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MIEUX COMPRENDRE
POUR MIEUX CHOISIR!

Des mots pour comprendre les
ecrans, leurs impacts et adopter

des habitudes saines au quotidien.
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LEXIQUE™!

- NUMERique

COMMENT UTILISER
CE LEXIQUE?

POUR Tous!

A RETENIR

L'important, c'est d’ouvrir la discussion sur
notre utilisation des ecrans et de bien guider
les jeunes autour de nous.

AVANCER ENSEMBLE, SaNS jUIEMENT Ni CONFLIT.
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S'INFORMER @, ENPARLER
Comprendre ces mots, c'est mieux comprendre ®@ Discuter en famille, & I'école ou entre amis,
nos comportements et nos emotions. c'est la clé pour avancer ensemble.
S'OUTILLER @ REFLECHIR
Utiliser ces définitions pour faire des choix eclaires Prendre le temps de se questionner sur votre

L et adopter de bonnes habitudes. usage des écrans. Est-ce equilibre? )

( FONCTIONNEMENT DU CERVEAV ) (ﬂéCAﬂIQUGS NUMERIQUES €T PMTEFORMGS) ( COMPORTEMENTS ET USAGES PROBLEMATIQUES )
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DOPAMINE :

Neurotransmetteur associe au plaisir
et a la recompense.

~

P CIRCUIT DE RECOMPENSE :
Réseau cerebral active par les stimuli
plaisants (ex. : notifications, jeux).

RENFORCEMENT INTERMITTENT :
Récompenses imprévisibles qui
rendent un comportement addictif.

ATTENTION SELECTIVE :
- Capacité a se concentrer sur une
tache precise.

CHARGE COGNITIVE :
Quantite d'informations que le
cerveau peut traiter a la fois.

HYPERSTIMULATION :
Exposition continue & des stimuli
intenses (sons, images, notifications).

AUTOREGULATION :
Capacité a gerer ses comportements,
ses emotions et ses impulsions.
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ALGORITHME :

Systeme qui personnalise le contenu en fonction
de nos habitudes.

&89 ECONOMIE DE L'ATTENTION :
Modele economique base sur le temps passe
en ligne.

SCROLL INFINI :
Contenu qui n’a pas de fin et nous incite &
continuer.
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NOTIFICATIONS PUSH :

Messages envoyes par les applications pour
solliciter I'attention et favoriser une utilisation
repetee.
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DESIGN PERSUASIF :
Interface congue pour influencer nos
comportements.

gIE

N BOUCLE DE RETROACTION :

L» Action = recompense — envie de recommencer.
' DARK PATTERNS :

Strategies trompeuses qui poussent a faire

des choix non desires.

R LUDIFICATION (GAMIFICATION) :
Utilisation d'elements de jeu (points, niveaux) pour
capter 'attention le plus longtemps possible.
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A USAGE PROBLEMATIQUE :

Utilisation des écrans dont les effets nuisent &
I'equilibre de vie ou au fonctionnement quotidien.

CYBERDEPENDANCE :
Usage excessif des ecrans accompagné d’une
difficulte a en limiter ['utilisation.

-\’-PROCRASTINATION NUMERIQUE :

Tendance a reporter des tdches ou responsabilites
en raison de I'utilisation des écrans.

FOMO (FEAR OF MISSING OUT) :
Sentiment d'anxiete lieé a la peur de manquer une
information, une activite ou une interaction importante.

MOBIDEPENDANCE (NOMOPHOBIE) :
Peur d’étre sans telephone ou de ne pas pouvoir
['utiliser.
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_J* TOLERANCE :

Besoin d'augmenter le temps d'écran pour ressentir
le méme plaisir.

k24 SEVRAGE NUMERIQUE :
Inconfort, irritabilité ou manque quand on réduit
I'usage.

@ EVITEMENT EMOTIONNEL :
Utilisation des ecrans pour fuir une émotion
desagreable.
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( ENCADREMENT ET ACCOMPAGNEMENT )

tout

Ecrans, sommeil, amis, famille, sport, passions...

a sa place dans une vie équilibrée !

@LEXIQUE
NUMERiIque

FAISONS DES CHOIX CONSCIENTS
POUR NOTRE BIEN-ETRE!

TECHNOFERENCE : h
¢~ Interference des technologies dans les
interactions humaines.

ENCADREMENT NUMERIQUE :
Regles et limites pour un usage sain des ecrans.

MEDIATION PARENTALE :
Strategies pour accompagner les usages
(restrictive, active, co-utilisation).

LITTERATIE NUMERIQUE :
Comprendre et utiliser le numeérique de fagon
saine et critique.

ROUTINE NUMERIQUE :
Ensemble des habitudes et moments récurrents
associes a I'utilisation des écrans au quotidien.

s, CO-NAVIGATION :

@ AUTOREGULATION :

ZONE SANS ECRAN : )

Espace ou moment volontairement consacré a des
activites sans ecran, favorisant la présence et
I'equiliore numerique.

Utilisation partagee des ecrans favorisant
I'accompagnement, le dialogue et Ia
compreéhension des contenus numeriques.

Capacite a moduler de fagon autonome ses
comportements, ses émotions et son usage du
numerique.

ATTENTION PARTAGEE :
Situation ou I'attention est divisée entre

SANTE ET BIEN-ETRE

DEVELOPPEMENT ET SOCIETE
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les écrans et d'autres activités ou
interactions en méme temps. Ve
\
INTERRUPTION ATTENTIONNELLE :

Coupure de concentration causee par

une distraction.
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COUT DE COMMUTATION :
Effort necessaire pour revenir a une
tache apres une interruption.

g@g PRESENCE ATTENTIVE :
Etre pleinement disponible et d I'ecoute
de ['autre.
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s CONNEXION RELATIONNELLE :
Qualite du lien et des echanges avec
les autres.

ATTENTION PARENTALE DIVISEE :
Etre physiguement présent, mais
mentalement ailleurs.
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%) QUALITE INTERACTIONNELLE :
Richesse et profondeur des echanges
en famille ou entre amis.
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PERTURBATION DU SOMMEIL LIEE AUX ECRANS :

Impact de I'usage des ecrans sur I'endormissement,
la qualite du sommeil et le rythme naturel du corps.

LUMIERE BLEUE :
Lumiere emise par les ecrans susceptible d'influencer
I'endormissement et le rythme naturel du sommeil.

DEREGLEMENT CIRCADIEN :
Modification de I'horloge biologique interne
influengant les péeriodes de veille et de sommeil.

SEDENTARITE :

Réduction des mouvements physiques liee a des
periodes prolongees passées assis, souvent devant
un ecran.

STRESS TECHNOLOGIQUE :
Stress cause par 'usage intensif ou constant des
technologies.

FATIGUE NUMERIQUE :
Epuisement mental lie aux ecrans et a la surcharge
d'informations.

SURCHARGE SENSORIELLE :

Exces de stimuli visuels, sonores ou humériques
pouvant entrainer fatigue, agitation ou difficulté de
concentration.
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@ CITOYENNETE NUMERIQUE :

J
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IDENTITE NUMERIQUE :

Representation de soi construite a travers les

contenus, interactions et informations partages
en ligne.

COMPARAISON SOCIALE :

Tendance A evaluer sa propre vie, son apparence
ou ses reussites en se comparant celles des autres,
notamment en ligne.

EMPREINTE NUMERIQUE :
Informations et traces generees par les activites
en ligne, volontairement ou non.

DESINFORMATION :
¢ Informations fausses ou trompeuses diffusees en
ligne.

BULLE DE FILTRES :
Selection de contenus personnalises qui limite
I'exposition a des points de vue differents.

Ensemble des comportements favorisant un usage
responsable, respectueux et critique du numerique.
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,\‘\%] LeS €ECRANS FONT PaRTi€ D€ NOTRE Vi€, Mais C'€ST NOUS QUi CHOISiSSONS COMMENT ils La FACONNENT. D§
J

Ce lexique s’appuie sur des références reconnues en santé publique, en développement de I'enfant et en littératie numérique, notamment I'INSPQ, HabiloMédias, I'American Academy of Pediatrics (AAP), TUNESCO
ainsi que des travaux de recherche sur la technoférence et le design numérique persuasif. Il s’agit d’un outil de vulgarisation visant & soutenir la réflexion et le dialogue, et non d’un glossaire clinique officiel.
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