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JEUNES ET ÉCRANS : 
État des lieux et pratiques prometteuses pour réduire 
les risques sur la santé

Cette présentation a été effectuée le 28 novembre 2023, au cours de la journée «Jeunes et écrans : 
état des lieux et pratiques prometteuses pour réduire les risques sur la santé» dans le cadre des 
26es Journées annuelles de santé publique.
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DÉFI ZÉRO ÉCRANS

2 H
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CARNET de 
NOTES
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ÉTAT DES LIEUX
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Premier cellulaire

1973

Premier Iphone

2008
Premier Android

2009

Début du web 

1990

HISTORIQUE
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Qui possède un 
téléphone 
intelligent ? 

Test à main levée
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75%

2022

Jeunes âgés de 6 à 17 ans utilisant
TROIS APPAREILS ÉLECTRONIQUES ET PLUS 

à la maison ou ailleurs.

La famille numérique (2022) - NETendances

40%

2019
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67%
passent entre 30 min. & 2 hres

devant un écran après 
l’heure du coucher.

manquent souvent ou 
très souvent de sommeil 

à cause d’Internet

1 ÉLÈVE
SUR 5

a souvent ou très souvent 
du mal à s’arrêter lorsque 

connecté.

ETADJES : Enquête québécoise sur le tabac, l’alcool, la drogue, le jeu chez les élèves du secondaire 2019 (ETADJES)

14%
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Applications les plus populaires
Pourcentage des 13-17 ans qui disent utiliser les applications suivantes:

PEW RESEARCH CENTER – Teens, Social media and Technology 2022 (US)

FACEBOOK

SNAPCHAT

TWITTER / X

TWITCH

YOUTUBE TIKTOK

62%67%95%

59%

32% 23%

20%
JEU EN LIGNE SÉRIES / FILMS 

(Netflix, Crave…)

56%60%

La famille numérique (2022) - NETendances
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LEXIQUE

CARNET DE NOTES

INFOBÉSITÉ
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VOTRE NUAGE DE MOTS
Dans votre pratique professionnelle le sujet de la gestion des écrans s’avère ...
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reconnait le trouble du 
jeu vidéo comme une 
maladie depuis 2019. 

(CIM-11)
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23 
MILLIONS
de Canadiens jouent 
à des jeux vidéo 
(61% de la population)

89% DES 
ENFANTS
(6-17 ans) jouent à 
des jeux vidéo

Association canadienne du logiciel de divertissement 26es Journées annuelles de santé publique 18
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GRATUIT?

TOUT CECI de plus en plus ACCESSIBLE, SOIT-DISANT 
GRATUIT AU BOUT DES DOIGTS en TOUT TEMPS, 

ANONYME

8,1
MILLIARDS $

dépensés par les Canadiens pour les 
abonnements, les téléchargements de 

jeux et les achats dans le jeu

dépensés par les Canadiens de 2017 
à 2018 pour des produits numériques

1,354
MILLIARDS $
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ATTRACTIVITÉ

STRATÉGIES
DE RÉTENTION
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LES BÉNÉFICES ET 

RÉPERCUSSIONS

POSSIBLES
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DÉSINFORMATION 

HARCÈLEMENT 
TEMPS 

EMPRUNTÉ 

PROCRASTINATION
SÉDENTARITÉ
ET SURPOIDS

MANQUE 
DE SOMMEIL

DOULEURS
MUSCULAIRES

TROUBLES 
DE LA VUE

DÉPENDANCE

ISOLEMENT

DIMINUTION DES 
COMPÉTENCES 

SOCIALES

DIFFICULTÉS 
LANGAGIÈRES

HAUSSE LE 
STRESS & 
L’ANXIÉTÉ
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PAS D’ÉCRAN

Avant 2 ANS

Recommandations de la Société canadienne de pédiatrie: cps.ca

MOINS DE

1H PAR JOUR

De 2 à 5 ans Plus de 5 ANS

1h

UTILISATION SAINE 
en priorisant les activités 

physiques, scolaires et 

sociales et le sommeil
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Ph.D.
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physique – Univ. SHERBROOKE

Chaire de recherche Kino-Québec sur 
l’adoption d’un mode de vie physiquement 

actif en contexte scolaire
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UTILISATION DES ÉCRANS
SÉDENTARITÉ, SOMMEIL ET ACTIVITÉ 
PHYSIQUE

Félix Berrigan, Ph. D.
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INTRODUCTION
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L’UTILISATION 
DES ÉCRANS 

UN 
PHÉNOMÈNE 
COMPLEXE 

William 15 ans « Je ne m'intéresse 
pas vraiment à la télé, j'aime ça 
comme bruit de fond donc je vais 
m'asseoir devant, mais surtout 
j'aurai mon téléphone »

Julie 13 ans « Le matin, quand je 
prends mon petit-déjeuner, 
j'utilise mon téléphone, puis après 
cela [quand] je vais à l'école, 
[j'utilise] aussi… après l'école 
quand je reviens, [j'utilise] aussi. 
Techniquement, j’utilise aussi à 
chaque instant…»

Contexte

Appareil

Fréquence

Contenu
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DIFFICILE DE JUMELER LES 
MESURES DE SÉDENTARITÉ 
ET D’ACTIVITÉS PHYSIQUES 
À CELLES D’UTILISATION 
DES ÉCRANS
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AP légère

AP modérée 
à élevée

SÉDENTARITÉ OU
INACTIVITÉ PHYSIQUE

Sédentarité : état d’éveil caractérisé 
par une dépense énergétique égale ou 
inférieure à 1,5 METs en position assise, 
inclinée ou allongée

Inactivité physique : niveau insuffisant 
d’activité physique 

Dempsey et al. (2020). New global guidelines on sedentary behaviour and 
health for adults: broadening the behavioural targets. International Journal 
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 17(1), 1-12.26es Journées annuelles de santé publique 31



https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/enfants-et-jeunes-2/ 

DIRECTIVES CANADIENNES 
EN MATIÈRE DE MOUVEMENT 
SUR 24H

Pour une santé optimale, les enfants et les jeunes 
(âgés de 5 à 17 ans) devraient faire beaucoup  
d’activités physiques et peu d’activités sédentaires, 
et dormir suffisamment chaque jour.

Un 24 heures sain comprend : 
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PRINCIPAUX 
CONSTATS 
SCIENTIFIQUES 
et
CE QU’EN DISENT 
LES JEUNES
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INACTIVITÉ PHYSIQUE ET UTILISATION DES ÉCRANS
CE QUE DIT LA RECHERCHE

Lizandra et al. (2019). Screen time and moderate-to-vigorous physical activity 
changes and displacement in adolescence: A prospective cohort 
study. European journal of sport science, 19(5), 686-695.

Morin, M.-C. et Berrigan, F. (2021, 3-7 mai). Activité physique et utilisation des écrans 
chez les adolescents : une relation complexe et des effets divergents. Communication 
présentée dans le cadre du 88e Congrès de l’Acfas, Sherbrooke, QC, Canada.26es Journées annuelles de santé publique 34



Inactivité physique et utilisation des 
écrans

Ce qu’en pensent les jeunes

Victoria 14 ans « Moi je pense que ça [les 
écrans] peut être mauvais parce qu’on ne 
bouge pas beaucoup, on est là stagné et on 
peut rester pendant des heures à ne pas trop 
faire d’activités physiques »

David 15 ans « Mon cell influence pas mon 
sport, je suis inscrit à plein de sports et ça 
change rien si j’ai un cellulaire ou non »
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 29 minutes chez les jeunes de 9 ans
 21 minutes chez les jeunes de 15 ans

% Temps sédentaire

2005 2018

SÉDENTARITÉ AVEC OU SANS ÉCRAN

• Sédentaires : 9,6 heures/jour

•  d’utilisation des écrans la fin de semaine

Avec écran
230 min 

40%
Sans écran

345 min 
60%

Dalene, et al. (2022). Device-measured sedentary time in Norwegian children and 
adolescents in the era of ubiquitous internet access: secular changes between 
2005, 2011 and 2018. International Journal of Epidemiology, 51(5), 1556-1567.

Olds et al.(2010). Descriptive epidemiology of screen and non-screen 
sedentary time in adolescents: a cross sectional study. International Journal 
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 1-9.

SÉDENTARITÉ ET UTILISATION DES ÉCRANS
CE QUE DIT LA RECHERCHE
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Âge

100

500

300

400

200

Comportements sédentaires

Activités physiques d’intensité 
légère 

Activités physiques d’intensité 
modérée à élevée 

12 13 14 15 16

M
in

ut
es

 p
ar

 jo
urKandola, A, et al. (2020). Depressive

symptoms and objectively measured physical
activity and sedentary behaviour throughout
adolescence: a prospective cohort study. The
Lancet Psychiatry, 7(3), 262-271.

SÉDENTARITÉ ET UTILISATION DES ÉCRANS
CE QUE DIT LA RECHERCHE
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SÉDENTARITÉ ET UTILISATION 
DES ÉCRANS

Ce qu’en pensent les jeunes

Juliette 13 ans « Je pense que si je regarde la 
télévision, c'est une seconde nature de 
m'asseoir »

Tristan 12 ans « Pas vraiment, je fais du sport au 
moins une fois par jour avec mes cours 
d’éducation physique et mes pratiques de 
hockey »
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Sommeil et utilisation des écrans
Ce que dit la recherche

Association forte et constante entre l'utilisation 
d'appareils multimédias au coucher

 Quantité de sommeil insuffisante

 Mauvaise qualité du sommeil

 Somnolence diurne excessive

Carter, B. et al. (2016). Association between portable screen-based media device 
access or use and sleep outcomes: a systematic review and meta-analysis. JAMA 
pediatrics, 170(12), 1202-1208.

SOMMEIL ET UTILISATION DES ÉCRANS
CE QUE DIT LA RECHERCHE
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SOMMEIL ET 
UTILISATION DES 
ÉCRANS
Ce qu’en pensent 
les jeunes

Paul 15 ans « Moi, je trouve que cela m’aide à 
dormir parce que quand je suis sur mon 
cellulaire souvent c’est lorsque je ne suis pas 
fatigué donc j’attends que je sois fatigué et là je 
me ferme les yeux »

Sébastien 16 ans « Je ne dors pas bien à cause 
des écrans. Je ne sais tout simplement pas 
comment m'arrêter. Je suis complètement mort 
le matin, je ne peux pas fonctionner et mon 
cerveau est juste en pilote automatique » 

Julie 15 ans « … mauvais dans la mesure où je 
ne dormirais pas à l'heure… Je ne dors qu'à 3 
ou 4 heures du matin et puis le lendemain, je 
dois me réveiller à 7 heures [pour l'école] »
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LES PISTES D’ACTION
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Dubuc, M. M., Berrigan, F., Goudreault, M., Beaudoin, S., and Turcotte, S. 
(2021). COVID-19 impact on adolescent 24 h movement behaviors. 
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(17), 
9256.

FAVORISER UNE 
UTILISATION 
CONSTRUCTIVE

JONATHAN 17 ANS 

« Pour moi, il y a certainement la 
gratification du genre vous avez
atteint 10 000 pas et ça sonne, et 
vous voulez donc y parvenir » 
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FAVORISER 
UNE PRISE DE 
CONSCIENCE

ÊTRE UN 
MODÈLE
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Gérer

Maïa 16 ans " Tu sais, ce week-end où tu n’as 
absolument rien à faire, c’est ennuyeux. Parce que 
tu ne vas pas à l’école, tu ne fais rien, tu ne sors 
pas… tu restes juste à la maison et ne fais 
absolument rien d’autre que regarder ton 
téléphone "

François 12 ans " Le samedi et le dimanche, je 
n’utilise pas beaucoup mon téléphone, car le 
matin j’ai des activités. Je fais de l'Aïkido " 

GÉRER
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Utilisation 
passive des 

écrans

Utilisation 
active des 

écrans

Temps sans 
écran

Werneck, A. O. et al. (2021). Association of mentally-
passive and mentally-active sedentary behaviors with 
device-measured bouts and breaks of sedentary time in 
adolescents. Health Promotion Perspectives, 11(1), 109.

EN CONCLUSION
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LES PROBLÈMES DE SANTÉ MENTALE, LE 
TROUBLE DU JEU VIDÉO ET LES ÉCRANS

---------MAGALI DUFOUR, PH.D. --------- VALÉRIE VAN MOURIK--------- SYLVIE R. GAGNON---------

dufour.magali@uqam.ca

Université du Québec à Montréal
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AUCUN CONFLIT D’INTÉRÊT 
AVEC LES COMPAGNIES 

PHARMACEUTIQUES

CONFLITS D’INTÉRÊT

RECHERCHES SUBVENTIONNÉES PAR :

• Ministère de la santé et des services sociaux (MSSS)

• Fonds de recherche Société et Culture (FQRSC)

• Centre de réadaptation en dépendance du CISSS de Lanaudière

• Institut sur les dépendances-CRDM-IU

• CAPSANA (Partage d’une banque de données)
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Phénomène récent           Impact pandémie?           Lenteur de la science

Toujours en mouvement… à la vitesse de…

1990
INTERNET

1998
COURRIEL

2004

FACEBOOK /
WORLD OF 
WARCRAFT

2006
TWITTER

2007
IPHONE (US)

INSTAGRAM /
IPAD (US)

2010

TWITCH
2011

LEAGUE OF 
LEGEND (LOL)

2009

PANDÉMIE

FORTNITE
2017

ESPORTS
2014

2020
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Source - 2021 The Common Sense Census: Media Use by Tweens and Teens

TEMPS D’ECRAN MOYEN PAR JOUR

à des fins de divertissement (US)

6h40

7h22

8h39

4h36

4h44

5h3311% 

17% 

3% 

17% 

2015 2019 2021

Ados 13-18 ans

Pré-ados 8-12 ans
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8%

En semaine

Les 13-17 ans sont peu nombreux à moins de
2 heures / jour sur les écrans (loisirs)

12%

Fin de semaine

Étude de la DRSP-Mtl – Avril/mai 202126es Journées annuelles de santé publique 51



CROISSANCE DU TEMPS D’ÉCRAN AVEC L’ÂGE 

(plus de 2h/jr en semaine) :

47%

34%

1ER CYCLE du secondaire (1-2)

57%

39%

Institut de la statistique du Québec, Enquête québécoise sur le tabac, l’alcool, la drogue, le jeu chez les élèves du secondaire, 2019 (ETADJES)

ÉMISSIONS
SÉRIES
FILMS

VIDÉOS

JEUX VIDÉO
CLAVARDAGE

TEXTOS
INTERNET

2E CYCLE du secondaire (3-4-5)
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SANS 
PROBLÈME

MÉFAITS
À RISQUE DÉPENDANCE

Continuum de Méfaits

Hyperconnectivité = ???, 4+?, 2+?

HYPERCONNECTIVITÉ ?

• Inactivité physique et faible risque 
d’adhérer à la norme minimale 
d’activité physique

• Problème de sommeil 
(Mireku et al., 2019; Twenge, Hisler et Krizan, 2018)

• Bien être psychologique (résultats mixtes) 

(Przbylski et Weinsten, 2019; Twedge, Martin and Campbell, 2019

• Humeur dépressive

• Problèmes à l’école

• Problèmes de poids
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LE TEMPS….. Et conséquences jeunes
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DIAGNOSTIC
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QUELLE SUBSTANCE ?
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• Un contrôle réduit sur le comportement de jeu 
(son début, sa fréquence, son intensité, sa 
durée, sa fin, le contexte)

• Une priorité accrue accordée au jeu dans la 
mesure où celui-ci l'emporte sur les autres 
intérêts dans la vie et activités quotidiennes ;

• La poursuite ou l'escalade du jeu malgré des 
conséquences négatives.

TROUBLE DU JEU VIDÉO: CIM-11
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CONSÉQUENCES

PERTE DE 
CONTRÔLE

OBSESSION

LA DÉPENDANCE
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CONDUITE À RISQUE:

2016-2017:  18 % (Dufour et al., 2019)

2019: 34% (17,6% RS et 13,8% JV) (Lavoie et al, 2022)

PROBLÈMES ATTEIGNANT LE SEUIL CLINIQUE (IAT):

2016-207: 1,3% (Dufour et al., 2019)

2019: 3% (Lavoie et al., 2022)

Dans le monde: entre 1 et 3%

PRÉVALENCE AU QUÉBEC: une augmentation en pandémie 
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PRÉVALENCE CIUS 
(18+):  

2019: 15%

2020: 18,6%

PRÉVALENCE  PANDÉMIE: PROJET HARDIS N= 2800  âge:15 ans

NOMBRE D’HEURES: 
augmentation d’environ 2hrs

2019: 21,03

2020: 22,91
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INDIVIDU
(estime de soi, vulnérabilité psychologique, etc.)

ENVIRONNEMENT SUBSTANCE

FACTEURS DE RISQUE
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• Renforcement + et – (dysrégulation du système de récompense)

• Sensibilité aux renforcements

• Difficulté avec l’auto-régulation

• Comportement évitant

• Permet d’échapper aux réalités et relations humaines, fuite

• Problème d’estime de soi 

• Fatigue d’être soi 
• Le sentiment d’être inadéquat, nécessité d’être performant

FACTEURS 
DE 
RISQUE
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P= caractéristiques 
personnelles et facteurs 
prédisposants

A= Composante affective
Et C= Composante cognitive

E= Execution
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https://phare.pads.fr/documents/10182/235237/cyberdependance-li.jpg/21ef2d5f-abb6-4f67-b485-f25c6d294b7e?t=1453757974000

QUI SONT LES UPI EN CLINIQUE?
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VIRTUADO
Dufour et al. 2017

93,8 %

15,6 ans

80% gamers

55,5 heures par semaine

IL ÉTAIT UNE FOIS… Virtuado et Cyberjeunes

Portrait clinique complexe 
avec comorbidité

21% risque suicidaire
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COMORBIDITÉ

Mesures
Nombre
(N = 80)

Pourcentage (%)

Au moins un trouble en concomitance à l’UPI 78 97,5
Présence de trois troubles et plus 55 68,8
Problèmes de sommeil 58 72,5
Dépression (1) 27 33,8
Problème d’anxiété (2) 9 11,3
Consommation d’alcool ou de drogue problématique(3) 22 27,5
Idéations ou tentavies suicidaires dans les 12 derniers mois 16 20,3
Estime de soi faible ou très faible (4) 41 51,3
Impulsivité élevée(5) 37 44,8
Hospitalisation en psychiatrie 12 15,4
Médication pour difficultés psychologiques ou émotionnelles 35 44,3
Médication pour le TDA/H 32 40,0
Médication pour un trouble dépressif 11 13,8
TDA/H 42 52,5
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https://sobocanj.files.wordpress.com/2015/03/internet_addicts.gif

QUOI FAIRE ?
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Continuum de service: Il manque des 
morceaux

prévention Repérage-
évaluation Détection Intervention 

précoce traitement Formation
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LA DÉTECTION DE LA CYBERDÉPENDANCE

DEBA-Internet
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Dufour, Tremblay, Blanchette-Martin, Ferland, Goyette, Turcotte, Khazaal, Brunelle, Gagnon, Tétrault-Beaudoin, Genois, & Légaré (2020)

min.
hrs

min.
hrs

min.
hrs

min.
hrs

min.
hrs

min.
hrs
min.
hrs
min.
hrs

min.
hrs

1. Depuis un an, à quelle fréquence as-tu utilisé
les écrans pour :

a) gamer / jouer, inscrire tes jeux préférés :

b)   entretenir / participer / développer ton réseau social (Facebook,
Instagram, habouki, Snapchat, Twitter, etc.)

Quelle est la
durée générale
des séances?

Tous
les

jours

Plu-
sieurs
fois
sem.

1 à 3
fois
sem.

Tous
les

mois

Quel
que
fois

Une
foisJamais

f) t'informer (blogues, forums, médias, Wikipédia, etc.)

i) visionner des séries, films et la télévision (Netflix, Apple TV+,
etc.)

d)   visionner des vidéos de divertissement, de youtubeurs ou
d'influenceurs

h) faire des rencontres (Bumble, Grindr, Tinder, Zoosk, etc.)

e) visionner des jeux vidéos ou du sport électronique 
(eSports, Twitch, etc.)

g) créer du contenu à diffuser sur Internet

c) discuter (messagerie instantanée, texto, chat room)

OUTIL DE DÉTECTION: DEBA-I
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Outil d’évaluation: EISD-volet Cyber
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Web-Addict
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Nouvelle Intervention manualisée: VIRTU-A 
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• Développer une intervention manualisée pour les jeunes de 15-25 ans se présentant pour un 
problème de cyberdépendance.

• Développer des outils d’intervention spécifique pour les UPI.

• Comparer l’efficacité de Virtu-A au traitement antérieur

• Documenter l’évolution temporelle des symptômes (utilisation d’Internet, problème de santé 

   mentale) à la fin du traitement et 3 mois après la fin du traitement.

OBJECTIFS:
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Préparation à la réadaptation

Compréhension des habitudes d’utilisation des écrans

Motivation et changement

Développement de l’auto-contrôle

Gestion de l’émotion

Résolution de problèmes

Habiletés sociales

Bilan et maintien des acquis

SÉANCES
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Équipe d’intervenants Virtu-A partout dans le Québec
IMPLANTATION
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QUESTIONS ET 
ÉCHANGES
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TEMPS PASSÉ CHAQUE JOUR SUR LES MÉDIAS SOCIAUX PAR LES PARENTS ET LEURS ENFANTS.
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ÉCHANGES

10 min

26es Journées annuelles de santé publique 84



AGIR AU NIVEAU 
DES INDIVIDUS

03.

Outils et interventions de sensibilisation/prévention 
existants en milieu familial et auprès des jeunes

JASP
JOURNÉES ANNUELLES DE SANTÉ PUBLIQUE
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CAROLANNE 
CAMPEAU

Conseillère en prévention des risques 
liés à l'usage des écrans

CAPSANA
Maîtrise en intervention en toxicomanie

Baccalauréat en sociologie
Étudiante au doctorat
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ÉCRANS ?
HYPERCONNECTIVITÉ ?
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Première mention

Plan d’action

interministériel

2018-2028

Stratégie 

québécoise sur 

l’utilisation des 

écrans et la santé 

des jeunes

Consultations 

publiques 2020-2021

Première campagne

sociétale

2018 2019 2020-21 2022 2023

Nouvelle directive 

gouvernementale - 

usage des 

cellulaires en classe 

(milieu scolaire)

ÉMERGENCE DE 
L’INTERVENTION PRÉVENTIVE 
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LES INITIATIVES ET 
LES ATELIERS MIS 
EN PLACE AU 
QUÉBEC
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ORGANISATIONS ET ORGANISMES
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67%

ACTIONS PRÉVENTIVES

INITIATIVES ET CAMPAGNES
RÉCURRENTESPROJET ATELIERS ET CONFÉRENCES

plusieurs ateliers offerts, notamment Mon 
équilibre de la Maison Jean Lapointe et l’Atelier 
d’autodéfense numérique du CIEL.

plusieurs conférences disponibles, notamment 
Cyberdépendance et temps d'écran : 
comprendre et prévenir offert par Le Grand 
Chemin et celles offertes par Capsana.

POUR LES PARENTS : 

POUR LES ÉLÈVES D’ÉCOLES 
PRIMAIRES, SECONDAIRES ET 

POSTSECONDAIRES : 
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OUTILS POUR LES PARENTS https://pausetonecran.com/outils/

26es Journées annuelles de santé publique 92

https://pausetonecran.com/outils/


OUTILS POUR LES PROFESSIONNELS https://pausetonecran.com/espace-professionnel/
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Outil de détection

DÉTECTER, ÉVALUER, PRÉVENIR

Outil d’intervention 
manualisé

DÉBA-INTERNET
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IMPORTANCE DE 
L’INTERVENTION 
PRÉVENTIVE

ÉVALUATION DE 
L’IMPACT ET 
L’EFFICACITÉ

LE SOUTIEN ET 
L’EFFORT 
COLLECTIF 
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DÉFI
ZÉRO 
ÉCRANS
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COMBIEN DE 
NOTIFICATIONS?

• 10 notifications de la domotique à la maison
• 12 courriels liés au travail
• 11 courriels liés à de la promotion du Cyber lundi
• 5 notifications liées à mes applications de nouvelles
• 12 notifications liées à mes réseaux sociaux
• 1 notification d’Hydro-Québec
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scolaire de Montréal

• EMMANUELLE BERNARD (MSSS)

• CAROLINE FITZPATRICK, chercheure

• ÈVE-MARIE ROY, DRSP Capitale Nationale

• DR STACEY BÉLANGER, pédiatre CHU Ste-Justine
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