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Contexte
Dans un monde de plus en plus numérique, les enfants et les jeunes évoluent dans un environnement 
en ligne complexe, où une multitude d’outils numériques ont une incidence sur leur santé mentale et leur 
bien-être1, 2. Un éventail croissant de plateformes numériques interactives offre des mesures de soutien en 
santé mentale accessibles, personnalisées et évolutives. Cependant, ces plateformes ne sont pas toujours 
conçues en plaçant la santé mentale des enfants et des jeunes au premier plan. Elles peuvent exposer 
les jeunes personnes utilisatrices à des risques et nuire à leur santé mentale par le biais de fonctionnalités 
stimulant l’intérêt accordé au contenu – fils algorithmiques, lecture automatique et mécanismes incitant au 
défilement sans fin –, qui sont de plus en plus optimisées par l’intelligence artificielle (IA)3. Les plateformes 
et les applications qui combinent des fonctionnalités de soutien et des mécanismes de conception 
persuasive peuvent compliquer, pour les enfants et les jeunes, la distinction entre une utilisation bénéfique 
et une utilisation potentiellement nuisible des médias numériques interactifs4. Cette dualité souligne 
la nécessité de mettre rapidement en place des approches équilibrées et fondées sur des données 
probantes pour aider les enfants et les jeunes à adopter un regard critique sur les médias numériques 
interactifs et à préserver leur bien-être. 

Dans le cadre de son engagement à soutenir les 
pratiques exemplaires pour des services de cybersanté 
mentale sûrs, de qualité et équitables, la Commission de 
la santé mentale du Canada (la Commission) propose 
une gamme croissante de ressources fondées sur des 
données probantes. Avec le soutien de partenaires de 
collaboration de partout au Canada et dans le monde, 
la Commission a élaboré une Stratégie de cybersanté 
mentale pour le Canada, un document phare définissant 
les priorités et les recommandations pour l’orientation 

et le développement futurs de la cybersanté mentale. 
En partenariat avec le Centre canadien sur les 
dépendances et l’usage de substances, la Commission 
élabore la première orientation nationale sur l’utilisation 
de l’IA dans les soins de santé mentale et de santé liée 
à l’usage de substances. La Commission a également 
participé à la création d’un cadre national d’évaluation 
des applications de santé mentale et de modules en 
ligne pour la mise en œuvre de la cybersanté mentale. 

https://commissionsantementale.ca/resource/lancement-de-la-strategie-de-cybersante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/resource/lancement-de-la-strategie-de-cybersante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/ia-dans-la-sante-mentale/
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L’Institut du savoir sur la santé mentale et les dépendances chez les enfants et les jeunes (l’Institut du savoir) 
œuvre à améliorer les services ontariens de santé mentale et de santé liée à l’usage de substances (SMSLUS) 
pour les jeunes et leurs familles. L’Institut du savoir accélère la transformation des systèmes, mobilise les données 
probantes et consolide les connaissances et les compétences en partenariat avec les organismes. Dans le cadre 
de ce travail, il soutient l’adoption progressive des l’utilisation des technologies et de l’intelligence artificielle par 
le secteur grâce à des outils et des ressources fondés sur des données probantes. L’Institut du savoir s’emploie 
à développer les capacités du secteur et à combler ses besoins en connaissances pour appuyer la prestation de 
soins de SMSLUS collaboratifs et complets. En lien avec cette nouvelle priorité, il a également récemment publié la 
première ressource d’une série en trois volets intitulée L’intelligence artificielle pour la santé mentale et l’usage de 
substances chez les jeunes : guide d’introduction, ainsi que des ressources utiles présentant les pratiques exemplaires 
et les recommandations pour favoriser une utilisation plus sûre et plus responsable de l’IA en collaboration avec 
Recherche en santé mentale Canada. Cette ressource aborde de nouveaux concepts liés à l’utilisation de l’IA et 
offre un aperçu des possibilités, des considérations et des suggestions pratiques pour le secteur de la SMSLUS.

« J’ai vu à quel point les médias sociaux peuvent exercer 
une pression constante nous poussant à nous comparer 
à des versions idéalisées de la vie et du corps des autres. 

Pour beaucoup de jeunes, en particulier ceux et celles 
sensibles aux enjeux d’image corporelle ou aux troubles 

alimentaires, ces plateformes peuvent subtilement 
modeler l’estime de soi autour de l’apparence, de la 

productivité et de la recherche de validation externe, 
avec des effets très néfastes sur la santé mentale. » 

 
~Victoria Gracie, membre du Conseil des jeunes, 

Commission de la santé mentale du Canada

https://www.cymha.ca/en/what-we-do/emerging-topics-and-issues/technology-use-and-ai/
https://www.cymha.ca/en/what-we-do/emerging-topics-and-issues/technology-use-and-ai/
https://www.cymha.ca/en/what-we-do/emerging-topics-and-issues/technology-use-and-ai/
https://www.cymha.ca/fr/notre-travail/nouveaux-sujets-et-enjeux/utilisation-de-la-technologie-et-de-l-ia/
https://www.cymha.ca/fr/notre-travail/nouveaux-sujets-et-enjeux/utilisation-de-la-technologie-et-de-l-ia/
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Répercussions sur les 
enfants et les jeunes

Les enfants et les jeunes utilisent divers outils numériques interactifs, que ce soit pour se divertir, créer 
des liens sociaux, apprendre, s’exprimer ou chercher du soutien en matière de santé mentale5. Ces outils 
peuvent contribuer de manière importante au soutien de la santé mentale des enfants et des jeunes en 
offrant des formes de soutien accessibles, engageantes et variées6,7. Lorsqu’ils sont conçus de manière 
réfléchie et utilisés conformément aux pratiques exemplaires, ils peuvent compléter les soins en personne, 
améliorer le bien-être et renforcer l’autonomie des enfants et des jeunes par l’éducation, la connexion et 
des stratégies autodirigées adaptées à divers contextes et besoins. En voici les principaux avantages : 

Amélioration de l’accès et 
réduction de la stigmatisation 
pour les groupes méritant 
l’équité et les communautés 
rurales et éloignées8 

Soutien personnalisé, fondé 
sur des données probantes et 
autodirigé, grâce à des applications 
de pleine conscience, des outils de 
suivi de l’humeur, des jeux éducatifs et 
des simulations en réalité virtuelle qui 
renforcent les capacités d’adaptation12

Expression de soi et exploration 
de l’identité à travers d’espaces 
en ligne plus sûrs et propices à la 
créativité et au développement de 
la communauté14, 15

Information et promotion en 
santé mentale, comme des 
contenus qui résonnent avec le public 
et qui favorisent la sensibilisation, la 
résilience et la recherche d’aide9, 10, 11

Soutien par les pairs et 
connexion sociale, qui favorisent 
chez les enfants et les jeunes la 
création de relations, le sentiment 
d’appartenance et la validation, 
particulièrement lorsque le soutien 
en personne est difficile d’accès4, 9, 13

Fonctionnalités qui 
procurent du divertissement 
et favorisent la relaxation, 
le plaisir, l’apprentissage et 
l’amélioration de l’humeur16, 17
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« Pour moi, les médias sociaux prenaient tout leur sens 
lorsqu’ils étaient choisis et créés en collaboration avec 
mes pairs. Cela a offert aux jeunes des communautés 

africaines, caribéennes et noires un espace pour mettre 
des mots sur des expériences liées à la santé mentale qui 

n’étaient reconnues nulle part ailleurs, développer une 
fierté vis-à-vis de la diversité de nos identités, valider nos 
vécus, utiliser des échanges en direct et des récits créatifs 
comme outils de guérison, et créer des liens dépassant les 
frontières géographiques, culturelles et communautaires. 

Cela a contribué à déconstruire les stéréotypes, à contrer la 
désinformation, à soutenir l’estime de soi et à transformer 

les médias sociaux en un lieu de solidarité. »
 

~Don Mahleka, membre du Groupe couloir,  
Commission de la santé mentale du Canada

Enjeux associés aux médias numériques interactifs

Dans certaines formes de médias numériques interactifs, l’attention est considérée comme une ressource 
précieuse, et les équipes de développement peuvent utiliser l’IA pour maximiser l’engagement, même 
si cela signifie mettre le profit avant le bien-être des personnes utilisatrices18, 19, 20. Si ces plateformes 
favorisent les liens sociaux, la créativité, l’apprentissage et le divertissement chez les enfants et les jeunes, 
leurs fonctionnalités persuasives conçues pour stimuler l’engagement peuvent aussi avoir un impact sur 
les comportements, le développement de l’identité et le bien-être de manières qui rendent les jeunes 
personnes utilisatrices plus vulnérables aux effets négatifs sur la santé mentale21. Voici les principaux 
risques auxquels les enfants et les jeunes peuvent être exposés :

> L’augmentation du temps passé devant les écrans – particulièrement dans un usage passif des médias 
numériques interactifs – a été associée à divers effets sur le bien-être, notamment l’épuisement attentionnel, 
une baisse de l’empathie et des difficultés de communication, de concentration, d’autorégulation et de 
réflexion critique22, 23. Cela peut aussi nuire à la santé mentale, en exacerbant les symptômes de dépression, 
d’anxiété, de stress, de faible estime de soi, de jalousie, de solitude, de troubles du sommeil et de pensées 
suicidaires24, 25, 26.

> L’exposition à des contenus préjudiciables, à la désinformation et aux chambres d’écho peut réduire la 
confiance envers les sources d’aide fiables, décourager la recherche d’aide, alimenter des croyances erronées 
et accroître la vulnérabilité, avec des répercussions négatives sur le bien-être et le quotidien27, 28, 29.

> La comparaison sociale et la quête de validation, alimentées par des fonctionnalités telles que les « j’aime »,  
le nombre d’abonné(e)s, les flux continus et le marketing d’influence, peuvent affaiblir l’estime de soi, altérer 
l’image corporelle et aggraver l’anxiété, le stress et les symptômes dépressifs30, 31.

> La cyberintimidation et le harcèlement en ligne peuvent nuire aux relations entre pairs, affecter le bien-être 
et perturber le quotidien. En 2023, Sécurité publique Canada a indiqué que le quart des jeunes canadiens et 
canadiennes de 12 à 27 ans disaient en avoir été victimes au cours de la dernière année32.

> Les tensions familiales pouvant découler de demandes d’attention concurrentes nuisent à la qualité des 
relations et accentuent les conflits33.
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Stratégies  
et solutions 

Les familles et les personnes aidantes ont un rôle clé dans la promotion de l’éducation aux médias 
numériques, en soutenant les enfants et les jeunes dans l’acquisition de compétences leur permettant 
d’utiliser les médias numériques interactifs de façon équilibrée, éclairée et adaptée à leur stade de 
développement34. Voici les principales stratégies : 

> Participer à la médiation entre les personnes aidantes, notamment par la co-surveillance, le dialogue 
ouvert et l’accompagnement des enfants et des jeunes dans leur utilisation des médias numériques.

> Promouvoir une utilisation équilibrée des écrans, en misant sur des pratiques actives, ciblées et adaptées 
au contexte35, 36.

> Favoriser l’autonomie numérique, notamment en développant l’esprit critique, l’éducation aux médias et 
la pleine conscience pour aider les enfants et les jeunes à reconnaître les contenus appropriés, à réguler leur 
attention et à réfléchir à leurs pratiques en ligne36, 37.

> Adapter l’utilisation et atténuer les risques en ajustant les attentes  
et les mesures de soutien selon le stade de développement  
et en renforçant progressivement l’autonomie.

 

« En tant que parent et personne aidante, j’ai constaté 
que les médias numériques peuvent être à la fois un 

soutien précieux et une source de difficultés. Ils peuvent 
créer un lien et un sentiment d’appartenance chez 

les jeunes, mais sans soutien ni accompagnement, ils 
risquent également d’alimenter l’isolement, l’anxiété et 

une surcharge émotionnelle. » 

~ Membre du Conseil consultatif des familles,  
Institut du savoir sur la santé mentale et  

les dépendances chez les enfants et les jeunes
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Les prestataires de services jouent un rôle crucial en guidant les familles, les personnes aidantes, les enfants 
et les jeunes dans leur utilisation des médias numériques, avec les objectifs suivants : 

Mettre à profit les outils 
de cybersanté mentale 
existants dans le cadre de 
la prestation des services. 

Intervenir sur les facteurs 
sous-jacents afin d’aider les 
enfants et les jeunes à développer 
leur capacité d’autorégulation, 
leurs compétences en 
communication, leur empathie 
et leurs aptitudes sociales.

Favoriser des choix éclairés 
en aidant les enfants, les jeunes, 
leurs familles et leurs personnes 
aidantes à choisir des ressources 
numériques et des outils d’aide 
à la décision sûrs, fondés sur des 
données probantes et adaptés.

!

Renforcer la résilience numérique en 
travaillant avec les enfants et les jeunes 
pour développer leur esprit critique, 
encourager des pratiques positives sur 
les médias sociaux et comprendre les 
enjeux entourant la protection de la vie 
privée ainsi que la collecte et l’utilisation 
des renseignements personnels 
en ligne, ainsi qu’en soutenant les 
familles et les personnes aidantes 
dans l’élaboration de règles familiales 
d’utilisation des technologies fondées 
sur des valeurs et des limites réalistess.

Offrir un modèle d’utilisation 
sûre en montrant comment 
instaurer des limites saines 
avec les médias numériques, 
en encourageant une réflexion 
ouverte sur les expériences 
numériques et en adoptant des 
habitudes positives38.

« Je veux que les prestataires de services 
comprennent que ce qui se passe en ligne 

n’est pas dissocié de la vie réelle. Les espaces 
numériques influencent de manière très 

concrète les relations, l’identité, l’estime de 
soi et la santé mentale. » 

~ Membre du Conseil consultatif des familles, 
Institut du savoir sur la santé mentale et les 
dépendances chez les enfants et les jeunes
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Les leaders en santé et les équipes de développement d’outils numériques peuvent contribuer à créer 
des environnements numériques interactifs plus sains en renforçant la sensibilisation, en définissant des normes et 
en développant des approches de conception axées sur le bien-être des enfants et des jeunes39, 40. Voici quelques 
mesures qu’ils et elles peuvent prendre :

> Accroître la transparence sur les algorithmes, l’utilisation des données, la modération des contenus 
et l’IA pour aider les enfants et les jeunes à comprendre ce qu’ils voient en ligne et à y porter un regard critique. 

> Faire participer directement les enfants et les jeunes à la conception et à l’évaluation des outils 
numériques afin que les plateformes reflètent réellement leurs besoins, leurs expériences et leurs points de vue.

> Assurer un accès équitable et adopter une conception éthique et centrée sur la personne afin 
d’intégrer des fonctionnalités qui soutiennent une utilisation équilibrée et le bien-être.

> Élaborer et adopter des lignes directrices et des indicateurs de réussite qui mesurent les résultats 
positifs pour les personnes utilisatrices, ainsi que la qualité et la sécurité, et non pas uniquement le temps 
d’utilisation ou les niveaux d’interaction.

Les approches politiques internationales visant à favoriser le bien-être des enfants et des jeunes varient 
considérablement. L’Australie, le Royaume-Uni et plusieurs pays de l’Union européenne (UE) ont mis en place des 
restrictions nationales fondées sur l’âge, tandis que d’autres pays de l’UE privilégient des modèles reposant sur le 
consentement parental41, 42, 43. Au Canada, les discussions menées aux niveaux fédéral, provincial et territorial se sont 
intensifiées autour de l’augmentation de l’âge minimum requis, de la limitation de l’accès aux plateformes ainsi que de 
la mise en place d’interdictions de téléphones cellulaires dans les écoles. 

En juin 2026, le gouvernement du Canada a présenté le projet de loi C-34, la Loi sur les médias sociaux sécuritaires. Si 
cette loi était adoptée, l’âge minimum pour l’utilisation des médias sociaux passerait de 13 à 16 ans, et les plateformes 
et les services de robot conversationnel fondés sur l’IA se verraient obligés de mettre en place des mesures proactives 
pour réduire les préjudices, avec des dérogations pour les organisations démontrant des protocoles de sécurité 
rigoureux44. Les premières analyses réalisées à l’échelle nationale et internationale suggèrent que les restrictions 
peuvent avoir certains effets positifs à court terme sur la concentration et les interactions sociales en personne, mais 
qu’elles posent également des défis en matière d’application et d’équité45, 46, 47. Globalement, les données actuelles 
montrent qu’une approche équilibrée – alliant restrictions, éducation aux  
technologies, soutien en santé mentale et autonomisation des enfants  
et des jeunes – est essentielle pour promouvoir leur bien-être de  
façon plus efficace16, 45, 48, 49.

Conclusion
Alors que l’usage des médias numériques continue d’augmenter, 
il devient essentiel d’adopter une approche équilibrée et fondée sur  
des données probantes afin de protéger la santé mentale des enfants et des jeunes.  
Dans un contexte où l’IA transforme rapidement les médias numériques interactifs, un 
usage réfléchi et intentionnel s’avère plus nécessaire que jamais. La promotion du bien-être 
numérique repose sur l’engagement concerté des personnes aidantes, des prestataires de 
services, des décideuses et décideurs politiques, des enfants et des jeunes.

Médias numériques et santé mentale des jeunes 
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