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jeux sur smArtphones, xbox, Wii, plAystAtion, nintendo ds…
fifA, dofus, minecrAft, cAll of duty, pes pro evolution soccer, grAn turismo, gtA…
Il y en a pour tous les goûts.

Si pour certains le jeu vidéo reste une activité ponctuelle et ludique, pour 
d’autres elle peut devenir excessive.
Il est très facile de s’isoler dans ces univers virtuels où tout semble plus 
stimulant : super-pouvoirs, autorité, habileté hors-norme…

n’oublie pAs que ces mondes ne remplAcent pAs lA réAlité !

mÊme sAns mAnette, tu peux trouver des sensAtions similAires à celles que procurent 
les jeux vidéo : 

Un super fi lm policier, d’action, d’aventure…
Un bon livre de science-fi ction, de suspense, d’épopée, d’anticipation… 
Pratiquer un sport qui te passionne…
Sortir, discuter avec tes amis, tes parents, tes frères et sœurs.…

DES RISQUES PHYSIQUES :

DES RISQUES RELATIONNELS

 Troubles du sommeil, changement du cycle du sommeil.

 Alimentation irrégulière, repas supprimés.

 Diffi culté à assurer une hygiène correcte.

 Douleurs et diffi cultés de mouvements aux poignets

(syndrome du canal carpien).

 Douleurs dorsales et cervicales.

 Migraines régulières.

 Yeux desséchés (syndrome de fatigue visuelle).

LES RISQUES des JeUX vIdeo

pArles-en à ton entourAge, il te connAÎt bien et te conseillerA Au mieux. 

  Désintérêt progressif puis total pour la vie quotidienne, 

sociale, scolaire et familiale. 

  Diffi culté à contrôler ses pulsions 

(mauvaise humeur, irritabilité, agressivité…)

  Symptômes dépressifs.
DES RISQUES PSYCHOLOGIQUES

les personnes qui t’entourent t’Aiment pour ce que tu es réellement, 

  Confl its et disputes.

  Anxiété, agacement, stress, colères, angoisses…

  Isolement avec sa famille et ses amis.
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Minecraft

Super Smash Bros

qu’importe les résultAts de ton AvAtAr.



	 Initiation, perfectionnement en informatique et en technologies.

	 Amélioration de la gestion de l’espace en 3D.

	 Facilité de reconnaissance et de mémorisation des formes.

	 Souplesse et rapidité de prise de décision.

les ecrans sans tomber
dans la cyberdependance

DE BONNE QUALITE
& ASTUCES
POUR apprivoiser

DES JEUX VIDEO

Amélioration de la capacité de gestion 

	 Développement de la persévérance et de la motivation  
pour accomplir des taches.

	 Stimulation de l’imagination.

	 Mise en place d’un esprit de groupe dans le jeu en réseau. 

	 Augmentation des capacités à l’empathie.

	U tilisation à des fins sportives (e-sport, traitement de l’obésité), 

	 Utilisation à des fins sociales (tournoi inter-maison de retraite, 
salons du jeu vidéo…)

de taches multiples et simultanées

LES BIENFAITSTRUCS

Lance-toi des défis IRL (In Real Life)

ex : pas de jeu si tu tombes sous la moyenne. 

Et oui, pas besoin de console pour gagner des trophées !

	 Ne joue pas si tu te sens fatigué(e) ou si tu manques de sommeil.

	 Ne joue pas avant d’aller dormir.

	 Éclaire bien la pièce dans laquelle tu joues.

	Fa is des pauses de 15 minutes toutes les heures.

	 Vivre les jeux vidéo comme une détente , un loisir parmi d’autres

	 Alterne temps consacré aux jeux vidéo  
et temps consacré  aux activités familiales, sociales et sportives.

	 Impose-toi un planning de temps à ne pas dépasser.

	 Privilégie toujours le multi-joueurs off-line (Lanparty ) :  
Trine, Rayman Origins, Ratchet et Clank all 4 one…
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Aujourd’hui lA prAtique du jeu vidéo sur smArtphones, ordis ou consoles est devenue 
une Activité de sociAlisAtion, un loisir comme un Autre cheZ les jeunes et les moins jeunes.

les jeux vidéo ne sont pAs uniquement réservés Aux Ados, lA moyenne d’Âge du joueur 
frAnÇAis est de 35 Ans ! 

Pourtant ils sont souvent source d’incompréhension entre les générations, 
parfois même de confl its au sein de la famille. Il devient donc nécessaire 
de repenser la pratique des jeux vidéo. 

seul un vrAi diAlogue intergénérAtionnel permettrA de prévenir les Abus 
et lA mAuvAise utilisAtion des écrAns. 

 Ne diabolisez pas les jeux vidéo, choisissez-les avec vos enfants, 
et n’hésitez pas à en parler avec eux, pour apprendre le fonctionnement 
afi n d’en découvrir les règles, les buts, les particularités et les surprises. 

a voUs les manettes !

PARENTS
 N’hésitez pas à lire les documentations : vous en apprendrez beaucoup 

sur les signalétiques de sécurité, ainsi que sur les paramètres de contrôle 
parental. Demandez à votre enfant pourquoi le jeu comporte tel ou tel sigle 
PEGI.

 Réglementez le temps passé à jouer et fi xez des limites.

 Apprenez à « rematérialiser » le numérique : 
consoles sociales (WII, Kinect, Playstation Move), salons du jeu vidéo…

 vAloriseZ leur réussite.

 Proposez-leur d’autres activités.

 Intéressez-vous à l’univers du jeu pour pouvoir négocier avec votre enfant 

en connaissance de cause. Vous gagnerez en infl uence et en crédibilité. 

Vous trouverez des informations sur le site www.jeuxvideoinfoparents.fr.
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LES SYMBOLES 

quelle est lA durée hebdomAdAire de jeu des 13/19 Ans en frAnce ?

A : 3h

oÙ mArio A-t-il vu le jour ?

A : U.S.A

quel est le jeu le plus vendu de l’histoire ?

A : Wii Sports - Wii

qu’est ce que le pegi?

A : Pan European Game Information 

en quelle Année AppArAÎt pour lA premiÈre fois donKey Kong ?

A : 1978

quel est l’Âge moyen des gAmers en frAnce ?

A : 15 ans

CONNAIS-TU
les JeUX vIdeo ?

1

2

3

4

5

6

B : 6h

B : Italie

B : Super Mario Bros - nes

B : Pour une Education Globale 

sur Internet

B : 1990

B : 25 ans

C :  9h

C :  Japon

C :  Pokemon Rouge-Bleu - gAmeboy

C :  Petite Envie de Geeker Intensément 

C :  1981

C : 35 ans

D : 15h

D : Le merveilleux monde des plombiers

D : Call of Duty : Modern Warfare 2 - xbox360-ps3

D : Le nom de ma petite copine

D : L’année où sont apparues les bananes

D : 96 ans

aU dos des JeUX vIdeo ?

l’Âge minimum requis : 

3+ 7+ 12+ 16+ 18+

le contenu du jeu : 

Huit logos

VIOLENCE : Le jeu contient 

des scènes de violence.

PEUR : ce jeu risque de faire peur 

aux jeunes enfants.

JEUX DE HASARD : Ce jeu apprend 

et (ou) incite à parier.

ONLINE : Ce jeu peut également 

être joué en ligne.

NUDITÉ : Le jeu représente des nus 

et (ou) des comportements 

ou des allusions sexuelles.

LANGAGE GROSSIER : 

usage d’un langage grossier.

DROGUE : référence ou allusion 

à la consommation de drogues 

(alcool et tabac inclus).

DISCRIMINATION : contient 

des images susceptibles d’inciter  

à la discrimination.

VRAIMENT
QUE SIGNIFIENT 

TEST
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 http://www.netecoute.com :  
Jeux, quizz, conseils…

 http://www.pegi.info :  
Pan European Game Information.

 http://www.crje.fr :  
Centre de Référence sur le Jeu Excessif.

 http://www.pedagojeux.fr. :  
Site d’information et de sensibilisation sur le jeu vidéo.

 http://www.vosquestionsdeparents.fr :  
Questions de parents

 http://www.jeuxvideoinfoparents.fr : 
Des centaines de fiches détaillées sur de nombreux jeux  
et des informations pratiques pour aider les parents à mieux 
comprendre l’univers des jeux vidéo.

 http://www.apprivoiserlesecrans.com : 
Ce site met en avant des expériences menées sur le terrain.

Adresses utiles

1 - C

2 - C

3 - ArésultatS du test
4 - A

5 - C

6 - C
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Super Smash Bros


