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Message d’intérét public

Répercussions des médias sociaux sur la santé
mentale des jeunes

Date de début : 28 novembre 2025
Date de fin : 31 décembre 2025

Nunavut 150 s

Le gouvernement du Nunavut encourage les familles, les éducatrices, les éducateurs et
le grand public a surveiller et a limiter 'utilisation des médias sociaux chez les jeunes.
Les réseaux sociaux sont congus pour maximiser 'engagement au moyen de
techniques semblables a celles des jeux de hasard (sentiment de satisfaction
intermittent, défilement sans fin), ce qui peut créer une dépendance.

Au Nunavut, ou les problemes de santé mentale et les taux de suicide sont parmi les
plus élevés au pays, ces risques sont accentués par l'isolement et les bouleversements
culturels.

Principales préoccupations

e Taux d’utilisation élevés : Pres d’'une adolescente canadienne sur trois passe
cing heures ou plus par jour sur les réseaux sociaux, et 12 % d’entre elles
présentent des symptomes de dépendance. Méme si les taux sont |égérement
inférieurs chez les adolescents, la tendance est similaire.

e Risques pour la santé mentale :

o Le fait de passer plus de deux heures par jour devant un écran augmente
considérablement les risques de problemes émotionnels et
comportementaux.

o Le défilement passif est associé aux effets les plus néfastes.

o Souvent, une utilisation accrue des médias sociaux méne dans lI'année a
une hausse des symptdémes dépressifs.

o Au nombre des problémes connexes figurent 'anxiéte, la dépression, les
troubles de I'alimentation, 'automutilation, les idées suicidaires, le
manque de sommeil et le déficit d’attention.



o Période de développement critique : Les filles de 11 a 13 ans et les gargons de
14 et 15 ans sont les plus vulnérables.

Au Nunavut, les jeunes sont confrontés a des défis uniques, dont la perte de leur
culture et les traumatismes intergénérationnels, ce qui peut aggraver les effets néfastes
des médias sociaux. Le suicide demeure un probléme d’envergure, les taux y étant de 5
a 25 fois plus élevés que la moyenne canadienne. Les programmes communautaires et
ancrés dans la culture (guérison axée sur la nature, principes du qaujimajatugangit inuit,
mentorat des ainées et ainés, etc.) jouent un rdle crucial dans la résilience.

Conseils

e Fixez des limites raisonnables : limitez le temps d’écran de loisir a moins de deux
heures par jour.

e Encouragez une utilisation active des écrans : Privilégiez les activités créatives
ou éducatives au défilement passif.

e Favorisez la découverte de la culture : Privilégiez les activités en nature et celles
qui aident les jeunes a tisser des liens avec la langue et les traditions inuites.

e Assurez une surveillance et parlez : Discutez régulierement avec les jeunes de
leurs expériences en ligne et de leur bienétre psychologique.

e Demandez rapidement de 'aide : Soyez alerte aux signes de dépendance et de
détresse (repli sur soi, sautes d’humeur, problemes de sommeil, etc.) et tournez-
vous sans tarder vers des ressources en santé mentale.

Ressources d’aide

o Ligne d’aide Kamatsiaqtut : 1 800 265-3333 (24 h/24, 7 j/7; inuktitut, anglais et
francais).

o Jeunesse, J’écoute : 1 800 668-6868 ou 686868 (message texte).

« Ligne d’écoute d’espoir pour le mieux-étre : 1 855 242-3310 (service offert en
inuktitut).

o Centre de santé et de mieux-étre llisaqgsivik : Services de consultation et
programmes offerts par des Inuites et Inuitsilisagsivik.ca

o Conseil Saisis la vie : Programmes de prévention du suicide et de mieux-étre
(inuusig.com)

« Programme Parler pour se soigner : 1 888 648-0070 (consultations
téléphoniques gratuites)

e Plan d’action Inuusivut Annirnaqtut : Initiatives communautaires de prévention
du suicide (gouvernement du Nunavut)
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https://ilisaqsivik.ca/en/our-pillars/health-and-wellness-centre/
https://inuusiq.com/
https://www.gov.nu.ca/fr/sante/sante-mentale

Personne-ressource pour les médias :

Charmaine Deogracias
Gestionnaire des communications
Ministére de la Santé

867 975-5712
cdeogracias@gov.nu.ca
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