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LA PLACE DES RESEAUX SOCIAUX :@.f



J airmerais t'apprendre

a te sevvir d'un ovdinatewr.
Tu sais, Ca sevt a vien de & énerver
dessus, i ne te vépondra pas

J atrmerais discuter
avec e parents
des olam}ers sur infernet
et les veseaux SociaunX.

NOW.

HOROFFOW

Quels impacts ont les écrans sur la vue, le sommeil, audition, I'attention...
et comment s’en protéger ? Retrouvez toutes les informations d’experts sur :
https://mnormandie.mutualite.fr/dossiers/les-ecrans-et-nous/

QUAND « SCROLLER » DEVIENT PLUS IMPORTANT QUE TOUT LE RESTE...

« Scroller », c’est faire défiler le contenu d'une page
de haut en bas. Un geste qu'on peut exécuter des
centaines de fois par jour, au point parfois que
cela devienne une obsession ! Peur de manquer
des informations, envie de vérifier le nombre de
commentaires ou de « Like » sur nos publications,
et si tout cela était en partie lié a nos hormones ?

Notre organisme est régulé par les hormones
qui délivrent des « messages » dans notre
corps. Les « hormones du bonheur » jouent
un réle essentiel dans nos ressentis positifs.
Lendorphine pour le bien-étre, la dopamine
pour la motivation, le plaisir et 1a rfécompense,
T'ocytocine pour 'amour et 1a confiance,

et 1a sérotonine, régulatrice de notre humeur.
Chaque interaction positive sur un réseau
social nous procure une dose de « bonheur » en
activant nos hormones, chaque « Like » entraine
un boost de dopamine : une récompense !

Or, plus nous sécrétons ces hormones,
plus notre organisme en redemande...
Lorsque la connexion aux réseaux sociaux n'est
pas possible, nous pouvons ressentir cet effet
de manque, 'usage des réseaux sociaux
peut alors passer du plaisir au réel besoin.
ATinverse, I'absence de « Like » peut engendrer
un sentiment de tristesse, d'incompréhension,
d’abandon et de rejet.

~ Conment « condvoler »
¢ usase des véseaux Socianx
sans pour autant les inferdive 7

Sources :
Ces messages sont extraits :

« d'un questionnaire passé
aupres de lycéens lors
d’un Conseil Académique
dela Vie Lycéenne
des Académies de Caen
et de Rouen;

+ d'expressions libres
de parents accueillis par
la Maison des Adolescents
du Calvados.

Certes s écrans CONCLUSION
£ ﬁwﬁ Source ‘”‘EWMM& ‘ Reproches des ados, inquiétudes
(onS pour noS enands, des parents, la place des réseaux
Wais covmiment

sociaux en famille n’est pas tous les jours
simple... Et si la solution était la discussion ?
La communication, finalement, peut s’opérer

Ceur epargner les cotes
nocfs d infernet et

des reseauX SoctauX ? avec n’importe quel outil !
Ce que I'on souhaite favoriser :
la discussion, les échanges.
Qu’en pensez-vous ?
LA « DIGITAL DETOX »
OU COMMENT REPRENDRE LE |

CONTROLE SUR NOTRE UTILISATION !

Cela consiste a se désintoxiquer des écrans et des

nouvelles technologies en quelques points :

BANNIR LES PORTABLES INSTAURER DES TEMPS
DE LA CHAMBRE DE DECONNEXION

un sommeil de qualité, plus de relations
sociales et familiales, moins de stress
et d’anxiété...
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DESACTIVER LES
NOTIFICATIONS INUTILES

Chacun est libre de se créer sa propre « digital
detox » et les bénéfices sont nombreux :
plus de concentration, meilleure productivité,
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La famille Tout-Ecran : Conseils en éducation aux médias et a I'information
Clemi-Canopé.

Guide de survie pour accros aux écrans... ou Comment garder
ton écran et tes parents, Serge Tisseron. Nathan Jeunesse

Les jeunes et le numeérique, Cité des sciences
Pédagojeux.fr, le jeu vidéo expliqué aux parents

Lespritsorcier.org, dossier « Tous connectés : comment protéger sa vie privée ? »,
partie « Quand mon smartphone m’espionne »

Association E-enfance.org, https://www.e-enfance.org/

Retrouvez la bibliographie compléte
« Les Ecrans et nous ! » en ligne :

Ce document a été réalisé dans le cadre du groupe de travail
« Les Ecrans et nous, Promotion d'un usage raisonné des écrans »
auquel ont participé les professionnels et/ou élus :

De 'Agence Régionale de Santé de Normandie, de la CAF REAAP du Calvados,
de 1a Direction des Services de I'Education Nationale du Calvados, de 'Ecole des -
Parents et des Educateurs de 'Orne, de 1a Maison des Adolescents du Calvados, du MUTUALITE
Rectorat de ’Académie de Caen, du réseau CANOPE, du Réseau Territorial de Promotion F. RAN?AISE

de la Santé Lisieux-Normandie, de I'Union Départementale des Associations Familiales
du Calvados et des mutuelles ADREA, HARMONIE MUTUELLE et MGEN. NORMANDIE

Le projet « Les Ecrans et nous, Promotion d’un usage g r
raisonné des écrans » bénéficie du soutien de :

DECOUVREZ AUSSI LES 2 AUTRES LIVRETS
HPARENTS #ADOS CONNECTONS-NOUS !
« "USAGE DU TELEPHONE PORTABLE »

et « BIENVENUE DANS LE MONDE DU JEU VIDEO »

SUR : WWW. NORMANDIE.MUTUALITE.FR

Réalisation : www.lapetiteboite-communication.fr - lllustrations : C. Bouvier. 12/2018



TIISY e LA PLACE DES RESEAUX SOCIAUX EN FAMILLE

<" PIS DE “FAKE NEWS” EN
\ES¥

L MAUVAISES IMAGES
DE 501 EY DES AUTRES

Le profil des autres, ce n’est pas
leur réalité, mais seulement ce
qu’ils veulent en montrer.

S’y comparer n'est pas une bonne idée. Les
réseaux sociaux ne présentent qu’une petite
part de la réalité de I'autre. Face a I'image

« parfaite » de I'autre, il est parfois difficile de
ne pas s’y comparer, I'adolescent peut alors en
souffrir et se dévaloriser, voire déprimer.

_ LA -\ ATTENTION A CE 0U"ON
Sur les réseaux sociaux, en évoquant sa vie, EAIT AUX AUTRE::; l

on décrypte les événements que I'on traverse Sur.]es ,Tefeay-x Sociauix, il 52 B
et cela permet de construire sa propre identité, plein d’histoires compliquées
ses propres valeurs. entre ados. Qui aménent parfois

a de dangereuses dérives !
) 7 On ne mesure pas toujours les effets sur I'autre
lors d’interactions sur les réseaux sociaux.
(\ Les actes posés derriére un écran peuvent avoir
L : des conséquences au moins aussi néfastes qu'en
\ 4 face ad face... Quand on oublie de se mettre d la
< place de I'autre, cela laisse la porte ouverte au
cyber-harcélement...

D@if REEAUX SOCIAUX
£ 4 E SONT GRATUITS...
> oy’mn??nnmcs!

On paie ce service avec notre
temps, notre attention et les
informations que 'on donne.

Dans une sociéte
hyper-protectrice, I'adolescent peut s échapper
de la présence et du regard de I'adulte au
travers du réseau social qui permet d'étre loin
tout en étant a la maison. Un dialogue régulier
peut I'aider a maitriser cet espace de liberté et a
se protéger vis-a-vis des contacts malveillants.

A T'adolescence, le corps se transforme, parfois
brutalement. Ces changements peuvent étre
difficiles a accepter et peuvent freiner les relations
sociales. Protégé par I'écran et au travers du
réseau social, I'adolescent peut se sentir plus

a l'aise et ainsi entrer en relation, .

affirmer son opinion ou 4

encore défendre ses idées.
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e i A défaut de donner de I'argent, on « paie » avec
“E“.I.UNS A BIEN Une « fs;e_,&EW!l;,E ,_!y E,,e fausse son attention et ses données personnelles. Le fil

information relayée par les
réseaux sociaux et les médias.

Avant de relayer une
information, il est important
de vérifier si elle est vraie
{origine, date, sources...).
En cas de doute, il est
préférable de ne
pas la partager.

d’actualité des réseaux sociaux est personnalisé
selon chaque utilisateur de maniére a le

retenir plus longtemps et a lui glisser quelques
publicités bien ciblées incitant ainsi a I'achat.

PARAMETRER NOTRE COMPTE !
Méme si on a besoin de communiquer,

il est important de vérifier QUI va accéder

a notre intimité et protéger notre vie privée.
Parents et adolescents, il est important de passer en revue
ensemble les parameétres de confidentialité du compte.
Quelles publications sont ouvertes vers l'extérieur ?
Quelles photos ou vidéos puis-je publier et comment ?
Puis-je accepter des inconnus sur mon compte ?

Bon a savoir:

® Ce que I'on publie sur les réseaux sociaux
ne disparait jamais totalement.

o llest is difficile, voi .
RUS g el PLUS D'INFOS SUR
cache viaiment de Tautre WWW.NORMANDIE.MUTUALITE.COM

coté de I'écran.

Ce document a été réalisé dans le cadre du comité de pilotage normand « LES ECRANS ET NOUS, PROMOTION D’'UN USAGE %ﬂngﬁg
RAISONNE DES ECRANS » Rédacteurs : Dr Aymeric DE FLEURIAN, pédopsychiatre, Maison des Adolescents du Calvados et EPSM v
de Caen ; Gaélle COINTRE, chargée de projets en prévention et promotion de la santé a la Mutualité Francaise Normandie.
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Réalisation : www.lapetiteboite-communication.fr



