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Tout appareil électronique
permettant d’accéder a des
contenus en ligne ou hors ligne:
télévision, ordinateur, téléphone
intelligent, tablette électronique et
console de jeux vidéo.

Le temps d’écran peut étre divisé
en deux catégories :

* le temps pour des obligations
professionnelles
ou scolaires;

 le temps pour des activités
récréatives ou de loisir (temps
libre).

‘ LES ECRANS ET ’HYPERCONNECTIVITE, CEST QUOI?

«L’hyperconnectivité se présente comme un phénomeéne
caractérisé par I'intégration des technologies de l'information et
des communications (TIC) dans les fonctions quotidiennes des
organisations et des groupes, ainsi que dans les habitudes de vie
des individus [...]

Les TIC donnent lieu a 'émergence de multiples usages qui

peuvent contribuer au développement et a la qualité de vie
des individus ou étre associés a des problémes de santé. »

(Biron et al., 2019)
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TEMPS

Durée, fréquence,
nombre d'appareils, etc.

TYPE DE CONTENU ' ' INDIVIDU
Plus bénéfique, IMPAGT DES A

ge, maturité, état

plus risqué, etc. EGRANS | psychologique, etc.

MOMENT
D'UTILISATION

Approprié,
inapproprié, etc.
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L’EQUILIBRE

MOINS DE TEMPS D’ECRAN

PLUS DE CONTENU QUI PROCURE DES BIENFAITS
AUX BONS MOMENTS



PAUSE

Des informations et des outils




Lancée en novembre 2018, a
travers le Québec, PAUSE est une
initiative de Capsana qui fait la
promotion d’une utilisation plus
consciente et équilibrée des
écrans afin de prévenir les risques
liés a ’hyperconnectivite.

PAUSE,
C’EST QUOI?

PAUSE invite les familles, ainsi que
les jeunes adultes, a faire le point
sur leurs habitudes numériques

et a poser des gestes concrets
pour les améliorer afin de profiter des
avantages des écrans sans en subir
les désavantages.

PAUSE est réalisée avec le soutien du gouvernement du Québec ainsi qu’avec

la collaboration d’'un comité d’experts, d’'un comité de parents, d’'un comité de jeunes
adultes, d’un réseau d’appuis et de collaborateurs.




ECOSYSTEME DE PAUSE

2 Evénements et 2 défis . Infolettres
Offensives de déconnexion . - pourle personnel
publicitaires 24h PAUSE, professionnel
Campagnes, placement, 24h PAUSE en famille, Défi - pour les parents
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Jeunes adultes, collaborateurs
Parents
Réseaux sociaux Réseau d’appuis
FB (parents) et (61)

IG (jeunes)
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WWW.PAUSETONECRAN.COM

Malgre l'invitation de PAUSE a se déconnecter régulierement, Internet reste un

iIncontournable pour rejoindre les populations visees.

de 'information, des trucs et des conseils;

des quiz;

des défis de déconnexion;

des articles et billets de blogue;

des répertoires de ressources;

des visuels et des textes pour faire la promotion
des campagnes;

des guides / outils de sensibilisation clés-en-main.

POUR UN
USAGE DES

ECRANS
QUI NOUS FAIT DU BIEN.
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| LESPACE PROFESSIONNEL

Que vous travailliez dans un camp d’été, dans une maison des jeunes ou alors dans un milieu
scolaire ou communautaire, PAUSE vous donne accés gratuitement a une foule d’outils clés en
main pour vous aider a aborder le sujet des écrans de maniére préventive avec les ados et les
jeunes adultes.

Guide d'atelier
de prévention

I)‘? l' » ’ . y .. g'IICTIVITES
. LE QUIZ ) A
GUIDE D'ATELIERS DE PREVENTION E s-TU GU'DE D ANIMAT'UN ]l UU'Z
Les écrans, ES-TU
les réseaux . -.AccRo FUTé(E)
St Inhiats A LA AVEG TON CELL?
g TECHNO?

ausetonécran.com £}

i &

I E PDFs téléchargeables
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| PAUSE DANS LES MILIEUX

PAUSE soutient également les divers milieux de vie qui
désirent agir en amont pour prévenir les impacts négatifs liés
a I’hyperconnectivité auprés des jeunes et les aider a profiter
des bienfaits des écrans en adoptant de bonnes habitudes
numeériques.

MILIEUX QUI PEUVENT RECEVOIR DU SOUTIEN:

« Cégeps, universités, centres de formation professionnelle (CFP),
camps de jour, maisons des jeunes, organismes jeunesse, etc.

<

ecCran

Mmoins voir un
de coté.

Communiquer avec info@pausetonecran.com

le mettre

MATERIEL DISPONIBLE GRATUITEMENT:

» Affiches et macarons Pour commander:
https://airtable.com/apprypicwSKCAXMWz/shrWPHj7sfl7izGYa

» Location de kiosques clés en main Pour réserver:
https://airtable.com/apprypicwSKCAXMWz/shrGRUEAHrzR7Jb8R
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https://airtable.com/apprypicwSKCAXMWz/shrWPHj7sfI7izGYa
https://airtable.com/apprypicwSKCAXMWz/shrGRUEAHrzR7Jb8R

0 Q Rechercher sur Facebook @ & O] 15 ®

Moins d'écrans.
Plus de moments
ensemble.

LES RESEAUX SOCIAUX DE PAUSE

Exa:fme 10 K followers (ot QG
= = =
Des p u bI Icatl o ns po u r I nfo rm e r, Publications  Apropos  Mentions  Reels  Photos  Vidéos  Plus v -
10:58 7 Intro Publications 3 Filtres

Une initiative qui invite les parents 3 favoriser une utilisation

conscientiser et susciter des o— TR

© Page - Médecine ot santé Plus tét cette année, I'équipe de PAUSE a demandé a des parents de jeunes de 13 ans et
” - mins de ui faire part de leurs questions en lien avec ['utiisation des écrans par leurs enfants.
4 info@pausetonecran.com Dans cet article, on vous présente 3 vidéos qui, on Fespére, répondront  toutes vos
129 4041 86 interrogations! ¢ 5
- © opsusetonscran.com
Les vidéos sont animées par Carolanne Campeau, doctorante en science de fa santé, chargée

Publications Followers  Suivi(e)s
Sherbrooke et P

de cours en prévention des Aty

PAUSE. ... En voir plus

PAUSE Photos Toutes les photos

On t'offre une PAUSE, a I'année!
Voir la traduction

@ linktr.ee/pausetonecran

g’ Suivi(e) par mattt1438, montougo
et 4 autres personnes

« Compte Facebook destiné aux S i
parents / adultes (16 000 -

rolll
Plus de...

Réponses d'expert sur I'utilisation des écrans par les enfants | PAUSE

Pas évident de s'y retrouver pa s recommandations en lien avec les écrans pour nos e.

abonné.e.s - ' -
. Quiz PAUSE  24h PA —
Y Jaime Q commenter &) Partager
rales - Publicités - Choix publicitsires [> Q Ecrivez un commentaire. Qoe

« Compte Instagram destiné aux
jeunes (9 112 abonné.e.s)

Pause
| B

Passer 24h sans écran c'est bien, mais ce qui est encore mieux c'est d'en tirer des
apprentissages!

Si votre jeune a participé, n'hésitez pas & avoir un discussion avec lui et a 'accompagner dans
sa réflexion!

Pour vous aider & aborder le sujet, on vous suggére cet article!

pa... En voir plus.

trop courte pour

Conionge. of A y SONDAGE

Votre jeune
a-t-il participé au
24h de PAUSE?
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NON. PEUT-£TRE
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PASSAGE A L’ACTION - 2 EVENEMENTS DE DECONNEXION

O
: et
24 ‘*’
b EN FAMILLE
m
24H PAUSE EN FAMILLE

pour joindre les parents et enfants 0-17 ans,
collaboration avec municipalités.

24H PAUSE

Invitation aux ados et jeunes adultes a ne pas utiliser
d’écrans (télé, ordinateur, tablette, cellulaire) a des fins de
loisirs pendant 24 heures. Choix de 4 défis

Edition automne 2024 E Edition printemps 2025
16 880 PARTICIPANTES ET 24 148 FAMILLES INSCRITES

PART'C'PANTS Ce qui représente 95 497 personnes participantes

70 169 FAMILLES PARTICIPANT.E.S

depuis le début

40 963 JEUNES

depuis le début

+ les trées nombreux
touchés non
inscrits

PROCHAINE DATE :
23 novembre 2025

2025
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PASSAGE A L’ACTION - 2 DEFIS DE DECONNEXION

DEFI;
DEFI PAUSE MDJ DEFI PAUSE DANS LES CAMPS

pour joindre les ados dans les maisons
des jeunes/hors école.

pour joindre les animateurs et animatrices,
les parents et les enfants.

Edition automne 2024

147 MDJ INSCRITES

dans 15 régions administratives

Edition été 2025

224 CAMPS

20 452 jeunes et animateurs

360 MDJ PARTICIPANTES

depuis le début

+ les trées nombreux

PROCHAINES DATES :
Au choix de la MDJ entre le 1¢" janvier et le 31 mars 2026

PROCHAINES DATES :
Au choix durant I'été 2026
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AUTRES RESSOURCES EN PREVENTION

Organismes en prévention

* L’Arc-en-ciel, prévention des dépendances
» Actions Dépendances

« Action Toxicomanie

* Antre-Hulloises

» Centre d’intervention familiale Le Transit
« LeCIEL

« COSMOSS

» Fondation des Gardiens Virtuels

 Le Grand Chemin

 Havre du Fjord

» Liberté de choisir

 La Maison de Jonathan

« La Maison Jean Lapointe

« La Maison Jean Lepage

 La Montée

 La Relance Nicolet-Bécancour
« Satellite

Tangage des Laurentides

Ligne d’écoute

JEU: AIDE ET REFERENCE
« Montréal et ses environs: 514 527-0140
e Partout au Québec: 1 800 461-0140

Tel-jeunes parents: 1 800 361-5085
Tel-jeunes: 1 800 263-2266
Jeunesse, j’écoute: 1 800 668 6868

Si vous désirez recevoir de I'information en lien avec nos nouveaux outils et contenus de

sensibilisation PAUSE, vous pouvez vous inscrire a notre liste d’envoi professionnelle:
https://bit.ly/pauseprof
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Merci de nous aider
a faire connaitre PAUSE

JULIE MAYER, chargée de projet
jmayer@capsana.ca

CAROLANNE CAMPEAU, conseillere en prévention
des risques liés a I'usage des écrans
ccampeau@capsana.ca



mailto:jmayer@capsana.ca

	Section par défaut
	Diapositive 1
	Diapositive 2
	Diapositive 3
	Diapositive 4
	Diapositive 5
	Diapositive 6
	Diapositive 7
	Diapositive 8
	Diapositive 9
	Diapositive 10
	Diapositive 11
	Diapositive 12
	Diapositive 13
	Diapositive 14
	Diapositive 15
	Diapositive 16
	Diapositive 17
	Diapositive 18


