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Technologie et utilisation des écrans 
Si vous êtes un.e jeune, on vous a peut-être dit que vous passez trop de temps à l’écran. Comme étudiant.e 

du postsecondaire, vous utilisez les écrans pour de nombreuses raisons : prendre des notes pour vos cours, 

écouter des conférences, pratiquer des jeux, regarder la télévision et vous connecter avec vos ami.e.s et 

votre famille. 

Ce guide vise à vous aider à comprendre comment les écrans peuvent avoir une incidence sur votre santé 

mentale et physique et comment utiliser les écrans de façon saine et équilibrée. Voyons comment vous 

pouvez tirer le meilleur parti du temps d’écran sans nuire à votre bien-être! 

Retour sur les notions de base – qu’est-ce que le temps d’écran? 
Le temps d’écran est le temps passé devant un appareil électronique, par exemple un téléphone, une 

tablette ou une télévision. Le temps d’écran se partage entre « utilisation active » et « utilisation passive ».  

Lorsque vous êtes en utilisation active,  vous êtes mentalement, socialement ou physiquement engagé.e.s 

dans des activités sur écran, comme clavarder avec vos ami.e.s ou monter une vidéo sur  YouTube. D’un 

autre côté, en utilisation passive, c’est comme si vous vous laissiez imprégner par ce qui est à l’écran,  

comme regarder des vidéos ou faire défiler sans arrêt les contenus des médias sociaux1. 

Il est intéressant de voir que la même activité à l’écran peut être active ou passive, selon la raison pour  

laquelle vous vous y adonne z2. Par exemple, le fait d’aller sur les médias sociaux pour clavarder avec des 

ami.e.s constitue une utilisation active parce que vous interagissez avec des personnes, mais si vous n’y  

êtes pas actifs et que vous vous en servez simplement pour  vous évader, il s’agit d’une façon passive 

d’utiliser votre écran.  

Et voici une expression que vous avez peut-être entendue : « défilement compulsif » (ou « doomscrolling » 

en anglais). C’est lorsque vous semblez ne pas pouvoir  vous arrêter de faire défiler des nouvelles négatives 

et des informations lugubres sur  votre téléphone ou dans les médias sociaux. Le défilement compulsif peut 

déclencher  toutes sortes d’émotions, comme la tristesse, l’anxiété et l’incertitude au sujet de l’avenir3. 

« À quoi ressembleraient 
nos vies si nous passions 
nos journées et nos nuits 
plongés dans la nature 
plutôt que dans la 
technologie? » 
– Richard Louv 
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Démystifier les habitudes numériques des étudiant.e.s du postsecondaire
 
Les lignes directrices canadiennes suggèrent de limiter votre temps d’écran pour des 

activités de loisir à un maximum de trois heures par jour4. Avant la pandémie de 

COVID19, plus de 60 % des étudiant.e.s de niveau postsecondaire passaient en 

moyenne de trois à quatre heures par jour sur des écrans pour des activités de loisir, 

soit au-delà de la limite recommandée4. Mais depuis la pandémie, et à mesure que la 

vie revient à la normale, le temps d’écran quotidien des élèves, autant pour les 

activités éducatives que de loisir, a bondi à plus de six heures5. L’usage des écrans 

n’est jamais revenu à son niveau d’avant la pandémie, même après la levée de la 

plupart des restrictions liées à celle-ci6. 

Plusieurs raisons pourraient expliquer cette situation. Lorsque les écoles ont fermé leurs portes, les élèves ont 

dû passer à l’apprentissage en ligne, ce qui a fait augmenter le temps passé devant les écrans. Pendant le 

confinement, les écrans étaient également utilisés pour rester en contact avec les ami.e.s et la famille et pour 

assister à des rencontres culturelles. Les jeunes se sont peut-être aussi tourné.e.s vers les écrans pour faire 

face à des sentiments de stress et de tristesse ou pour échapper à la réalité.  

Le fait de passer trop de temps à l’écran pendant que vous êtes aux études peut, à la longue, engendrer 

certains problèmes. Les habitudes que vous développez au cours de vos années de formation peuvent avoir 

des effets à long terme qui pourraient nuire plus tard à votre santé. Pour trouver un équilibre sain et évaluer les 

effets des appareils électroniques sur votre bienêtre physique et émotionnel, vérifiez régulièrement votre 

temps d’écran. Si vous comprenez les répercussions possibles à long terme, vous pourrez faire des 

ajustements pour contrôler votre utilisation, trouver un équilibre et éviter de passer trop de temps à l’écran. 

Quels sont les effets du temps d’écran sur la santé physique et mentale? 

Santé physique  
La bonne nouvelle, c’est que trois étudiant.e.s canadien.ne.s de niveau postsecondaire 

 sur cinq font suffisamment d’activité physique, passant au moins 150 minutes par 

semaine à faire de l’activité physique aérobique modérée à vigoureuse4. Mais 

l’envers de la médaille, c’est que, malgré une activité régulière, le fait de passer trop 

de temps devant un écran peut avoir une incidence sur votre bienêtre physique. 

L’utilisation d’écrans peut nuire à votre vision, perturber votre sommeil et augmenter 

votre niveau de stress. De plus, des recherches ont démontré l’existence d’un lien 

entre les temps d’écran élevés et certains problèmes physiques, comme la 

résistance à l’insuline (une hormone qui contrôle votre glycémie), une diminution de 

la force osseuse, un faible développement cognitif et même des problèmes comme 

l’hypertension artérielle, l’obésité et une carence en HDL (le « bon » cholestérol), des 

problèmes qui peuvent mettre votre santé cardiaque en danger7. 
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Même s’il est bien d’utiliser les écrans avec modération, le fait de prendre le temps de bouger votre corps 

réduira les effets possibles sur votre santé physique. 

Santé mentale 

En ce qui concerne le rôle des écrans sur la santé mentale, les résultats de la recherche sont mitigés. 

Certaines études laissent entendre que le fait de passer trop de temps devant un écran et de dépasser la 

limite recommandée de trois heures peut rendre les gens plus anxieux, tristes et stressés8,9. Cependant, 

lorsque les expert.e.s étudient l’ensemble des données probantes, les examens systématiques (soit les 

études qui examinent les résultats de nombreuses études de grande qualité) montrent que l’utilisation des 

écrans est davantage lié à la dépression qu’à l’anxiété7,10,11. Les écrans peuvent parfois influencer la façon 

dont vous vous sentez, mais ce n’est pas le seul facteur, et plus de recherches doivent être menées pour 

vraiment comprendre la situation. 

Pour ce qui est du bienêtre social et émotionnel, certaines études montrent que le clavardage avec des 

ami.e.s sur les médias sociaux peut vous donner le sentiment d’être soutenu12,13. Mais il est important de 

garder à l’esprit que le soutien en ligne n’est peut-être pas comparable au soutien que vous recevez 

lorsque vous passez du temps en personne avec vos ami.e.s et votre famille14. Fait intéressant, il s’est avéré 

que, pendant la pandémie, le fait d’avoir des conversations individuelles en ligne et de vivre des 

expériences positives pouvait avoir des effets bénéfiques réels sur le bienêtre en général15. 

Des études ont révélé qu’il existe un lien entre le temps passé à l’écran, nos habitudes de sommeil et notre 

niveau d’activité physique16,17. Le temps que vous passez à l’écran, votre niveau d’activité physique et vos 

habitudes de sommeil sont tous interreliés et peuvent tous avoir une incidence sur votre santé mentale. 
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Des chercheur.se.s ont exploré l’idée de modifier certaines activités et 

d’examiner les effets de ce changement sur la santé mentale. Pour les 

jeunes, il peut être très bénéfique de remplacer le temps d’écran par 

du temps consacré au sommeil, aux travaux scolaires ou à l’activité 

physique18,19. Le fait de passer du temps à l’extérieur peut réduire le 

stress et la dépression20. 

Les écrans peuvent avoir des effets à la fois positifs et moins 

favorables sur votre bienêtre mental, selon la façon dont vous les 

utilisez et les autres activités que vous pratiquez. 

Utilisez-vous les écrans trop souvent? 

Chacun de nous est différent par rapport au temps d’écran qui convient à nos vies. Le fait de porter 

attention à ce que l’on ressent lorsque nous utilisons les écrans est un bon moyen de vérifier si nous y 

passons trop de temps. Si c’est le cas ou si nous utilisons nos appareils de façon peu productive, il arrive 

parfois que l’on se sente coupable, anxieux ou triste. Ces sentiments peuvent survenir pour diverses raisons. 

Vous pourriez vous sentir obligé de toujours faire une activité productive, de vous comparer aux personnes 

que vous voyez sur les médias sociaux ou de répondre aux attentes des autres. 

Ces pensées ou ces sentiments en viennent à vous causer un malaise devant votre écran et peuvent 

même vous amener à passer moins de temps avec vos ami.e.s. Votre rendement scolaire pourrait même 

s’en ressentir21. La surutilisation des écrans commence à avoir un effet négatif sur notre vie quotidienne 

lorsque les signes suivants apparaissent : éviter les responsabilités, éprouver un sentiment de culpabilité ou 

d’isolement, ressentir des symptômes physiques comme de la fatigue oculaire ou ressentir des symptômes 

de sevrage. Ensemble, ces symptômes peuvent correspondre à un trouble de dépendance à l’écran22,23. 

Il est vraiment important de reconnaître ces sentiments et la façon dont ils vous touchent. Le fait d’être 

sensible à ce que vous ressentez peut vous aider à modifier de façon positive la façon dont vous utilisez les 

écrans, à entretenir des relations saines avec les autres et à prendre soin de votre santé mentale. 
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Est-il toujours mauvais d’utiliser des écrans? 

Les écrans   
vous aident   
à rester en  
contact 

Il n’est pas toujours mauvais d’utiliser des écrans. Il s’agit de savoir quand et 

comment les utiliser. En fait, l’utilisation des écrans a beaucoup de bons côtés et 

peut s’avérer bénéfique de bien des façons24,25! 

•	 Les écrans vous permettent de recueillir de l’information et d’apprendre de 
nouvelles choses. 

•	 Ils jouent un rôle essentiel en aidant les étudiant.e.s handicapé.e.s à poursuivre 
leurs études et à obtenir de l’information importante, ce qui favorise l’équité et 
l’égalité des chances. 

•	 Les écrans vous aident à rester en contact avec vos ami.e.s et votre famille, ce qui 
est extrêmement important, surtout si vous êtes un.e étudiant.e étranger.ère. 

•	 Les écrans peuvent accroître votre productivité et vous permettre de faire votre travail plus 
efficacement. 

•	 Pour certain.e.s étudiant.e.s, les écrans peuvent même être une façon d’améliorer leur santé physique, 
par exemple en suivant des cours d’exercice physique en ligne. 

Comment pouvez-vous faire une saine utilisation des écrans? 
Selon les lignes directrices canadiennes, vous devriez viser à ce que le temps d’écran pour les activités de 

loisir ne dépasse pas trois heures par jour4. Pour un.e étudiant.e de niveau postsecondaire, il n’est pas 

toujours facile de réduire à ce point le temps passé à l’écran. Cependant, vous pouvez être plus attentif à la 

façon dont vous utilisez les écrans. 

Il est important d’établir des limites saines. Pensez au moment où vous devez vraiment être à l’écran, 

comme pour un travail scolaire, et au moment où vous y êtes pour le plaisir, comme pour jouer à des jeux 

vidéo. 

Voici quelques trucs pour vous aider à utiliser les écrans de façon saine, selon une approche de réduction 

des risques26. 

•	 Essayez d’utiliser les écrans de façon active. 

•	 Soyez attentif au temps que vous passez à l’écran et sachez reconnaître les raisons 
pour lesquelles vous passez autant de temps à l’écran et les effets de cette 
utilisation sur vos sentiments. 

•	 Discutez ouvertement de l’utilisation des écrans avec vos pairs. 

•	 Utilisez les médias sociaux pour communiquer avec vos ami.e.s et vous joindre en 
ligne à des communautés dynamiques en évitant de vous comparer aux autres. 

•	 Prévoyez dans votre journée du temps hors écran que vous pourrez consacrer à des 
activités hors ligne. 

•	 Pratiquez une bonne hygiène de sommeil et évitez d’utiliser un écran avant d’aller 
au lit. 

•	 Pour vous aider à composer avec votre exposition aux flux de mauvaises nouvelles, 
essayez de vous fixer une limite de temps pour lire ces nouvelles et réduisez 
graduellement cette période chaque jour. 
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Pour trouver un équilibre sain et évaluer les effets des appareils électroniques sur votre 

bienêtre physique et émotionnel, vérifiez régulièrement votre temps d’écran. Si vous 

comprenez les répercussions possibles à long terme, vous pourrez faire des 

ajustements pour contrôler votre utilisation, trouver un équilibre et éviter de passer trop 

de temps à l’écran. 

Si vous avez de la difficulté à lutter contre votre utilisation excessive des écrans ou à 

contrôler vos épisodes de défilement compulsif, n’hésitez pas à demander de l’aide. 

N’oubliez pas que vous n’êtes pas seul et qu’il y a toujours quelqu’un pour vous aider! 

Ressources supplémentaires 
Si vous ou une personne que vous connaissez êtes aux prises avec un problème d’utilisation 

excessive de l’écran ou de défilement compulsif, ou si vous voulez comprendre comment faire une 

utilisation saine des écrans selon les lignes directrices canadiennes, veuillez consulter les ressources 

mentionnées ci-dessous ou demander conseil à un professionnel de la santé. 

•	 Commencez à établir une relation saine avec vos écrans en vous renseignant sur les cinq bonnes 
habitudes numériques. 

•	 Le Centre de toxicomanie et de santé mentale offre des services de traitement du jeu 
problématique et de l’usage problématique des technologies. 

•	 Consultez HabiloMédias pour en savoir plus sur l’utilisation excessive d’Internet. 

•	 Consultez ce billet de blogue sur le recours à la ludification pour gérer le temps d’écran. 

•	 Consultez les directives canadiennes en matière de mouvement sur 24 heures pour obtenir des 
recommandations sur la façon d’améliorer votre bienêtre en général. 

•	 Consultez Pause ton écran pour une liste d’outils et de ressources d’auto-évaluation qui peuvent 
vous aider à relever les défis liés à l’utilisation des écrans pour une utilisation équilibrée des écrans. 

Le contenu de cette ressource s’adresse aux étudiant.e.s de niveau postsecondaire et a été rédigé avec 

l’aide du personnel de l’Institut du savoir sur la santé mentale et les dépendances chez les enfants et les 

jeunes, de Jeunesse, J’écoute, de Ontario 211 et de ConnexOntario. Les renseignements contenus dans 

cette ressource ne doivent aucunement être considérés comme des conseils médicaux ni être remplacés 

par de l’information ou des conseils fournis par un professionnel de la santé qualifié. 

Si vous ou quelqu’un que vous connaissez êtes aux prises avec des problèmes d’utilisation des écrans, 

vous pouvez communiquer avec l’un de nos conseiller.ère.s professionnel.le.s ou intervenant.e.s d’urgence 

bénévoles en tout temps. Allo J’écoute est là chaque fois que vous avez besoin de nous! 

avril 2024 

https://www.healthyscreenhabits.org/fr-ca
https://www.camh.ca/fr/vos-soins/programmes-et-services/problem-gambling--technology-use-treatment
https://www.camh.ca/fr/vos-soins/programmes-et-services/problem-gambling--technology-use-treatment
https://habilomedias.ca/litt%C3%A9ratie-num%C3%A9rique-et-%C3%A9ducation-aux-m%C3%A9dias/enjeux-num%C3%A9riques/utilisation-excessive-dinternet
https://thewhitehatter.ca/blog/using-gamification-to-manage-screen-time-this-summer/
https://csepguidelines.ca/language/fr/
https://pausetonecran.com/
https://www.healthyscreenhabits.org/fr-ca
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