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Mais l’enfant, collé à l’écran, ne regarde même pas sa tante quand elle lui 
parle ! Soudain, Diego sort la tête de son bureau.
– Ah, c’est toi ! J’avais bien entendu une voix. Désolé, Diane, je suis en 
télétravail.
– Je viens chercher les enfants pour une petite promenade au parc mais à 
part Rose et Max, oui, tu es un bon chien, ce n’est pas l’enthousiasme ! 
– Laisse-les ! Je garderai un œil sur eux. Bon, j’y retourne, je suis en télé...
– C’est dommage, regrette Diane.
Aucune réponse, pas le moindre regard, les enfants restent scotchés à 
leurs écrans.

Par un bel après-midi de printemps, Diane arrive chez sa sœur Julie, 
accompagnée de ses enfants, Camille et Basile, pour entraîner son neveu 
et ses nièces au parc. 
– Coucou, les chéris, c’est nous ! Je vous emmène ?
Dans le salon, aucune réponse. Arthur fixe son écran, comme sa petite sœur 
Iris.
– Génial ! Je n’en peux plus d’être enfermée ! répond Rose depuis son 
fauteuil roulant.
– Arthur !!! Bonjour, tout de même, reprend Diane. Et toi Isaïah, ta maman t’a 
laissé ici ? Je vois que tu as trouvé une télé.

Devant les écrans, tu ne vois pas le temps passer et 
tu ne bouges pas. Marcher, courir ou danser au moins 

une heure par jour te maintient en bonne santé !
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Chez Diego, le temps semble suspendu. Arthur n’a pas bougé, a� alé sur 
son canapé, pianotant à la fois sur sa tablette et son téléphone ; Iris, 
concentrée, joue à « Crush insectes » et explose une à une les fourmis de 
son écran. Isaïah est toujours collé à trente centimètres de la télévision. 
Une bonne heure vient 
de s’écouler.

SALUT ÇA VA ?

SALUT !

OUI ET TOI ?

– Basile, avance mon cœur, tu en verras d’autres des colonies de fourmis, 
nous avons tout l’après-midi..., explique Diane.
– Allez Basilou, on va nourrir les chèvres, les moutons et les lapins de 
la ferme. Tu sais bien que je ne peux pas me mettre à genoux pour observer 
les fourmis avec toi, ajoute Rose.

Basile semble sortir de sa bulle ; Rose, c’est sa cousine préférée. Il l’écoute 
toujours ! Alors, bien qu’il regarde à regret ses petites amies s’éloigner, 
il rejoint les filles, encouragé par Max qui lui lèche la figure d’un grand coup 
de langue.

Smartphone, télévision, tablette, ordinateur te font tout oublier. 
Laisse–les un peu de côté et profite de ce qui t’entoure : 

ta famille, tes amis, la nature !
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Chez Diego, Iris joue à présent à « Ma petite ferme », mais au moment où elle 
propose une carotte à un drôle de lapin bleu, le téléphone portable s’éteint.
– Papa, papa, ça marche plus ! J’ai perdu tous les points de ma partie ! Papa !
– Parfait, ça tombe bien. Rends-moi mon téléphone. Je vais le mettre 
en charge car je vais en avoir besoin ! répond Diego en entrouvrant son 
bureau. Iris se met à hurler, mais ni son frère ni son cousin ne lui prêtent 
attention. Deux heures viennent de s’écouler !

À la ferme, Camille ouvre son sac à dos et sort ses trésors. Elle a tout prévu 
comme d’habitude, c’est pourquoi elle glisse dans la main de son petit frère 
et de sa cousine pain rassis, feuilles de salade et carottes. 
– Non Max, ce n’est pas pour toi ! Je pensais que tout le monde viendrait, 
j’en ai trop pris et je déteste le gaspillage..., dit Camille.
– Oui, c’est bien dommage ! C’est ma sœur Clem qui va être en colère quand 
elle va retrouver Isaïah devant la télévision, ajoute Diane.
– C’est sûr, Tantine, en plus Isaïah aurait pu jouer au foot ici !
– Doucement mon fils, laisse au petit lapin le temps de croquer ta carotte ! 
– Maman, si on le ramenait chez nous ?
– Basilou, on a déjà Méli et Mélo ! rappelle Diane.
– Oui, mais les poissons rouges, ça ne mange pas de carottes !

Si tu restes trop longtemps et trop souvent devant des écrans, 
tu auras de plus en plus de mal à te concentrer pour faire tes devoirs 

ou pour imaginer des jeux ou des histoires. 
Alors utilise–les avec modération !
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– C’est moi la plus petite, c’est moi suis che� e, trépigne de colère Iris. Je veux 
voir mon dessin animé à la té-lé-vi-sion ! 
Mais Isaïah ne bronche pas, il est captivé par une séance de tirs au but. 
Arthur intervient alors pour rétablir le calme. 
– Laisse-lui la télévision, Isaïah, sinon elle va être infernale ! On va se faire une 
partie de golf sur la console.
Alors qu’Iris a enfin remporté la partie et s’apprête à choisir son dessin 
animé, Diego arrive dans le salon :
– Iris, ça su� it maintenant avec les écrans, tu y as passé assez de temps, 
tu ne crois pas ? Fais plutôt un joli dessin.
Iris ronchonne un peu mais, dans le fond, elle est contente de changer 
d’activité. Elle s’installe avec une feuille et des feutres. Cependant, personne 
n’a pensé à éteindre la télévision. Deux heures trente viennent de s’écouler.

Bien qu’il regarde à regret son petit lapin s’éloigner, Diane a trouvé de quoi 
faire plaisir à son fils Basile et aux filles.
– Vous avez tous vos cannes et vos balles ? Prêts pour le minigolf ? Basile, 
tu te concentres, mon chéri, sinon Rose va encore gagner ! 
Mais Basile a déjà tiré hors du terrain. Heureusement, Max revient avec 
la balle dans sa gueule. 
– Allez, Max, rends-moi la balle s’il te plaît ! dit Rose. Pas mal, Camille, en 
trois coups seulement. À mon tour...
– Waouh, bravo ! Tu l’as mise en un coup ! s’exclame Camille.
Max a la langue pendante à force d’allers-retours et Rose a gagné ! 
Mais déjà Camille se dirige vers l’aire du goûter en poussant le fauteuil 
de sa cousine.
– Tu vas halluciner quand tu vas découvrir le goûter maison que maman 
a préparé !

En famille, il faut définir des règles pour les écrans. Un petit peu, 
c’est bien, trop longtemps, on perd tous la notion du temps !
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Diego est sorti de son bureau, mais les enfants ne l’ont pas vu approcher.
– Vous avez vu l’heure ! Arthur, tu aurais pu préparer le goûter, tout de même. 
Il faut que je fasse tout dans cette maison ! Bon, j’y retourne, je suis en télé...
– ... travail ! répond en riant Iris qui aperçoit sur le plateau plein de choses 
qu’elle aime : paquets de gâteaux, chocolat et même une bouteille de jus de 
pomme. Isaïah, Arthur, vous en voulez ?
Mais les garçons sont trop occupés pour lui répondre. Alors, Iris tente à 
sa façon une distribution, se réservant le meilleur qu’elle dépose par terre 
devant la télé. Et comme l’écran est resté allumé, elle en oublie de finir son 
dessin pour regarder un dessin animé. Trois heures viennent de s’écouler… 

– Chouette, la table 
près de la poubelle 

est libre ! Ce sera 
plus simple pour 
jeter les ordures.
– Rose, c’est 
maman qui a 
préparé le goûter 
et elle a pensé à 

tout ! Tu vas voir !
– Oui, Rose, 

inutile de manger 
près d’une poubelle ! 

L’endroit est bien plus 
agréable ici sans odeur et 

puis... nous n’aurons rien à 
jeter grâce à mon goûter « zéro 

déchet ».
vEt joignant les actes à la parole, Diane sort de son sac le goûter 

des enfants. Dans un torchon, de délicieuses madeleines dorées 
cuites le jour même, un quatre-quarts citron, le préféré d’Arthur, qui 
malheureusement n’est pas là, de petites gourdes d’eau de toutes les 
couleurs et dans une boîte des fruits de saison. 
– Bon appétit, mes p’tits loups ! On n’est pas bien, là ?
Les enfants sont ravis et les discussions vont bon train.
– C’est génial ce goûter ! s’exclame Rose.

Prends ton temps pour apprécier chaque moment.
Tu ne profites de rien en menant deux activités à la fois !
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– Je crois que vous avez vu des choses qui ne sont pas pour vous. C’est de 
ma faute, pardon, je n’avais pas déconnecté mon compte. C’est normal, 
vous savez, d’avoir peur face à de telles images. Je comprends votre réaction, 
mes chéris. J’avais prévu d’installer le contrôle parental, je vais le faire dès 
ce soir. Allez, on éteint tous les écrans. Avec tout mon travail, je n’ai pas pu 
m’occuper de vous. Il est presque six heures, ta mère va arriver, Isaïah, et 
quand Clémentine va voir ta tête ! Aidez-moi à ranger... Et toi, Iris, viens que 
j’essuie cette grosse larme, viens mon cœur que je te fasse un câlin.

Dans le salon de Julie et Diego, tout semble au ralenti. Un simple coup d’œil 
prouve qu’il est di� icile de faire deux choses en même temps !
Du côté des garçons, le goûter est intact malgré la gourmandise légendaire 
d’Isaïah. Quant à Iris, elle a renversé son jus de fruit par terre et les emballages 
de gâteaux traînent partout. Isaïah en a soudain assez des écrans alors 
que son cousin s’est emparé de sa tablette. Mais au moment où il veut lui 
proposer de sortir pour faire quelques passes de foot, son attitude change. 
Le cou rentré dans les épaules, le visage apeuré, les yeux terrifiés, il vient 
d’apercevoir des images violentes di� usées sur la tablette. Pas un mot ne 
sort de sa bouche ! Iris, dont le dessin animé vient de s’achever, les rejoint. 
Un cri jaillit, rompant le silence. 
Diego surgit de son bureau et reprend la tablette :

Pour que tu sois en sécurité sur Internet, 
demande à ce que le contrôle parental soit installé 
sur la tablette et l’ordinateur, c’est facile ! Si tu as 
vu des images choquantes qui t’ont bouleversé(e), 
parles-en à tes parents ou un adulte de confiance. 

Ne garde pas ça pour toi.
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– Cinq minutes, maman. Encore cinq minutes. Je voulais qu’Arthur me dise 
ce qu’il pense du dernier joueur recruté par...
– Mais tu as eu tout l’après-midi pour lui poser ta question ! Seulement tu n’as 
pas quitté les écrans et j’imagine que vous n’avez pas échangé trois mots...  
– Maman... 
– Au revoir tout le monde ! 
– Diego, bon courage, ajoute Diane en riant. Allez les enfants, on y va 
nous aussi !
– Il peut venir avec nous, Max ? demande Basile.
– Basilou ! s’exclame Diane. Tu le retrouveras la prochaine fois. 

C’est alors que tout le monde revient. Clémentine comprend en un instant 
que son fils n’est pas sorti de l’après-midi. À sa suite arrive toute la troupe.
– Vous auriez dû venir avec nous, c’était génial ! On a fait du minigolf, nourri 
les animaux de la ferme, Basile s’est amusé avec une colonie de fourmis et 
vous avez raté un goûter délicieux ! 
– Il en reste ? tente timidement Isaïah dont l’estomac gargouille...
– Dans une heure, c’est le dîner, Isaïah. Et puis après, au lit ! Il me semble 
que nous avons une super histoire à terminer d’ailleurs. Allons-y, il est tard. 
Diego, je t’appelle en rentrant !

Le soir, mets de côté les écrans une heure avant d’aller dormir. 
Fais un jeu en famille, lis un livre ou demande à tes parents de te raconter 
une histoire. Tu dormiras bien mieux, et encore mieux si tu t’es dépensé(e) 

pendant la journée.



Recherche dans l’image les deux personnages qui utilisent 
un écran et le petit lapin de la ferme.
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