INTERNET

lcs ECRANS ct.. NOUS!




DEVIENS... MAITRE DE TON TEMPS D’ECRAN!

Le savais-tu?

La lumiere naturelle t'aide a réguler
I’horloge de ton corps: elle t'indique

quand aller dormir, quand se réveiller...

alors que la lumiére bleue présente
dans les écrans peut perturber ton
horloge et retarder ton sommeil.

Tu peux avoir du mal
a détacher tes yeux d’un écran:
c’est normal, ton cerveau est attiré
par la lumiére et le son.

Regarder un écran pendant
longtemps avant d’aller a I'école
empéche ton cerveau de bien
se concentrer en classe.

ll'y a le temps d’écran...
et ce que I'on en fait. Quand
tu fais une recherche sur
Internet, ton cerveau est en
mode “action!” alors que
devant un film ou une série,
il est plus au repos.
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Pour t'aider a mieux gérer les écrans, tu peux:

e Utiliser un sablier ou un minuteur
pour savoir combien de temps tu as passé
sur un écran.

e Eteindre tous les écrans 1h30 avant de dormir
pour avoir un sommeil réparateur.

e Choisir une seule activité numérique
a la fois pour maintenir ta concentration.

e Penser 3 varier tes activités avec et sans
les écrans. Tout est une question d’équilibre!

Défis en famille

Pour se passer des écrans : Pour découvrir des activités
numeériques tous ensemble:



https://www.internetsanscrainte.fr/ressources/familles-connectees-testez-vous-les-ecrans-et-nous

DEVIENS... ENQUETEUR DE LINFO EN LIGNE

Le savais-tu?
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Pour afficher les résultats
d’une recherche, les moteurs de
recherche utilisent des algorithmes:
ce sont comme des petits robots qui
explorent toutes les pages du web
et les classent selon plusieurs criteres
comme les mots clés, mais aussi
la popularité du site.

Une source fiable est un média
dont l'information peut étre
vérifiée mais aussi un média

spécialisé dans un sujet.
C'est également une source
dont on peut identifier 'auteur.

Internet n'est pas comme
une bibliothéque, c'est méme
tout le contraire: connaissances,
opinions, fausses informations...
Tout est mélangé. Et tout n'est
pas adapté a ton age.

Tout le monde peut publier sur
Internet tout... et n'importe quoi!
Y chercher des informations
fiables est donc un véritable
travail d’enquéteur.
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Pour s’assurer qu’une info Pour effectuer une recherche

est fiable, tu peux... efficace, tu peux...

e Vérifier que le site est crédible e Utiliser un moteur de recherche
en allant sur Decodex, un outil adapté a ton age tel que Qwant
de vérification instantanée Junior.

de la fiabilité d'un site web.
e Taper plusieurs mots clés,

e Te rendre sur plusieurs sources les plus précis possible.
d'informations : articles, vidéos,
audios... C'est ce qui s’appelle e Utiliser des encyclopédies
«recouper I'information ». numériques adaptées a ton age:

connais-tu Vikidia ou Wikimini?

e Chercher le «qui sommes-
nous?» ou le «a propos »
sur un site avec l'aide d'un
adulte: I'objectif du site doit
étre clair et les auteurs bien
identifiés.

Défis en famille

La course a l'info: Linfo en ligne et nous:



https://www.qwantjunior.com/
https://www.qwantjunior.com/
https://fr.vikidia.org/wiki/Vikidia:Accueil
https://fr.wikimini.org/wiki/Accueil
https://www.lemonde.fr/verification/
https://www.internetsanscrainte.fr/ressources/familles-connectees-testez-vous-linfo-en-ligne-et-nous

DEVIENS... SUPERPROTECTEUR DES DONNEES!

Le savais-tu?
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Les données
personnelles font
partie de la vie privée
Nom, photo, adresse, de qhacun. Des lois

numéro de téléphone... ex,|stent pour les
Les informations qui protéger sur Internet.
permettent d’identifier
une personne sont
appelées «données
personnelles ».

Quand tu navigues
sur Internet, tu laisses
plein de traces: tes
clics, les informations
que tu donnes quand
tu t'inscris sur un site
ou quand tu remplis un
formulaire...

Un site ne peut pas collecter
tes données avant 15 ans
sans l'accord de tes parents.
Avant 13 ans, il n'en a pas le droit
du tout. C'est pour cela que
les réseaux sociaux sont interdits
aux moins de 13 ans.

Les cookies sont de petits fichiers
chargés d’enregistrer tes golts
et tes clics sur chaque site.
Ces informations peuvent étre
vendues a des marques pour
te proposer des publicités!
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Pour sécuriser tes données personnelles sur Internet, tu peux...

Remplir seulement les cases obligatoires
(avec la petite étoile: *) dans les formulaires
d’inscription.

Refuser tous les cookies quand un site te dit
gu'il souhaite en utiliser.

Utiliser un moteur de recherche qui protége
tes données personnelles, comme Qwant Junior.

Choisir un pseudo plutot que ton vrai nom dans tous
tes échanges en ligne... Surtout, en choisir un qui
ne permet pas de te reconnaitre ou de savoir ou tu vis.

Choisir des mots de passe compliqués pour tes différents comptes
et ne jamais les communiquer, méme a tes meilleurs amis.

Défis en famille

Le mot de passe introuvable: Incognito sur le Net?


https://www.qwantjunior.com/
https://nothing2hide.org/fr/verifier-la-robustesse-de-votre-mot-de-passe/

DEVIENS... PRO DES VIDEOS!

Le savais-tu?
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Le probléme, c’est que quand
tu regardes des vidéos en ligne,
tu peux tomber sur des contenus
choquants: des publicités

Sur les sites de partage pour des films ou jeux violents,
de vidéos, on trouve des sites ou d’autres vidéos
beaucoup de publicités qui ne sont pas pour toi...

car c'est de cette facon
que les sites gagnent
de l'argent.

Sur un site comme Youtube,
on te propose toujours de nouvelles
vidéos sur le coté et cela donne
envie de regarder... sans voir
le temps passer. C'est comme ca
gu’en voulant regarder une vidéo
de 2 minutes de ton youtuber
préféré, tu as finalement passé
une heure devant I'écran...

Un «influenceur» est une personne
qui est trés suivie sur Internet:

il ou elle «influence » les godlts
ou les idées des gens. Pour en
faire son métier et en vivre, il faut
vraiment avoir un grand nombre de
vues.
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Pour éviter les contenus inadaptés sur les plateformes de vidéos, tu peux:

e Choisir une plateforme de vidéos adaptée a ton age.
Tu y trouveras davantage de contenus qui correspondent
a tes golts et en toute sécurité. C'est le cas de Bayam,
Youtube Kids, Okoo ou Lumni.

e Demander a tes parents d'installer un bloqueur de publicité,
comme AdBlock, ainsi qu’un contréle parental.

e \oiture, paquet de céréales, vétement...
Entraine-toi a repérer les « placements de produits »
dans tes films, séries ou vidéos préférés! Une autre
facon pour les marques de se faire de la publicité!

e Pour se faire connaitre, les marques peuvent offrir
des cadeaux a des influenceurs et influenceuses
qui vont présenter les produits sur leurs chaines...
Sauras-tu les repérer?

e Taper des mots clés les plus précis possible dans
tes recherches sur les plateformes de vidéos pour
trouver des vidéos adaptées a tes golts et ton age.

Défis en famille

Partagez chaque semaine un Des vidéos pour se cultiver:
film ou une vidéo en famille!



https://bayam.tv/fr/
https://www.youtubekids.com/?hl=fr
https://www.france.tv/okoo/
https://www.lumni.fr/
https://www.youtube.com/user/vinzetloutralalere
https://www.youtube.com/c/Curionautesdessciences/featured
https://www.youtube.com/channel/UCXV7LUI7G1MaKRN18yQ5y7Q

DEVIENS... BIG BOSS DES JEUX VIDEO!

Le savais-tu?

Les jeux vidéo développent
certaines compétences:
créativité, logique, ténacité,
capacités d’enquéter...

a condition de bien doser
ton temps de jeu!

Tous les jeux ne sont pas
adaptés a ton age. S'il est
indiqué un age supérieur
au tien sur la boite,
tu risques d’avoir peur
ou d’étre choqué(e).

Définir a I'avance le temps
gue 'on consacre aux
jeux vidéo permet a notre
cerveau de s’habituer
a l'idée et d’accepter plus
facilement d’arréter.

La moyenne d'age
des joueurs de jeux vidéo
en France est de plus
de 40 ans! Une bonne
raison d'inviter tes parents
ou grands-parents a jouer
avec toi.

Un jeu +12 signifie souvent
gu'on peut discuter avec d’autres
personnes en ligne. Tu prends
le risque de discuter avec des
adultes, des inconnus... qui peuvent
en profiter pour obtenir des
informations sur toi.
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Pour étre un joueur de jeux vidéo
responsable, tu dois...

e Regarder la signalétique PEGI
sur les boites de jeux:
+3,+7,+12, + 16, +18 ans.
Elle est |a pour t'indiquer
les jeux dont le contenu
est adapté a ton age.

o Eviter les jeux, sites
ou applications qui proposent
de discuter en ligne autour
des jeux vidéo. lIs sont souvent
fréquentés par des adultes,

et ne sont pas toujours sécurisés.

e Ne jamais accepter de rendez-
vous avec des personnes
rencontrées sur Internet.
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Pour que les jeux vidéo ne créent
pas de tensions entre tes parents
et toi, tu peux...

e Fixer des régles avec
tes parents sur le temps de jeu
et leur demander de te prévenir
a l'avance quand il est I'heure
d’arréter.

e Jouer avec eux! lls auront
peut-étre plus de mal
a décrocher que toi!

Défis en famille

Jouer ensemble a un jeu vidéo:

Créer son propre jeu en famille!



https://www.internetsanscrainte.fr/programmes/code-decode

LE COIN DES PARENTS

Pour vous aider a accompagner votre enfant dans un meilleur usage
du numérique, voici quelques conseils pratiques et créatifs!

Gérer le temps d'écran
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Le temps passé devant les écrans est un sujet de tension a la maison?
Voici quelques pistes pour aider votre enfant a mieux équilibrer son temps
d’écran... sans oublier que vous étes son meilleur exemple!

® Le temps d’écran, on le définit avant ®

Comment ? On définit la régle ensemble et on la fait reformuler par
I’enfant. Si on peut annoncer l'activité suivante, c’est un plus pour se
motiver a éteindre I'écran.

e Matérialiser le temps 8

Comment ? Un sablier ou un timer aidera vos enfants a visualiser
le temps passé devant les écrans et a anticiper I'heure de fin plus
sereinement.

e Ensemble, on range son portable

Comment? A table, devant un jeu de société ou en sortie, on coupe ses
notifications et on met son portable a distance pour étre totalement
disponibles les uns pour les autres.

o
e Partager ses découvertes numériques
Comment ? Trouvez un moment pour partager vos trouvailles du Net:
une vidéo rigolote, un article passionnant, un nouvel artiste... pour faire
des écrans un sujet d’échange plutét que de tension.

Retrouvez des dizaines de conseils a personnaliser
pour accompagner la vie numérique de vos
enfants dans notre application FamiNum: un outil
gratuit pour mettre en place de bonnes pratiques
numériques a la maison, disponible sur iOS

et Android.
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https://www.internetsanscrainte.fr/ressources/application-faminum

A chaque ége son jeu vidéo! *W PDF interact
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Votre enfant veut absolument jouer au dernier jeu du moment mais I'age
indiqué est supérieur au sien? Comment lui expliquer que ce jeu n’est pas
pour lui?

La signalétique PEGI (Pan European Game Information) catégorise les
jeux vidéo et détermine I'age minimum a partir duquel votre enfant peut
accéder a un jeu. Les critéres? La présence de contenus sensibles pouvant
provoquer de la peur et/ ou usant de langage grossier et de violence.

S'il est écrit 12, 16 ou 18, c'est que le jeu n'est pas adapté a un enfant plus
jeune.

ﬂ Pour vous aider a choisir des jeux vidéo adaptés a votre
i enfant et 'accompagner dans ses usages, rendez-vous
PédaGojeux.fr sur le site de notre collectif www.pedagojeux.fr.

Creer en famille avec le numérique
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Le numérique est aussi un formidable outil de création!
Et si vous proposiez a votre enfant de passer de I'autre c6té de I'écran pour
devenir cré-acteur du numérique?

Réaliser et monter une vidéo, dessiner en numérique, écrire un article
sur une encyclopédie collaborative, créer un jeu... sont de bons moyens
d’apprivoiser le numérique et d’'en comprendre les rouages.

Et pourquoi ne pas s’y mettre en famille?

Le programme Code-décode permet de créer son propre
jeu vidéo tout en découvrant les métiers du jeu et la culture
numeérique.

www.code-decode.net

»» Retrouvez tous nos conseils dans le dossier Parentalité numérique Y L <4
du site www.internetsanscrainte.fr
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https://www.pedagojeux.fr/accompagner-mon-enfant/la-signaletique/
https://www.code-decode.net/
https://www.internetsanscrainte.fr/dossiers/parentalite-numerique
https://www.internetsanscrainte.fr/

Ce guide invite enfants et parents a un moment
de partage pour s’informer ensemble, tout en s'amusant,
sur les bonnes pratiques des écrans et d’Internet.

Internet Sans Crainte

est le programme national
de sensibilisation

des mineurs aux risques
et enjeux d’Internet.

Sa mission: proposer

de multiples ressources
gratuites et des conseils
pour aider éducateurs

et parents a accompagner
les enfants et les adolescents
dans une meilleure maitrise
de leur vie numérique.

Une édition

Le programme Vinz et Lou
permet d’aborder les grands
enjeux de société avec les
7-12 ans, grace a des vidéos
humoristiques, des activités
interactives et des parcours
numeériques.

Avec Vinz et Lou sur Internet,
les enfants apprennent

a devenir des citoyens
numeériques éclairés

et responsables.

pour


https://www.internetsanscrainte.fr/
https://www.vinzetlou.net/

