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Combien de temps en moyenne ?

Avant le premier confinement : environ 3 
heures par jour pour les 3-17 ans.

Récente étude dans l’académie de Grenoble :

Environ 6 heures par jour sur son smartphone
Collège : 4 heures 12 minutes

Lycée : 5 heures 49 minutes 
Université : 6 heures 30 minutes
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Combien de temps en moyenne ?

En 2020

80 % des 15-24 ans déclaraient passer plus 
de temps qu’ils avaient prévu sur les écrans.
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Quels effets de l’exposition aux écrans ?
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POSITIFS COMME NEGATIFS



Quels effets de l’exposition aux écrans ?
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Effets utiles et indispensables au quotidien : 

§ communication

§ travail

§ socialisation

§ …



Quels effets de la surexposition aux écrans ?
Une exposition trop régulière et excessive aux écrans a des effets délétères sur :
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Pourquoi vont-ils sur les écrans ?

L’usage des écrans active le circuit de récompense 
neuronal.

èPlus le degré de satisfaction dans les activités 
est fort, plus le cerveau transmet de la dopamine.

èOn a envie de recommencer pour obtenir la 
récompense.
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Pourquoi vont-ils sur les écrans ?

Si les activités menées sur les écrans leur permettent de satisfaire les trois 
besoins psychologiques de base pour le bien-être.
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Le besoin d’affiliation sociale
Le besoin d’autonomie

Le besoin de compétence



Pourquoi vont-ils sur les écrans ?
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Une utilisation élevée des jeux vidéo est associée 
positivement à une satisfaction des besoins 
psychologiques durant les jeux vidéo.



Pourquoi vont-ils sur les écrans ?

La frustration à ne pas satisfaire ces besoins de base 
en dehors des écrans augmente le temps d’exposition.
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