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PRÉVENIR
RÈGLE
Être​ ​convaincu​ ​de​ ​
modérer​ ​les​ ​écrans
Si​ ​vous​ ​avez​ ​ouvert​ ​ce​ ​livre,​ ​c’est​ ​peut-être​ ​par​ ​
curiosité,​ ​pour​ ​vériﬁer​ ​que​ ​vous​ ​maîtrisez​ ​bien​ ​les​ ​
écrans​ ​ou​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​vous​ ​posez​ ​des​ ​questions,​ ​
mais​ ​n’êtes​ ​pas​ ​encore​ ​convaincu​ ​de​ ​la​ ​nécessité​ ​
de​ ​diminuer​ ​leur​ ​consommation.
Voyons​ ​un​ ​peu…​ ​Combien​ ​de​ ​temps​ ​pouvez-
vous​ ​laisser​ ​votre​ ​portable​ ​éteint?​ ​C’était​ ​quand​ ​la​ ​
dernière​ ​fois​ ​où​ ​vous​ ​avez​ ​écrit,​ ​ou​ ​reçu,​ ​une​ ​belle​ ​
lere​ ​manuscrite?​ ​Ou​ ​même​ ​une​ ​carte​ ​postale?​ ​
Vous​ ​me​ ​répondrez​ ​que​ ​c’était​ ​le​ ​monde​ ​d’avant,​ ​
qu’il​ ​est​ ​dépassé,​ ​et​ ​que​ ​le​ ​regreer,​ ​c’est​ ​montrer​ ​
qu’on​ ​en​ ​fait​ ​partie.
Pourrait-on​ ​dire​ ​que,​ ​dorénavant,​ ​le​ ​nouveau​ ​
monde​ ​se​ ​superpose​ ​à​ ​l’ancien,​ ​nous​ ​rarape​ ​et​ ​
nous​ ​dépasse​ ​peu​ ​à​ ​peu,​ ​rejetant​ ​l’ancien​ ​monde​ ​
sans​ ​que​ ​nous​ ​en​ ​ayons​ ​conscience?
Ne​ ​trouvez-vous​ ​pas​ ​que​ ​notre​ ​monde​ ​oscille​ ​
fortement​ ​entre​ ​connu​ ​et​ ​inconnu,​ ​entre​ ​certi-
tudes​ ​et​ ​incertitudes,​ ​et​ ​qu’il​ ​s’accélère​ ​de​ ​manière​ ​
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Être​ ​convaincu​ ​de​ ​modérer​ ​les​ ​écrans
vertigineuse?​ ​Plus​ ​de​ ​500ans​ ​nous​ ​séparent​ ​de​ ​
l’invention​ ​de​ ​l’imprimerie,​ ​100ans​ ​de​ ​la​ ​première​ ​
émission​ ​télévisuelle​ ​et​ ​37​ ​du​ ​téléphone​ ​portable.​ ​
Oui,​ ​seulement​ ​37ans…​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​encore​ ​quelques​ ​
années,​ ​la​ ​télévision​ ​trônait​ ​dans​ ​le​ ​salon.​ ​Nous​ ​
lisions​ ​et​ ​écrivions​ ​encore​ ​beaucoup.​ ​Aujourd’hui,​ ​
le​ ​smartphone​ ​permet​ ​tout,​ ​tout​ ​le​ ​temps.​ ​De​ ​nous​ ​
distraire,​ ​de​ ​faire​ ​des​ ​photographies,​ ​d’envoyer​ ​des​ ​
messages​ ​personnels​ ​ou​ ​pour​ ​le​ ​travail…​ ​et​ ​de​ ​nous​ ​
surveiller.​ ​Il​ ​envahit​ ​notre​ ​intimité.
Se​ ​poser​ ​la​ ​question​ ​de​ ​la​ ​modération​ ​des​ ​écrans,​ ​
est-ce​ ​implicitement,​ ​déjà,​ ​avoir​ ​envie​ ​de​ ​changer?
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PRÉVENIR
RÈGLE
Prendre​ ​conscience​ ​
de​ ​nos​ ​pratiques
Avant​ ​de​ ​penser​ ​aux​ ​enfants,​ ​interrogeons-nous​ ​
sur​ ​notre​ ​propre​ ​dépendance​ ​aux​ ​écrans.​ ​Cee​ ​
question​ ​centrale​ ​a​ ​fait​ ​l’objet​ ​d’un​ ​baromètre​ ​réalisé​ ​
sur​ ​Internet​ ​par​ ​l’institut​ ​BVA​ ​pour​ ​la​ ​Fondation​ ​
April​ ​en​ ​mai2019​ ​auprès​ ​de​ ​1000personnes​ ​de​ ​
18ans​ ​et​ ​plus.​ ​
UNe​ ​EnQUÊtE​ ​RICHE​ ​D’INfOrMATIOnSUNe​ ​EnQUÊtE​ ​RICHE​ ​D’INfOrMATIOnS​ ​
•98%​ ​des​ ​personnes​ ​interrogées​ ​passent​ ​au​ ​moins​ ​
1heure​ ​par​ ​jour​ ​devant​ ​un​ ​écran​ ​pour​ ​des​ ​motifs​ ​
personnels,​ ​plus​ ​de​ ​3heures​ ​en​ ​moyenne.
•73%​ ​se​ ​disent​ ​dépendantes​ ​des​ ​écrans,​ ​contre​ ​
67%​ ​en​ ​2018…​ ​1​ ​sur​ ​10​ ​déclare​ ​ne​ ​pas​ ​pouvoir​ ​
passer​ ​1heure​ ​sans​ ​être​ ​connectée!
•72%​ ​déclarent​ ​connaître​ ​les​ ​impacts​ ​de​ ​l’exposition​ ​
prolongée​ ​aux​ ​écrans​ ​sur​ ​leur​ ​santé​ ​et​ ​leur​ ​bien-
être,​ ​contre​ ​65%​ ​en​ ​2018.​ ​
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Prendre​ ​conscience​ ​de​ ​nos​ ​pratiques
•72%​ ​pensent​ ​que​ ​limiter​ ​leur​ ​temps​ ​de​ ​connexion​ ​
serait​ ​bénéﬁque​ ​pour​ ​leur​ ​santé.​ ​Interrogées​ ​sur​ ​
ce​ ​qu’elles​ ​feraient​ ​à​ ​la​ ​place,​ ​elles​ ​répondent:​ ​se​ ​
promener,​ ​passer​ ​du​ ​temps​ ​avec​ ​leur​ ​entourage,​ ​
la​ ​famille,​ ​les​ ​amis,​ ​se​ ​détendre​ ​et​ ​se​ ​reposer.
•90%​ ​des​ ​parents​ ​sont​ ​convaincus​ ​des​ ​conséquences​ ​
néfastes​ ​des​ ​écrans​ ​sur​ ​la​ ​santé​ ​de​ ​leurs​ ​enfants,​ ​
mais​ ​en​ ​pratique,​ ​57%​ ​ne​ ​maîtrisent​ ​pas​ ​le​ ​temps​ ​
de​ ​connexion​ ​de​ ​leurs​ ​enfants.
•Enﬁn,​ ​33%​ ​des​ ​personnes​ ​interrogées​ ​trouvent​ ​
qu’Internet​ ​occupe​ ​une​ ​place​ ​trop​ ​importante​ ​
dans​ ​leur​ ​vie,​ ​contre​ ​22%​ ​en​ ​2018.
2018​ ​2019
Impacts​ ​positifs
Apprentissages​ ​
et​ ​connaissances
77%​ ​66%
Stimulation​ ​du​ ​cerveau​ ​50%​ ​40%
Moral​ ​25%​ ​22%
Impacts​ ​négatifs
Vision​ ​76%​ ​71%
Activité​ ​physique​ ​57%​ ​58%
Sommeil​ ​56%​ ​58%
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PRÉVENIR
RÈGLE
D’une​ ​année​ ​sur​ ​l’autre,​ ​on​ ​constate​ ​que​ ​les​ ​impacts​ ​
positifs​ ​des​ ​écrans​ ​perdent​ ​du​ ​terrain​ ​par​ ​rapport​ ​
aux​ ​impacts​ ​négatifs.
On​ ​peut​ ​tirer​ ​de​ ​cee​ ​enquête​ ​et​ ​de​ ​nombreuses​ ​
autres​ ​qui​ ​lui​ ​ressemblent​ ​que,​ ​malgré​ ​la​ ​connaissance​ ​
des​ ​eﬀets​ ​négatifs​ ​des​ ​écrans​ ​et​ ​le​ ​ressenti​ ​d’un​ ​
envahissement​ ​du​ ​quotidien​ ​par​ ​le​ ​numérique,​ ​
notre​ ​consommation​ ​augmente…​ ​Peut-être​ ​est-il​ ​
temps​ ​de​ ​prendre​ ​des​ ​décisions?
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