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OBJECTIFS
Identifier les moments où la gestion des écrans devient émotionnellement difficile à
vivre en famille.
Encourager la parole et les échanges entre parents autour de ces situations
sensibles.
Soutenir l’émergence de stratégies parentales permettant d’apaiser les tensions et
de co-construire des règles d’usage du numérique avec tous les membres de la
famille.

MATÉRIEL
⟶ 64 cartes “Situations” 
⟶ 36 cartes “Émotions”

Écrans où “Acrans”

POURQUOI PROPOSER CETTE ANIMATION
À la maison, la gestion des écrans par tous les membres de la famille est souvent à
l’origine de tensions, parfois même de conflits durables. Offrir un espace aux parents
pour réfléchir aux situations où les écrans deviennent émotionnellement chargés peut
s’avérer précieux.
En ouvrant le dialogue autour des ressentis de chacun face aux usages numériques du
quotidien, on favorise :

une prise de recul sur les tensions liées aux écrans dans la sphère familiale,
un échange plus apaisé entre parents et enfants, même lorsque les émotions sont
vives,
une approche plus constructive pour sortir des conflits autour des écrans.

AVANT L’ANIMATION
Imprimer et découper les 64 cartes “Situations” 
Imprimer et découper les 36 cartes “Émotions”
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Étape 1 - Sélection des cartes “Situations”
Les parents sélectionnent des cartes correspondant à des situations vécues à la maison (ou
proches).
 Ils peuvent aussi évoquer des situations personnelles non représentées.

Étape 2 - Sélection des cartes “Émotions”  
Chaque parent choisit :

L’émotion ressentie par lui-même dans la situation évoquée
L’émotion qu’il pense identifiée chez son enfant

Étape 3 - Présentation des situations et des émotions choisies
Chaque parent présente :

La situation choisie
Les émotions ressenties (lui-même / son enfant)

Il est important lors de cette étape que les parents puissent évoquer leurs ressentis mais
aussi les réactions qu’ils ont eues et les actions qu’ils ont mis en place en réaction à la
situation évoquée.
Le rôle de l’animateur est ici d’aider le parent à approfondir l ’analyse de la situation ainsi
évoquée en lui posant, comme il le sent, des questions ouvertes (“Est-ce une situation
rencontrée régulièrement ? Comment avez-vous réagit ? Comment votre enfant a réagit ?
Pouvez vous nous détailler la situation ?” etc...)

Étape 4 - Retour du groupe
Lors de chaque situation évoquée, les autres parents peuvent :

Poser des questions / Partager un vécu similaire / Proposer des idées ou réflexions...
L’animateur valorise les actions positives et ouvre à la réflexion :
"Qu’est-ce que je pourrais essayer de différent pour avancer dans cette situation ?"

Étape 5 – Imaginer des stratégies parentales
Objectif : Clôturer l’atelier avec des idées simples et concrètes à tester à la maison.

Se connecter par l’empathie : accueillir et nommer les émotions. Ex. : "Tu es déçu de
devoir arrêter ton jeu, je comprends."
Poser clairement le problème : aller à l’essentiel sans moraliser. Ex. : "Il est 20h, j ’ai
besoin qu’on passe à table."
Anticiper la transition : prévenir à l’avance et proposer une alternative. Ex. : "Tu
termines cette partie, puis on mange, d’accord ?"
Exprimer ses ressentis : parler en "je", sans jugement. Ex. : "Je m’inquiète quand je te
vois trop longtemps devant l’écran."
Construire ensemble les règles : co-décider pour mieux faire respecter. Ex. : "Comment
on organise les temps d’écran ce week-end ?"

 L’animateur peut ensuite échanger avec les parents sur la possibilité pour eux de mettre en
place quelques unes de ces clés à la maison si ce n’est pas déjà le cas. Avancer par étapes.

VARIANTE 1 DE L’ANIMATION POUR LES PARENTS



Étape 1 - Sélection des cartes “Situations”
Chaque parent choisit une carte “Situation” qu’il a déjà vécu et la garde face cachée
À chaque tour, un parent propose de placer sa carte au centre de la table et de raconter la
situation choisie.
Toutes les cartes “Émotions” sont disposées face visible autour de la carte situation. Elle
restent accessible à tous durant toute la partie

Étape 2 - Sélection des cartes “Émotions” 
Pour la situation placée au centre de la table et racontée par le parent qui a placé sa carte,
chaque participant choisit une ou plusieurs émotions visibles. 
Chaque parent peut alors exprimer :

S’il a déjà vécu cette situation, l ’émotion qu’il a ressenti et celle de son enfant 
S’il n’a jamais vécu cette situation, l ’émotion qu’il aurait ressenti d’après lui ainsi que
celle de son enfant. 

Le groupe échange ainsi sur chaque situation

Étape 3 - Discussion collective et pistes de solutions
L’animateur invite le groupe à partager leurs impressions générales suite aux échanges
précédents. Il encourage les parents et enfants à exprimer ce qu’ils ont appris sur leurs
propres émotions et celles des autres, ainsi que sur les situations conflictuelles liées aux
écrans.
Ensuite, l ’animateur présente les 5 clés pour mieux gérer les écrans en famille (cf. variante
1) ,  en expliquant brièvement l’importance de chacune, avec des exemples concrets pour
faciliter la compréhension et l’appropriation. 

Pourquoi proposer cette animation aux adolescents ?
Les conflits liés aux écrans ne concernent pas seulement les parents et les jeunes enfants,
mais aussi les adolescents, pour qui les usages numériques prennent une place centrale
dans leur vie sociale et personnelle. Cette animation offre aux ados un espace sécurisé pour
:

Reconnaitre et exprimer leurs émotions souvent complexes autour des écrans, comme la
frustration, l ’ennui, ou la pression sociale, sans craindre d’être jugés.
Mieux comprendre les réactions de leurs parents, en découvrant que ceux-ci ont eux
aussi des ressentis légitimes, ce qui facilite la communication.
Développer leur capacité d’empathie en écoutant les expériences et émotions des autres
aods
Participer activement à la co-construction de règles familiales, ce qui augmente leur
engagement et le respect des accords autour des écrans.

Proposer cette animation aux ados en utilisant la même mécanique de jeu que dans les
deux variante précédentes, seuls ou avec leurs parents, favorise une meilleure
compréhension mutuelle, diminue les conflits et encourage des pratiques numériques plus
équilibrées et conscientes.

VARIANTE 2 DE L’ANIMATION POUR LES PARENTS

VARIANTE 3 DE L’ANIMATION POUR LES ADOS
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INTERDITS

Quelqu'un
utilise ton

profil de jeu
pour faire des

achats en
ligne

Quelqu'un
télécharge des
fichiers lourds

qui
ralentissent le

wifi

Quelqu'un
regarde des

vidéos sur la télé
pendant que tu
travailles / fais

tes devoirs

quelqu’un a
accidentellement

supprimé une
application
importante

quelqu’un a
pris ton

téléphone sans
te prévenir

quelqu’un
change les

paramètres de
ton compte

sans te
demander

quelqu’un oublie
de sauvegarder

les fichiers
importants avant

d’éteindre
l’ordinateur



Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran



Quelqu'un
signe une

pétition en
ligne pour une
cause qui lui
tient à cœur

Quelqu'un crée
du contenu en

ligne pour
sensibiliser à

une cause
sociale

Quelqu'un
donne de

l’argent en
ligne pour

lutter contre
une cause

Quelqu'un
participe à un jeu
en ligne en équipe

avec d'autres
membres de la

famille

Quelqu'un utilise
un appareil
numérique
pendant un
moment de

détente familial

Quelqu'un
regarde des

vidéos de
divertissement

en ligne pendant
une réunion de

famille

quelqu'un
joue à un jeu
vidéo sur la

télévision
familiale

quelqu'un joue à
un jeu vidéo en

dehors de la pièce
à vivre de la

famille



Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran



Quelqu'un utilise
un smartphone
pour passer des

appels vidéo avec
des proches

éloignés

Quelqu’un laisse
son écran

allumé tard le
soir, empêchant

les autres de
dormir

Quelqu'un utilise
cherche des infos

sur internet
pendant une
discussion
familiale

Quelqu'un envoie
des messages  à

d'autres membres
de la famille de
la pièce d’à côté

Quelqu'un utilise
une application
de localisation
pour suivre les

déplacements des
membres de la

famille

Quelqu’un se
connecte

chaque jour à
l’application de

suivi de la
scolarité

Quelqu'un utilise
un appareil

numérique pour
suivre une

compétition de
jeux vidéo en

direct

quelqu’un
parle à des

inconnus en
ligne



Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran

Écran

Àcran



tu dois arrêterd’utiliser tonsmartphonepour assister àune soirée filmen famille

Fru
str

é(e
)

Fru
str

é(e
)

Quelqu'unregarde desvidéos enligne avec levolume élevé

Paniqué(e)
Paniqué(e)

Quelqu'un

participe à un

appel Visio en

plein milieu du

salon

Gêné
(e)Gêné
(e)

On te fait des

remarques

négatives sur l

personnes av

qui tu parles

ligne

Choqué(e)

Choqué(e)
ee

e
est

ée et

ux pas

iser

Les 36 Cartes ÉMOTIONS àimprimer et à
découper



Amusé(e)Amusé(e)

Fier(e)Fier(e)

Joyeux(se)Joyeux(se)

Léger(e)Léger(e)

Ravi(e)Ravi(e)

EnthousiasteEnthousiaste



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Effrayé(e)Effrayé(e) Paniqué(e)Paniqué(e) Intimidé(e)Intimidé(e)

Préoccupé(e)Préoccupé(e) Stressé(e)Stressé(e) Anxieux(se)Anxieux(se)



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Énervé(e)Énervé(e)

Agacé(e)Agacé(e)

Furieux(se)Furieux(se)

Tendu(e)Tendu(e)

Frustré(e)Frustré(e)

Impatient(e)Impatient(e)



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Blessé(e)Blessé(e)

TristeTriste

Abattu(e)Abattu(e)

Perdu(e)Perdu(e)

Découragé(e)Découragé(e)

Résigné(e)Résigné(e)



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Choqué(e)Choqué(e)

Étonné(e)Étonné(e)

Surpris(e)Surpris(e)

Bouche béeBouche bée

Impressionné(e)Impressionné(e)

Stupéfait(e)Stupéfait(e)



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Mal à l’aiseMal à l’aise

Dégouté(e)Dégouté(e)

Écoeuré(e)Écoeuré(e)

Trahi(e)Trahi(e)

Révolté(e)Révolté(e)

Gêné(e)Gêné(e)



Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...

Je meJe me
sens...sens...



Pour nous donner votre avis sur cet
outil c’est par ici


