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a situation que nous vivons est exceptionnelle.
[l est normal que nous n’ayons pas de reperes sur ce
qu’il faut faire pour vivre et supporter ce confinement.

et il faut faire attention a en garder la maitrise,
sous peine de créer des situations qui seront
difficilement réversibles aprés le déconfinement.

Ce n’est pas facile, et les solutions doivent étre pensées
et choisies ensemble, pour qu’elles puissent étre
adoptées volontairement par tous les membres de la
famille. Ce document vise a rassembler quelques
conseils, réflexions et conduites, pour vous permettre de
maitriser les usages des vos appareils numériques
connectés pendant cet enfermement forcé et de les
utiliser pour le vivre de la maniere la plus sereine
possible.

Patrick Mpondo-Dicka



DES RESSOURGES ET DES AIDES

lusieurs institutions ont proposé des guides et des

aides, pour permettre a tous de supporter le

confinement, que ce soit en tant que télétravailleur,
ou en tant que parent... par exemple :

- Marlene Schiappa, Secrétaire d’Etat égalité femmes
hommes & contre les discriminations, a proposé des
le 23 mars ce Guide des Parents Confinés (que vous
pouvez teléecharger directement), qui réunit 50
astuces de professionnel-les pour vivre le
confinement ;

GUIDE DES PARENTS
CONFINES

50 ASTUCES DE PRQ



https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/publications/droits-des-femmes/autres/guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro/
https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

l'université de Lorraine a publié un Petit Guide
Pratigue du Confine, dans l'optique de prévenir les
risques psychologiques liés au confinement ;

plus légerement, et pour donner un exemple de
publication grand public, la revue Parents a écrit une
liste de 10 conseils pour un confinement serein avec
les enfants, qui synthétise des éléments des
différentes chartes de confinement publiées ici et la sur
les réseaux sociaux, a la suite de celle que Caroline
de Haas, militante politique et féministe bien connue
des médias, a publie sur Twitter.

Ce document n’a pas vocation a remplacer toutes ces
initiatives. Son ambition est plus modeste, et sa visée est
plus didactique.


http://factuel.univ-lorraine.fr/sites/factuel.univ-lorraine.fr/files/field/files/2020/03/petit_guide_pratique_du_confine_final.pdf
http://factuel.univ-lorraine.fr/sites/factuel.univ-lorraine.fr/files/field/files/2020/03/petit_guide_pratique_du_confine_final.pdf
https://www.parents.fr/etre-parent/famille/psycho-famille/covid-19-10-conseils-pour-un-confinement-serein-avec-les-enfants-432815
https://www.parents.fr/etre-parent/famille/psycho-famille/covid-19-10-conseils-pour-un-confinement-serein-avec-les-enfants-432815
https://www.parents.fr/etre-parent/famille/psycho-famille/covid-19-10-conseils-pour-un-confinement-serein-avec-les-enfants-432815
https://fr.wikipedia.org/wiki/Caroline_De_Haas
https://fr.wikipedia.org/wiki/Caroline_De_Haas
https://twitter.com/carolinedehaas/status/52448?ref_src=twsrc%255Etfw%257Ctwcamp%255Etweetembed%257Ctwterm%255E52448&ref_url=https%253A%252F%252Fwww.elle.fr%252FMaman%252FNews%252FConfines-avec-leurs-enfants-ces-parents-partagent-leurs-chartes-de-confinement-sur-Twitter-3861777

SUIVEZ LE GUIDE !
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MODE D'EMPLOI

A QUIEST DESTINE GE DOCUMENT ?

Ce document a été concu a la suite d’'un échange entre
la directrice de la Maison des Adolescents de la Haute
Garonne et l'auteur, qui intervient souvent aupres de
'organisme en tant que spécialiste des questions liées
au numérique et a I'éducation.

ILAVOGATION A ETRE UTILISE, IDEALEMENT AVEC
UNAGGOMPAGNEMENT DE TRAVAILLEURS
SOGIAUX, PAR DES PARENTS EN QUETE DE
SOLUTIONS POUR GERER LAGTIVITE NUMERIQUE
DE LEURS ENFANTS DURANT LE GONFINEMENT.

COMMENT LUTILISER ?

C’est un document qui a vocation a rester numérique,
disponible aux formats PDF et ePub, concu pour étre
consulté sur un ordinateur, une tablette ou un téléphone.
Il contient des liens cliquables vers les sources
disponibles en ligne au moment de sa rédaction.

"



Lensemble des liens gu’il contient sont repérables a leur
couleur fuchsia.

La table des matieres est également manipulable : il
suffit de cliquer sur une ligne pour accéder a la page
correspondante. Les sections, les chapitres et les sous-
chapitres y sont affichés, en gras pour les deux premiers.

Les PHINGIPES PHIMUH"IA“X sont en majuscule, gras

et bleu, tandis que les notions importantes sont en gras
et en orange. On retrouve ainsi facilement les choses les
plus importantes a retenir.

En avant derniere page, jai repris dans une liste
ordonnée les liens utiles disséminés tout au long du
document.

12



LA PRINGIPALE
GONDUITE A TENIR:
ETREET FAIRE
ENSEMBLE
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ETRE ET FAIRE ENSEMBLE

enfants et les adolescents de la maison doivent étre

partie prenante des discussions et des activités

familiales. Le confinement est lI'occasion d’une
(re)connexion avec vos enfants, que la vie de tous les
jours a peut-étre éloignés, avec ses diverses obligations,
habitudes et contraintes.

LUNE DES GLES POUR AGCEPTER ET VIVRE
SEREINEMENT LES GONDITIONS IMPOSEES PAR LE
CONFINEMENT EST DE LES GERER
COLLEGTIVEMENT ET SOLIDAIREMENT, ET GA
COMMENGE PAR GHEZ SOI.

Toutes les contributions s’accordent sur un point : les

PARLER ENSEMBLE

Dans la mesure ou vos enfants sont en age de
comprendre et de discuter, il est tres important de les
faire participer a des discussions portant sur la
situation, de leur donner la parole et d’écouter leur

14



point de vue, y compris les inquiétudes qu’ils-elles
peuvent avoir sur la situation.

‘ Photo by National Cancer Institute on

N

Avec un-e (pré-)adolescent-e, c’est encore plus
important, du fait des différentes sources
d’information auxquelles il-elle a acces, via ses propres
outils et son cercle de pairs, qui peuvent vite générer
des rumeurs a partir de sources non vérifiées et non
étayées (par exemple, la rumeur sur une troisieme
guerre mondiale, qui s’était développée avant le
confinement).

15



FAIRE ENSEMBLE

E N PERIODE DE GONFINEMENT, TOUTES LES
AGTIVITES DEVIENNENT DES SOURGES DE
PARTAGE ET DE GOLLABORATION, ET LES
AGTIVITES DU QUOTIDIEN DOIVENT ETRE
REPARTIES ENTRE TOUS,

— d’une part pour ne pas surcharger une personne, ce
qui pourrait la fragiliser physiquement et
psychologiquement, la rendant plus sensible a la
maladie,

16



d’autre part

pendant
cette période d’inaction forcée.

Cela inclut

1. (mettre la table, laver la
vaisselle, ranger/remplir le lave-vaisselle, passer
’aspirateur, ranger le linge, etc.)

2. (cuisiner ensemble les
repas, faire faire les salades aux enfants, préparer
ensemble des golters améliorés ou des desserts,
des boissons - orangeade, citronade...) ;

17



et bien sir

3.

(lire a voix haute des
histoires, regarder ensemble des programmes
choisis pour convenir a toute la famille, etc.);

(des jeux de société, des
jeux vidéo, des jeux de devinettes, des jeux
physiques (équilibre, souplesse, attention, écoute,
de nombreux jeux faisant appel aux cing sens
peuvent étre mis en oceuvre pendant le
confinement)...

18



LA SEGONDE GONDUITE
ATENIR: RESTER

SOUPLE, ADAPTABLE



https://unsplash.com/@pavel_kalenik?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/flexible?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@pavel_kalenik?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/flexible?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

UN RYTHME, DES REGLES DES ACTIVITES
PARTAGEES, OUI! MAIS AUSSI DE LA SOUPLESSE

I-e confinement est suffisamment contraignant, pas la

peine de s’ajouter un stress supplémentaire.

On peut se donner des regles, mais elles peuvent rester

souples :
alléger ou reporter le tour de vaisselle, de mise de
table, etc. de I’enfant qu’on voit fatigué ou tendu ;
décaler le tour d’un enfant qui a le méme jour une
activité scolaire ou un échange scolaire en ligne
(vidéo-conférence avec le professeur principal),
reporter d’une demi-journée, d’une journée, certaines
taches qui peuvent I'étre, en fonction de [I'état
psychologique général -
pourquoi pas programmer/improviser une journée/
matinée/apres-midi/soirée plus détendue : brunch et
loisirs, journée pyjama, journée jeux...

EN LA MATIERE, LA SOUPLESSE, LADAPTABILITE
PEUVENT ETRE VRAIMENT IMPORTANTES POUR
EVITER LIMPLOSION.

20



[l peut étre plus facile de laisser filer une journée un peu
dilettante et de reprendre le rythme le jour suivant, que
de forcer a tout prix le rythme. Derriere les réticences
de vos enfants, il y a peut-étre des inquiétudes a
reperer. Soyez plus compréhensifs, et plus calins, I’heure
n’est pas aux punitions et a la baguette !

SOUPLESSE ET ADAPTABILITE POUR TOUS : LES
ENFANTS AUSSI DOIVENT ETRE SOUPLES

Attention a ce que la souplesse soit aussi possible
pour les parents :

21



= un repas décalé d’'une ou deux heures, ce n’est pas
grave,

= un jeu promis mais repoussé d’une heure ou deux
non plus.

Les parents peuvent aussi se ménager des temps pour

eux,

- en se relayant s’ils sont deux - un le matin, un I'aprés-
midi, la soirée ensemble, par exemple ;

- en demandant au plus grand/a la plus grande de
prendre en charge des moments collectifs,

- en organisant une activité collective pour les enfants,
dans laguelle on n’est pas présent, si le parent est
seul.

22



Evidemment, il y a plusieurs situations ou ce n’est pas
possible, avec un ou des enfants en bas age, en
situation de handicap, en difficulté pychologique... mais
les parents de ces enfants savent sans doute déja ce qui
leur est possible de faire ou non.

aucun de ceux
qgue je connais n’a arrété l'alternance de garde pendant
le confinement, méme si certains ont modifié les
rotations.
Pour autant, il n’est pas inutile de se ménager ces temps
de pause pendant la période ou I'on a les enfants.

23



LE TEMPS D'ECRAN

24


https://unsplash.com/@andrewtneel?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/homework?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@andrewtneel?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/homework?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

ous allons partir du principe que vous avez déja
instauré des regles d’utilisation des écrans (enfin,
des appareils numériques dotés d’écran, I'écran
n’est qu’une interface).
Si ce n’est pas le cas, vous connaissez sans doute de€ja
quelques problemes d’usage abusif, ou alors vous
n'avez pas du tout d’écran chez vous !!

25



Plus sérieusement, dans les conditions particulieres du
confinement, il est fort possible que les regles que
vous avez établies doivent étre assouplies, pour tenir
compte de I'immobilisation forcée et des activités qu’elle
reporte sur le temps domestique.

Mais aussi, confinement oblige, vous aller devoir
instaurer de nouvelles régles, notamment liés au
travail scolaire connecté et au télétravail. Cest un
nouvel équilibre a trouver, et il faut jouer sur tous les
leviers pour le rendre possible.

26



DIFFERENGIER LES
TEMPS D'ECRAN

27


https://unsplash.com/@wocintechchat?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/tech-diversity?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@wocintechchat?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/tech-diversity?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

LE TEMPS SGOLAIRE

a différence avec la situation scolaire habituelle, c’est
que les enfants doivent avancer leur travail scolaire a
la maison. Dans la plupart des cas, les parents ont vu
arriver ce gu’ils ont vu comme une avalanche de
travail scolaire, démultipliée s’ils ont plusieurs enfants en
age scolaire.

28



LE TEMPS D'ECRAN SCOLAIRE, UN TEMPS
ADDITIONNEL

Le temps d’écran scolaire s’ajoute au temps d’écran
habituel pendant la période du confinement ; il faut
veiller a en tenir compte, et, par exemple, a décompter le
temps d’écran scolaire du temps d’écran total de la
journée : il est important que les enfants ne ressentent
pas le travail scolaire comme une double peine.

29



LE TEMPS SCOLAIRE NEGESSITE UNE
REGULARITE

""v' 3 |
e ‘15-" [

t
‘, ’\l L)
| —

Pour que vos enfants prennent le rythme d’un temps
scolaire régulier a la maison,

; Si le temps nécessaire est assez
long, scindez-le en deux périodes (par exemple, le
matin de 10h a midi, 'apres-midi de 16h a 18h) ;
en fonction de la charge de travail de chacun de vos
enfants,

pour que l'enfant/lado n’ai pas le
sentiment d’étre en journée continue ;

30


https://unsplash.com/@ryaneof?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/clock?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@ryaneof?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/clock?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

conserver cette ou ces périodes colte que colte (par
exemple, méme dans une journée relache, gardez les
deux heures du matin) ;

(ou aidez les a les planifier eux-
mémes, s’ils sont assez autonomes), afin d’équilibrer
le temps de travail sur une journée et de pouvoir
meénager des jours sans travaux scolaires.

. les petites vacances (Paques, dans notre cas)
ne sont pas des périodes sans activités scolaires, et
encore plus en période de confinement. Il y a donc une
régularité “de vacances” a trouver pour le temps
scolaire.

TEMPS SCOLAIRE AVEG ET SANS ECRAN

Dans cette période, les enseignants communiquent
avec vous et vos enfants par I'intermédiaire d’'un service
numérique en ligne ; de fait, le temps de travail scolaire
augmente le temps d’écran. Mais attention

D’autre part, vos enfants communiquent peut-étre avec
leurs camarades pendant leur devoir, sur leur devoir ; ¢a

31



peut étre utile, mais ils ont vite fait de dériver vers des
conversations personnelles, visuelles, vocales ou
écrites :

Par exemple, le temps d’écran peut étre diminué s’il y a
trop de débordement vers la conversation extra-scolaire,
ou l'acces au téléphone/a la tablette/a I'ordinateur
suspendu — mais toujours a partir d’'un contrat de départ
sur lequel vous pouvez vous appuyer en cas de
discorde, mais que vous pouvez aussi réameénager en
fonction de I'évolution de la situation au fil des jours.

32


https://unsplash.com/@brookecagle?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/collections/3490283/girl-gang?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@brookecagle?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/collections/3490283/girl-gang?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

TEMPS ET OBLIGATIONS SCOLAIRES

VOS enfants vont peut-étre passer des épreuves en
ligne : exercice en temps limité, épreuve orale...
Le principe est de prioriser le temps d’écran scolaire
pour les épreuves en ligne,
en dégageant du temps d’écran disponible avant et
apres I'épreuve,
et si possible en réservant une piece pour leur
déroulement (par exemple, utiliser 'espace de travail
parental, ou aménager une chambre en salle
d’examen, avec bureau dégageé et écran disponible).

Le méme dispositif peut étre utilisé pour chacun des

enfants, en espérant qu’ils n'auront pas une épreuve en
méme temps !

33



TELETRAVAIL
MENAGEZ-VOUS UN

TEMPS ET UN ESPAGE
DEDIES, MAIS LIMITES




LE TELETRAVAIL, UNE NOUVELLE EXPERIENGE

VOUS étes peut-étre en télétravail et c’est peut-étre la
premiere fois, pour vous, vos collegues et votre
employeur.

Si cela vous perturbe, pensez que cela influe aussi sur
I’état psychologique du conjoint, des enfants, qui
peuvent ressentir votre stress ou votre fatigue, méme si
vous faites attention a ne pas les montrer.

b

(dans cette période et
ces conditions, de toute facon, le temps de travail
efficace est restreint ; la moyenne empirique
constatée autour de moi est de 4h/jour);

(par
exemple, tous les matins, de 8h30 a 12h30); indiquez
cette période chez vous, mais aussi a vos collegues
et supérieurs (vous pouvez aussi négocier cette
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période dans votre équipe, par exemple pour assurer
une permanence tournante) ;

réservez un espace a votre télétravail : idéalement,
un bureau, sinon, une chambre, une véranda, selon
I’espace disponible ;

si vous n’avez pas d’astreinte obligatoire, laissez
votre équipement de travail fermé une fois la
periode de travail passée (ou fermez les applications
lies au travail sur votre équipement) ; quoi qu’il en
soit, coupez vraiment ;

privilégiez les communications asynchrones (mails,
SMS, messagerie) aux communications synchrones
(téléphone, chat, visio-conférence) ;

36



(mail ou SMS ou messagerie plutét que chat, chat
plutét qu’audio-conférence, audio-conférence plutét
que vidéo-conférence), qui sont aussi celles qui
sollicitent moins les machines et le réseau.

QUELQUES CONSEILS DE TELETRAVAILLEURS

I-es télétravailleurs réguliers ont aussi mis en ligne des
articles pour faciliter la mise au télétravail de celles et
ceux qui n’y sont pas habitués. J'en ai repéré quelques-
un pour vous :
Mes conseils pour télétravailler sereinement durant
cette période de crise #Coronavirus (Korben, un
blogueur célebre et entrepreneur francgais, Manuel
Dorne de son vrai nom),
Télétravail : nos conseils apres plusieurs années
d'expéerience (Nicolas Furno, pour le compte de la
revue en ligne MacGeneration ; l'auteur avait déja
écrit un article détaillé sur le télétravail auparavant,
mais qui envisageait plutét la mise en place d’une
activité permanente),
Confinement : 13 conseils pour assurer en télétravail
(Welcome to the Jungle)
8 conseils de Serena Borghero (Steelcase) pour bien
télétravailler et un bonus pour les managers d'équipe
en teletravail (de Serena Borghero, responsable
communication recherche Steelcase, pour la revue en
ligne L'usine nouvelle)
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https://korben.info/mes-conseils-pour-teletravailler-sereinement-durant-cette-periode-de-crise-coronavirus.html
https://korben.info/mes-conseils-pour-teletravailler-sereinement-durant-cette-periode-de-crise-coronavirus.html
https://www.macg.co/macgeneration/2020/03/teletravail-nos-conseils-apres-plusieurs-annees-dexperience-112495
https://www.macg.co/macgeneration/2020/03/teletravail-nos-conseils-apres-plusieurs-annees-dexperience-112495
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/teletravail-conseils-confinement-coronavirus
https://www.usinenouvelle.com/article/8-conseils-de-serena-borghero-steelcase-pour-bien-teletravailler-et-un-bonus-pour-les-managers-d-equipe-en-teletravail.N941276
https://www.usinenouvelle.com/article/8-conseils-de-serena-borghero-steelcase-pour-bien-teletravailler-et-un-bonus-pour-les-managers-d-equipe-en-teletravail.N941276

Attention toutefois : les télétravailleurs et
télétravailleuses qui s’expriment sur le web sont souvent
des cadres, sans enfant, et qui ont fait le choix réfléchi et
délibéré du télétravail. Ca peut donner une impression
un peu idyllique de la situation, méme si certains de
leurs conseils sont bons a prendre...

Ah le bureau idéal du telétravailleur indépendant !



TEMPS D'ECRAN DE
LOISIRS
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DEUX ALTERNANGES A CONSTRUIRE
TEMPS AVEG ET SANS ECRAN — TEMPS
D'ECRAN PARTAGE / NON PARTAGE

n période de confinement, il est encore plus
important que d’habitude de réserver du temps
familial sans ecran. Les repas peuvent étre
sanctuarisés, par exemple, et vous pouvez ressortir
les jeux de cartes et de société pour occuper ensemble
les temps de loisirs, comme vous pouvez profiter de
I’heure quotidienne de sortie en famille vivant sous le




méme toit (c’est 'une des autorisations permises par
I’attestation gouvernementale).

Mais pourquoi exclure le temps d’écran de cette
dynamique ?

POURQUOINE PAS METTRE A PROFIT LE TEMPS
D'EGRAN POUR GONTRIBUER A LA GOHESION
FAMILIALE ?

De plus, le salon est un espace partagé, mais qui connait
ses alternances d’occupation en temps normal (par
exemple, c’est le royaume des enfants en sortie d’école,
réservé aux parents en soirée, occupé par les ados lors
d’'un apres midi de libre, etc.), alors qu’il sera toujours
occupé en temps de confinement.

Lactivité pratiquée au salon peut devenir un enjeu
d’équilibre pour la famille, d’autant que s’y trouve I'écran
de télévision, qui est aussi celui de la console de jeu,
deux activités dont il faudra intelligemment négocier le
périmetre.

Enfin, rappelez-vous que votre enfant (dés la fin du
primaire), ado ou pré-ado, développe une identité
numérique construite a partir des échanges avec ses
pairs, et qu’elle sera tres fortement sollicitée pendant
cette periode de confinement ; il faut lui permettre de la
vivre, tout en faisant en sorte qu’elle ne déborde par sur
la vie collective de la maison.
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MENAGER DES TEMPS D'ECRAN PARTAGES

Vous pouvez profiter de I'occasion pour aménager un
programme d’activités partagées dans lequel vous
pouvez inclure des activités numériques ;

film / documentaire animalier / une émission de
divertissement...) ;

privilégiez les programmes uniques aux séries, qui
sont plus contraignantes au niveau du temps, ou
choisissez des séries aux épisodes indépendants, qui
ne vous obligent pas a trop de régularité ;

provoquez la discussion sur le programme (par
exemple, vidéo, puis godter-discussion), en
privilégiant la parole des plus jeunes.

C’est le moment de vous
lancer dans des parties familiales, ensemble ou a tour de
réle, selon que vous avez une ou plusieurs manettes :
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laissez les enfants vous guider, en prenant garde a ce
que les jeux correspondent a tous les ages ; c’est
I'occasion de vérifier par vous méme si les jeux de
vos enfants sont violents, par exemple, ou Ss’ils
véhiculent des idées particulieres (jeux de guerre,
jeux d’infiltration) ; de ce point de vue, les consoles
Nintendo développent des jeux dans des univers
plutdét enfantins (Wii, Switch, voire la vieille Game
Cube reléguée dans un placard) ;

c’est 'occasion de créer des équipes, vous lancer des
défis, etc. ;

certains jeux peuvent également vous servir
d’activités physiques (Just Dance, par exemple) ;

ca peut valoir le coup d’investir dans un jeu acheté en
ligne via la boutique de la console, pour permettre
une activité collective (par exemple, un jeu
d’aventure).

Vous
pouvez aussi organiser ces activités autour du téléphone
portable ou de la tablette, au tour par tour, en vous
donnant des regles ouvertes pour renforcer l'intérét de
la partie (par exemple, un gage hors écran a celui qui
perd, de type activité physique, tant qu’a faire : sauter a
cloche pied, tenir un équilibre, garder une pause
immobile...) :

le téléphone ou la tablette donnent acces a des jeux
occasionnels (casual gaming, en anglais), dont les
parties sont plus courtes et les temps d’apprentissage
réduits ;
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- il existe aussi toute une palette de jeux pour tous les
ages, dans tout types de jeux (casse-téte, aventure,
énigmes, observation, vitesse, adresse, etc.) ;

= il y a un choix pléthorique de jeux non violents, voire
poétiques (des plus jeunes au plus agés : les
applications de I'éditeur Toca Boca, |l etait des fois,
Botanicula, Monument Valley, Gris, pour ne donner
qu’un minuscule apercu); et quand ce ne sont pas des
jeux, ce sont des activités (musique, coloriage, etc.
comme I'excellent Book Creator) ;

- méme payants, les jeux sur téléphone ou tablette
sont en général tres peu cher (plusieurs bons jeux
autour de cing ou six euros, énormément autour d’'un
ou deux euros), et beaucoup sont gratuits.

3. Activités créatives

Photo bv kids&me Germanv on Unsplash
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https://www.telerama.fr/enfants/dix-jeux-et-applis-vraiment-chouettes-pour-les-petits,n5370360.php
https://www.telerama.fr/enfants/dix-jeux-et-applis-vraiment-chouettes-pour-les-petits,n5370360.php
https://tocaboca.com/apps/
http://souris-grise.fr/il-etait-des-fois/
http://souris-grise.fr/botanicula-aminata-design-univers-creatif-ludique-epoustaouflan/
https://www.gamekult.com/jeux/monument-valley-3050250065.html
https://www.devolverdigital.com/games/gris
http://www.dane.ac-versailles.fr/application/book-creator

Vous avez un ordinateur connecté a internet ? Outre
qu’il existe des tas de jeux gratuits (mais attention : ce
sont souvent de gros aspirateurs a données
personnelles, voire des chevaux de Troie qui installent
en douce des logiciels pirates), le web vous donne aussi
acces a des milliers d’activités créatives, que vous
pouvez pratiquer ensemble :

= VOUS pouvez essayer plusieurs activités de Do-lt-
Yourself, c’est-a-dire des activités créatives a faire soi-
méme ; certaines demandent d’étre équipé du
matériel adéquat (couture, tricot, crochet, bricolage,
etc.), mais d’autres sont praticables avec un minimum
de matériel (origami, par exemple) ; les sites sont
nombreux et ont leurs rubriques enfants.. ou
confinement ;
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https://www.diy.fr/search/enfants/
https://www.maisoncreative.com/diy/objets/diy-de-paques-nos-idees-creatives-9644

(par exemple, des boites en
origami, qui peuvent servir a des rangements de
bijoux, crayons, épices, etc., plutdt que des animaux
en papier, tres jolis, mais rapidement encombrants) ;
vous gaspillez et jetez moins, c’est pas mal, non ?
vous pouvez en profiter pour développer les
capacités de cuisinier-e ou patissier-e de toute la
famille : Marmiton, Cuisine AZ, 750q, les sites et
applications ne manquent pas, et ils ont tous des
recettes faciles pour le godter, le dessert, le repas, les
salades...

. par exemple, un repas de féte peut étre
I’'occasion d’une activité de fabrication de décoration,
puis d’une activité de cuisine, puis de la confection
d’orangeade...

D'AUTRES IDEES DAGTIVITES PARTAGEES

Une fois lancé, les idées ne manquent pas, pour trouver
une activité familiale, créative, ludique, qui inclut une
partie d’activité numérique a comptabiliser dans votre
temps d’écran ; par exemple :
faire un court-métrage humoristique pour la famille ;
rejouer une scene connue de film, doubler une scene
connue de film, etc.
faire un film avec des Playmobi
des poupées ou des figurines ;
faire un défilé de déguisement (et le photographier /
filmer) ;

|TM

ou des Lego™, avec
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https://www.marmiton.org/
https://www.cuisineaz.com/
https://www.750g.com/
https://www.youtube.com/channel/UCaxqdxhs5NAFAeaoaAO6HCg

bv MarkUs Spiske o_

- créer lalbum photo des événements familiaux de
'année, et le partager avec le reste de la famille une
fois terminé ;

- créer I'arbre généalogique de la famille en faisant
participer les oncles, tantes, neveux et niéces,
grands-parents a distance...

Votre imagination est au pouvoir, et ca peut étre
incroyable...

DES RESSOURCES GRATUITES D'AGTIVITES ET DE
CONTENUS EN LIGNE

De nombreuses entreprises du web, organisations
culturelles ou éducatives, ont donné acces a tout ou
partie de leurs contenus en ligne durant le confinement.
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Voici une (tres courte) liste de sites que vous pouvez
consulter :
une liste des livres audio rendus disponibles
gratuitement pendant le confinement, avec des livres
pour enfants
sur le méme site, une liste des visites virtuelles de
grands musees internationaux (¢a vaut le coup d’ceil) ;
si vous avez une tablette, vos enfants peuvent
accéder a de nombreux titres de la presse jeunesse

la encore, des BD, des contes, des jeux, etc,
et enfin une liste collaborative de liens vers des podcasts,
des livres audio, des albums de musique, des BD...

DES TEMPS D'ECRAN SOLITAIRE, OU DU MOINS
NON PARTAGES AVEG VOUS
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https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-audio-gratuits-a-ecouter-pendant-confinement/#gs.3n03da
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-audio-gratuits-a-ecouter-pendant-confinement/#gs.3n03da
https://outilstice.com/2020/04/10-visites-virtuelles-incroyables-dans-les-plus-grands-musees-mondiaux/#gs.3n03xc
https://outilstice.com/2020/04/10-visites-virtuelles-incroyables-dans-les-plus-grands-musees-mondiaux/#gs.3n03xc
https://outilstice.com/2020/04/10-visites-virtuelles-incroyables-dans-les-plus-grands-musees-mondiaux/#gs.3n03xc
https://outilstice.com/2020/03/tous-les-titres-de-la-presse-jeunesse-gratuits-pendant-la-periode-de-confinement/#gs.3myag3
https://www.ouest-france.fr/sante/virus/coronavirus/confinement-des-bd-pour-la-famille-des-jeux-pour-les-enfants-et-c-est-gratuit-6804056
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/

Mais n’oublions pas,

(ami-es, cousin-es, camarades de classe, de sport,
de musique...).

(tablette ou téléphone). Attention a
ce que ce dernier ne devienne pas le refuge réflexe
contre toute frustration, plus encore dans cette période,
méme si vous étes tres occupé-e par votre télétravail.

Pour votre adolescent-e, s'il est profitable de développer
des activités partagées, cela ne doit pas se faire au
détriment d’'un usage solitaire, ou du moins, non partagé
avec vous.

Pour autant,

(un consensus peut étre
établi, par exemple, pas de téléphone le soir en
semaine mais autorisé le week-end...),

(si un copain appelle, il peut rappeler
ou étre rappelé plus tard si vous étes dans une
activité).

Comme toujours, I'équilibre entre la vie privée de votre
(pré-)Jado et sa participation a la vie familiale est
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complexe, mais vous pouvez en co-construire les regles
avec lui ou elle.

La proximité forcée liée au confinement est une
occasion de reprendre ces regles et de les retravailler.
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Nous voici a la fin de ce document, qui, je I'espere,
vous aidera a mieux appréhender la situation
exceptionnelle dans laquelle nous nous trouvons et a en
tirer partie pour renforcer la cohésion familiale, y compris
a travers nos appareils numériques connectés.

Outre la table des matieres que vous pouvez utiliser
pour retrouver la rubrique de votre choix, j'ai rassemblé
sur cette derniere page I'ensemble des liens que jai
intégré au document. Vous pourrez ainsi retrouver
toutes les sources qui m’ont aidé a construire ce
document..

LES LIENS UTILES

Des guides et conseils
Le quide des parents confinés publié par Marlene
Schiappa, Secrétaire d’Etat chargée de I'égalité entre
les hommes et les femmes et de la lutte contre les
discriminations ;
Le Petit Guide Pratigue du Confing, publié par
I’'Université de Lorraine dans I'optique de prévenir les
risques psychologiques liés au confinement ;
Les 10 conseils pour un confinement serein avec les
enfants, publiés par la revue parents.fr;
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
http://factuel.univ-lorraine.fr/sites/factuel.univ-lorraine.fr/files/field/files/2020/03/petit_guide_pratique_du_confine_final.pdf
https://www.parents.fr/etre-parent/famille/psycho-famille/covid-19-10-conseils-pour-un-confinement-serein-avec-les-enfants-432815
https://www.parents.fr/etre-parent/famille/psycho-famille/covid-19-10-conseils-pour-un-confinement-serein-avec-les-enfants-432815
http://parents.fr

= La charte de confinement publiée par Caroline de
Haas sur Twitter.

Des conseils de télé-travailleurs et télé-travailleuses

= Mes conseils pour télétravailler sereinement durant
cette période de crise #Coronavirus (Korben),

= Télétravail : nos conseils apres plusieurs années
d'experience (MacGeneration),

= Confinement : 13 conseils pour assurer en télétravail
(Welcome to the Jungle)

= 8 conseils de Serena Borghero (Steelcase) pour bien
télétravailler et un bonus pour les managers d'équipe
en teletravail (Lusine nouvelle)

Des idées d’activités

= des activités a faire avec les enfants,

= des activités a faire pendant le confinement,

= des jeux sur tablettes et téléphones pour tous les
ages,

—= des visites virtuelles de grands musées
internationaux.

Des contenus et des ressources en acces libre

= des listes de livres audio (dont des livres pour
enfants),

= de nombreux titres de la presse jeunesse

= des BD, des contes, des jeux,

= des podcasts, des livres audio, des albums de
musique, des BD...
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https://twitter.com/carolinedehaas/status/1238833360379752448/photo/1
https://korben.info/mes-conseils-pour-teletravailler-sereinement-durant-cette-periode-de-crise-coronavirus.html
https://korben.info/mes-conseils-pour-teletravailler-sereinement-durant-cette-periode-de-crise-coronavirus.html
https://www.macg.co/macgeneration/2020/03/teletravail-nos-conseils-apres-plusieurs-annees-dexperience-112495
https://www.macg.co/macgeneration/2020/03/teletravail-nos-conseils-apres-plusieurs-annees-dexperience-112495
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/teletravail-conseils-confinement-coronavirus
https://www.usinenouvelle.com/article/8-conseils-de-serena-borghero-steelcase-pour-bien-teletravailler-et-un-bonus-pour-les-managers-d-equipe-en-teletravail.N941276
https://www.usinenouvelle.com/article/8-conseils-de-serena-borghero-steelcase-pour-bien-teletravailler-et-un-bonus-pour-les-managers-d-equipe-en-teletravail.N941276
https://www.diy.fr/search/enfants/
https://www.maisoncreative.com/diy/objets/diy-de-paques-nos-idees-creatives-9644
https://www.telerama.fr/enfants/dix-jeux-et-applis-vraiment-chouettes-pour-les-petits,n5370360.php
https://www.telerama.fr/enfants/dix-jeux-et-applis-vraiment-chouettes-pour-les-petits,n5370360.php
https://www.telerama.fr/enfants/dix-jeux-et-applis-vraiment-chouettes-pour-les-petits,n5370360.php
https://outilstice.com/2020/04/10-visites-virtuelles-incroyables-dans-les-plus-grands-musees-mondiaux/#gs.3n03xc
https://outilstice.com/2020/04/10-visites-virtuelles-incroyables-dans-les-plus-grands-musees-mondiaux/#gs.3n03xc
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-audio-gratuits-a-ecouter-pendant-confinement/#gs.3n03da
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-audio-gratuits-a-ecouter-pendant-confinement/#gs.3n03da
https://outilstice.com/2020/03/tous-les-titres-de-la-presse-jeunesse-gratuits-pendant-la-periode-de-confinement/#gs.3myag3
https://www.ouest-france.fr/sante/virus/coronavirus/confinement-des-bd-pour-la-famille-des-jeux-pour-les-enfants-et-c-est-gratuit-6804056
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/

Au moment ou j’écris ces lignes, le confinement est
loin d’étre terminé ; il est important pour nos enfants de
rendre ce temps utile, et d’en faire un moment de
cohésion familiale, éducatif, et autant que faire se peut,
plaisant. Tout ce qui sera acquis durant ce confinement
aura une grande importance lorsqu’il sera temps d’en
sortir.

Je suis convaincu qu’il y a en chacun-e de vous les
ressources nécessaires pour faire face a cette situation
inédite, et j'espere que ces quelques conseils et
propositions d’action vous apporteront un complément
utile pour y arriver.

Pour finir, je vous souhaite bon courage, prenez soin de
vous et de vos enfants !
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Patrick Mpondo-Dicka est enseignant-chercheur en
Sciences de I'Information et de la Communication a
I'université Toulouse Jean-Jaures.

Il enseigne au département Art&Com, et officie en tant
que chercheur au sein du LERASS (Laboratoire d’Etudes
et de Recherches Appliquées en Sciences Sociales).

Il est co-directeur du colloque scientifique Ludovia
depuis une quinzaine d’années.

[l intervient régulierement aupres de la Maison des
Adolescents de la Haute-Garonne sur les questions liées
au numérique et a I’éducation.

Vous pouvez le joindre a I'adresse mail suivante :
patrick@mpondo-dicka.net
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http://artecom.univ-tlse2.fr/
https://www.lerass.com/author/pmpondo/
https://www.ludovia.fr/2019/programme-du-colloque/

