dettEE RF ARRREOFIHIZ W T

:
IR

Al 1 R 2 58 BB N RER

ik

KT, ARBIEOF AN DWW TIFFICHIR 25T TR Y AR,
LT ORMFICHEE B @Y ARV ET,

O AZARMEOZERET, LB ERKFRCRBLET,

© ANRAMEEZFA T 2HKES, HRZ2RT 52 &, BEOIEZ ik
255 ENRMETT,

® AFRBMEZFEALCBVEATERVWESIIE, AL 20T
RV E T,

@ “RFHATLHHGEICBNT, BEIZSIHINTOWDIERENS 25612
. AT OHEREREEZ D > T, AR L TTIERSZERENLD
EEMER (B OFFS) ICxt LT, HEHLEEZIT> TV L
BV ET,

® fRE - MR E 2B ICIER - BT D10 o TR, MRS 70
(RN E L TV DMRER] - i) ERRfELTLED 2RV D,
BT ESE IO T IRIERE WV E T,

(& k]

AL B R R

T060-0817 FLMRTTIEIX L 17 2578 8 T H
TEL : 011-706-7484 FAX : 011-706-7488




R—8 @

12 :30~14: 00

B ZE £ 0o F E

1. HBBRBOSHNHDET, ZOMEE2ZBEVW TSR,

2. MR IR~ DB,

3. AR RIS RERKES fREFHER REFKES »
CE 75 AEO—1|" |75vz@Eo—2|  |75>2%E0—3

3TH 5.

4.%%%%@3&&%%?%&@i0

b. RRBEHLVERES (LT 283, BEERBOERICEST, X
TORERBOIBE S NAERICHTREAE L.

6. MELTXTHERMOIEE I NMICREAT L.

7. BELSNDZ L2 REARICENTRARS 2N,

8. MEMORBIITEXICHFAL THILDONARN,

9. FEERMIIEL /R0,

—] OM3 (424—26)



DT oxEEGS, THREO~O®%AARHFICRLRI N,

Le grand chambardement”

—Alors, si le climat change, nous ne pouvons pas prévoir tout ce qui va se
passer ?

—Hélas, non: un climat qui se réchaufferait de quelques degrés en un
siecle pour quelques milliards d’hommes sédentaires?, cela ne s’est jamais
produit : ¢’est un grand saut dans l'inconnu.

—Mais si on ne sait pas ce qu’on risque, pourquoi devrait-on faire des
efforts ?

—Parce que, sans tout savoir, nous en savons déja bien assez pour

comprendre qu'il ne faut pas que le climat change beaucoup. Souvent, quand
on dit « on ne sait pas, donc on ne fait rien », c’est parce qu’'on ne veut pas

faire d’efforts de toute facon! Il serait un peu injuste de demander i la

science de tout prévoir par le menu en ce qui concerne lavenir climatique,

alors qu’il y a tellement de choses importantes pour lesquelles nous ne sommes

pas si exigeants. Nous prenons un risque en faisant des enfants ou en nous

mariant, et nous n’exigeons pas de tout savoir a I'avance en pareil cas !
— Mais la, tu me parles de risques connus. Des enfants mal élevés, ou un
mariage qui tourne mal, je sais ce que c’est. Mais pas un climat qui déraille® !

—=Tu as raison : quand la conséquence est connue de maniére précise, il est

plus facile de mettre les gens en garde. Sij'essaie de t’expliquer qu’il n’est pas

bon de fumer, je peux t'emmener dans un hopital ol tu verras des gens qui ne
peuvent plus parler, qui sont hémiplégiques®, & qui on a enlevé un poumon ou

I'cesophage®, etc., et cela te fera plus d’effet que si je me contente de te

montrer des chiffres sur une feuille de papier. Mais, pour le climat, on ne peut
@

pas faire cela : nous sommes en train de vivre quelque chose pour la premiére

fois, et du coup nous n'avons pas d'exemple concret 4 nous mettre sous la

main. Nous devons avoir peur de quelque chose qui ne s’est jamais produit, et
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tout faire pour que cela ne se produise jamais. Mais, encore une fois, ce que
nous savons est largement suffisant. As-tu peur d’étre malade ?
— Quand 7y pense, oui, mais heureusement je n’y pense pas trés souvent. . .

- Eh bien, en ce qui concerne le changement climatique, un des risques est

d’avoir a faire face 4 des maladies de maniére plus fréquente, ou de voir se

développer dans certaines régions du monde des maladies qui n'y existaient pas

avant,

Jean-Marc Jancovici, Le changement climatique expliqué a ma fille,

Seuil, 2017, pp. 37-38.

1) chambardement : KiE#EL, KEE®), KZEH)

2) sédentaire : EEL TS, BEILARZWN

3) dérailler : i#R#d 5, EWTIERZO>TND, FlNINEN
4) hémiplégique : FERBED A

5) cesophage : &8
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Le changement climatique expliqué a ma fille, Jean-Marc Jancovici,
(c) Editions du Seuil, 2009 et 2017
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Une hyperconnexion devenue pratique courante

Si lattrait des jeunes pour les écrans suscitait surtout des interrogations il
y a 10 ans, cette curiosité a, depuis, laissé la place i une vague d’inquiétude.
Aujourd’hui, articles, reportages et débats sur « I'addiction et la surexposition
des jeunes aux écrans » se succédent d un rythme soutenu. La gestion de ces
usages numériques demeure l'une des principales difficultés rencontrées par
les familles. Comment trouver un équilibre entre usages hénéfiques des
meédias sociaux et risques de surexposition ?

Téléviseurs, ordinateurs, jeux vidéo, tablettes, mobiles... les écrans se sont
démultipliés et font partie intégrante de notre quotidien. En 2022, 87% de la
population possédait un smartphone, devenu 'un des principaux modes d’accés
a Internet. Pour certains, cet objet est indispensable, voire addictif. De fait,
en janvier 2024, 65% des personnes interrogées par IlIfop avouaient une
dépendance & leur smartphone. Ce chiffre corrobore” les observations de la
communauté scientifique concernant « un usage probléma'ltique des écrans »
dans la population en général et chez les jeunes en particulier. Pour preuve,
89% des 18-24 ans reconnaissent leur nomophobie, la peur d’étre séparé de son
téléphone. Ces données préoccupent parents, spécialistes de 1’éducation,
professionnels de santé et pouvoirs publics. En 2023, le numérique est utilisé
par les Francais pour communiquer (88,5%), faire des achats (84%),
rechercher des informations (81%), visionner des vidéos (85%). Quel que soit
leur 4ge, 97% des personnes interrogées par le centre de recherche de
I'Institut Rafa#l estiment passer trop de temps sur les écrans. Mais les
discours actuels se focalisent principalement sur la jeunesse, car ce temps
d’écran a des impacts sur leur santé. Malgré les préoccupations qu’ils
suscitent également, nous ne parlerons pas ici des jeunes enfants. Sur les
réseaux sociaux, 68% des jeunes interagissent socialement, 60% s’informent,
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51% se divertissent, 27% suivent des influenceurs et 612 passent le temps.
Instagram et TikTok arrivent en téte des médias sociaux utilisés par les moins
de 25 ans. 45% des 16-25 ans scrollent (scroller : faire défiler des contenus sur

un écran) 3 a 5 heures par jour.

Des conséquences physiques préoccupantes .

La fondation Jean Jaurés tire la sonnette d’alarme? : 66% des 10-17 ans
passent deux fois plus de temps devant leur écran qu’a pratiquer une activité
physique. Cette sédentarité croissante favorise le développement du surpoids
et de I'obésité, sources de problémes de santé majeurs 3 I'dge adulte. L’obésité
chez les 18-24 ans a ainsi quadruplé depuis 1997. Les troubles du sommeil sont
également aggravés par lutilisation des écrans. La lumiére bleue qu'ils
émettent perturbe la production de mélatonine®, 'hormone du sommeil, par le
cerveau. Déja fragilisé par les bouleversements hormonaux liés a
l'adolescence, le sommeil des jeunes en est d’autant plus impacté : le temps
d’endormissement moyen des 18-24 ans atteint 53 minutes, contre 37 minutes
pour l’ensemblf; de la population. Par ailleurs, une utilisation excessive des
écrans est susceptible? d’entrainer une perte des capacités cardio-
vasculaires®, une aggravation des problémes de la vision, des déséquilibres

alimentaires et des troubles musculo-squelettiques (TMS). (...)

Des impacts psychologiques non négligeables

Au-deld des risques physiologiques, la fréquentation assidue d’Internet
peut aussi gravement atteindre la santé mentale des internautes. Outre le
temps consacré a ces applications, ce sont les contenus visionnés ainsi que
certaines pratiques qui sont inquiétantes. L’estime de soi des adolescents, liée
a la perception de leur corps, est réellement influencée par les standards de
beauté véhiculés par les médias. L'importance donnée i l'image corporelle
n’est pas récente, mais le phénomeéne s’est considérablement amplifié avec les
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réseaux sociaux. Réduire 'espace entre les cuisses et/ou perdre du poids trés
rapidement sont des défis relayés par certaines plateformes, accentuant les
troubles du comportement alimentaire (TCA). Selon des études canadiennes, il
existe un risque 2,2 a 2,6 fois plus élevé de TCA chez les jeunes adultes
hyperconnectés. Favorisé par I'hyperconnexion, le cyberharcélement est en
forte croissance sur les réseaux sociaux. D’aprés FOMS-Europe, dont I'étude
identifie qu’l ado sur 8 est cyberharceleur, il est, depuis 2018, en hausse de
14% dans 44 régions européennes. Cette violence numérique, qui prend la
forme d’un harcélement continu, touche majoritairement les filles (21% contre
13% de garcons). Elle est trés présente sur Instagram, ot plus de la moitié
des jeunes ont été victimes de harcélement. Aspect physique et pans® de la
vie personnelle sont ciblés par les harceleurs qui n’hésitent pas a diffuser des
images de leurs victimes sans leur consentement. Ces derniéres sont ainsi
plongées dans un état de profond mal-8tre et voient leur estime de soi
gravement altérée. Les jeunes ne choisissent pas forcément les contenus qu'ils
voient défiler sur les réseaux et certains peuvent étre inappropriés. (...) De
surcroit, les images propagées sur Internet ont tendance a tronquer et a
glamouriser” la réalité, suscitant l'envie d’une existence identique i celle

montrée sur les réseaux. La frustration engendrée atteint alors la santé

mentale.

Un outil précieux pour tisser les liens

Se focaliser sur le temps passé devant les écrans nous fait oublier que les
jeunes peuvent heureusement avoir un usage bénéfique des médias sociaux.
Malgré ses aspects négatifs, Internet reste un formidable outil, en premier lieu
pour communiquer avec ses proches. L'exemple des enfants placés en est une
illustration frappante. Grice & des échanges numériques, maintenus ou
réactivés par les réseaux sociaux, ces jeunes arrivent 4 mieux surmonter une
situation familiale chaotique. Ces maniéres de «faire famille » propres a
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chaque enfant s’avérent bien plus enrichissantes que ne l'envisagent les
services de protection de 'enfance. Par ailleurs, certains jeunes appartenant a
une minorité peuvent rejoindre des communautés numériques bienveillantes :
de véritables safe places oit ils (re) trouvent une vie sociale en partageant leurs

expériences. {(...)

Ni banalisation, ni diabolisation. ..

Ces quelques exemples montrent la nécessité de mieux (re)connaitre et
comprendre comment les jeunes s’enrichissent et s’ouvrent au monde avec les
médias sociaux. Si la presse et les politiques recourent sans cesse a la notion
d’« addiction aux écrans », d’autres, comme le psyéhiatre—addictologue Laurent
Karila, préférent parler d’« hyperconnexion pathologique® ». Car pour évoquer
une conduite addictive, il faut observer une perte de contrdle, une envie
irrépressible® de consommer, une activité compulsive'® et un usage continu
durant 12 mois minimum, malgré les conséquences sur sa santé. Notons que
les jeunes sont eux-mémes conscients de la place démesurée des réseaux dans
leur vie : 74% des 17-34 ans aimeraient se détacher de leur smartphone, 412

des 16-25 ans se sont séparés d'un réseau social en 2023 : parmi eux, 31%

avaient la volonté de réduire le temps passé dessus. (...)

Mais un meilleur accompagnement

Diverses expériences visant d réduire 'usage du smartphone sont en cours
en fonction de l'dge des internautes, et pas seulement dans des pays
autoritaires. D’ailleurs, les habitants du village de Seine-Port (Seine-et-Marne)
sont les premiers & avoir voté linterdiction des téléphones portables dans la
rue et l'idée d’'un « permis de smartphone » est interrogée. Accompagner les
jeunes en s’intéressant a leurs activités numériques, en les aidant d gérer leur
" temps d’écran et en les sensibilisant aux algorithmes qui régissent les médias

sociaux serait plus productif que de leur interdire l'accés a Internet. Il faudrait
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également cesser les injonctions contradictoires. On somme'? la jeunesse de
réduire T'usage des smartphones et autres tablettes, mais le systéme éducatif
lui impose 'utilisation des écrans, a I'école comme & la maison. Or, les outils
numériques du systéme scolaire nécessitent une meilleure formation de leurs
utilisateurs, aussi bien éléves qu’enseignants, ainsi qu’une sérieuse évaluation.

La Sudde est, quant i elle, revenue sur le tout numérique i I'école. (...)

Fatmata Camara, « Enquéte : Quand les réseaux sociaux captivent la
jeunesse », le 3 juin 2024.

https ://www.cidj.com/bien-vivre/sa-vie-numerique/quand-les-reseaux-
sociaux-captivent-la-jeunesse

[2025 £ 8 A 1 H&R]

1) corroborer : SEHLTT 5

2) tirer la sonnette d’alarme : B4 IE 59
3) mélatonine : AT b=, MERZRETHRIVES
4) susceptible : BEHL N

5) cardio-vasculaire : JCAMBILE D

6) pan : i

7) glamouriser : RRZXZ2R<T 3

8) pathologique : JFHY7

9) irrépressible : HIFTE A

10) compulsif : FRIBEAY7R

11) sommer : <29, #ET S
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