartes avec des expressions
faciles areconnaitre et a
imiter en utilisant un miroir
ou bien lire des récits qui
traitent d’émotions variées.
Ces activités aident les
enfants a développer la
conscience émotionnelle et
lempathie.

Grace a l'utilisation

d’une lampe-torche, de
silhouettes en carton et de
filtres colores, les enfants
peuvent créer des ombres
et des jeux de lumiére

sur les murs ou autres
superficies. Cette activite
stimule la créativité, la
curiosité scientifique et la
capacité d'observation.

Mettons en scéne de
petits scénarios avec des
matériaux naturels (pierre,
sable, batons, mousse) et
des objets miniatures pour
stimuler le jeu symbolique
et 'imagination. Les enfants
peuvent inventer des
histoires et interagir avec
les personnages du monde
miniature.

Tandis que nous racontons
une histoire, enrichissons
la narration avec des stimuli
tactiles et sonores, comme
souffier pour simuler le
vent, caresser I'enfant avec
une plume pour évoquer
une caresse, utiliser de
petits instruments de
musique. Lexpérience
multisensorielle renforce

la compreéhension et
I'attention.

Peinture avec les doigts,
collages de matériaux de
récupération, dessins avec
des épices colorées, sont
des activités qui favorisent
expérimentation et
développent la créativité et
la motricite fine.



Jouons'!

Pour les enfants de 5 a 10 ans, qui dans certains
cas possedent deja des dispositifs digitaux,

il estimportant de fournir des alternatives
attrayantes et stimulantes, en plus de garantir
une supervision constante de 'utilisation des
ecrans.

Dans cette tranche d’age, les activités a
proposer peuvent étre multiples, pour favoriser
le développement de divers aspects comme la
pensee critique et strategique, la creativite,
lexpression individuelle et la collaboration :

Creons des enigmes et
des epreuves de logique
arésoudre pour « sortir »
d’une situation imaginaire
(par exemple une piéce
bloquée, une mission
secréte).

L'activité développe

la penseée critique,

la collaboration et la
résolution de probleme.

Les enfants peuvent écrire
ou raconter des histoires
inventées, en utilisant des
cartes avec des images
variées comme point de
départ. Cela favorise la
créativité, le langage et la
capacité de structurer un
récit.

Des activités pratiques
comme la reproduction de
I'éruption d’'un volcan en
utilisant du bicarbonate
et du vinaigre ou des
expeériences de densité
et de magnétisme aident
les enfants a développer
une méthode scientifique
et de la curiosité envers la
science.

Avec des cartons, des
bouchons, des bouteilles
et des tissus, nous
pouvons construire des
instruments de musique,
des marionnettes, des
nichoirs pour les oiseaux.
Ce type d’activité stimule la
créativité et la conscience
environnementale.

Creons des jeux de societé
faits maison avec des pions,
des dés et des parcours
inventés pour stimuler la
capacité stratégique et

la pensée logique. Nous
pouvons réaliser des

memorys personnalisés, des

jeux de l'oie thématique ou
des labyrinthes en papier.

Des expériences artistiques
avec des techniques
variées : peinture sur

toile, sculpture avecla

pate a sel, mosaiques

avec des papiers colorés.
Lobjectif est de favoriser
'expression individuelle et
expérimentation créative.



Benefice des
histoires sonores

Ci-dessous, une sélection de Personnages
Sonores pour chaque tranche d’age, adaptes
tant pour I'écoute en autonomie qu'avec les
parents. Avec des musiques, des comptines,
des fables classiques et des histoires sonores,
les enfants auront toujours un compagnon

de jeu pour explorer de nouveaux mondes

et voyager avec leur imagination.

FABA est un bon allié pour éviter la surexposition
des enfants aux écrans.

En effet, il favorise le développement de
'imagination et la capacite d’abstraction parce
que les enfants sont appelés a suivre I'histoire en
utilisant seulement l'ouie, ce qui enrichit de cette
facon leur pensee créative.

L'écoute favorise le developpement de :

Creativite
Les enfants imaginent les L'exposition au vocabulaire
personnages et utilisent leur et a d’autres langues permet

imagination pour visualiser les d’augmenter les compétences
scénarios proposes. liées au langage.

Langage

Attention et Competences
memoire d’empathie

Les habilités d’écoute sont liees Se mettre a la place des

a la capacite a se concentrer, personnages permet aux

une competence fondamentale  enfants de comprendre le point

pour réussir a suivre le récit. de vue et les emotions vécues
par les autres.

, Aday with Olivia
Ecoutez et apprenez

-
-

h i
o

Musique
latino-americaine

Dors bien,
ma petite étoile

9.
o S

Un jour en musique

ok

i
Super Mamie
et les Super Drélolos

-

Hot Wheels
Lattaque des dinos

Aladécouverte
des émotions

Unique com Léo

Momo, Flip et le sauvetage
de la tortue

Barbie
Les meilleurs amies

=3

Olympe
et I'Esprit sportif

——

Sophie et le vélo magique

0-3ans

3-5ans

5-10 ans
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Combien de temps les enfants peuvent-

ils passer devant les écrans ? Quels sont

les benefices d’une utilisation réduite des
dispositifs digitaux ? Comment proposer des
alternatives a I'utilisation de la technologie
qui soient stimulantes et attrayantes ?

Une utilisation equilibrée des dispositifs
digitaux est essentielle pour favoriser un
developpement cognitif, émotionnel et
relationnel harmonieux chez les enfants.
Ce guide vous fournira des notions
theoriques concernant les bénéfices d'une
gestion consciente de la technologique, en
proposant des idees créatives pour eloigner
les enfants des ecrans sans stress.

est une pédagogue
specialisée dans les consultations
pedagogiques scolaires, familiales et
judiciaires, avec une formation spécifique
concernant I'éducation émotionnelle et
les troubles du sommeil. Elle promeut
la diffusion de projets éducatifs qui
soutiennent la parentalité et est une
des cing expertes de Faba, avec quielle
collabore pour transmettre les objectifs
éducatifs et créer des activités qui puissent
faire participer et accompagner les enfants
dans leur évolution.
@pedagogistaveronica

myfaba.fr

est une médecin
spécialisée en pédiatrie avec un master en
pneumologie pediatrique. Elle aremporté
le prix de meilleure jeune chercheuse
de la société italienne de pédiatrie en
2019. Autrice d'articles scientifiques sur
des revues internationales, elle travaille
actuellement comme pédiatre en Italie,
ou elle est engageée dans des projets
d’éducation et de vulgarisation.
@dott.ssa_claudiaciarlitto



