34

LESSENTIEL

10 Jours sans écrans s'appuie sur les écoles, les parents et des acteurs locaux.

Un défi pour déconnecter les enfants

Eneko Jorajuria,
professeur des écoles,
coordinateur de I'association 10 Jours sans écrans

Le défi 10 Jours sans écrans propose aux jeunes
une pause collective et pédagogique. Ce programme
lancé en 2018 se déroule largement dans le cadre
scolaire. Il produit des résultats encourageants : 72 %
des éléves participants tiennent au moins une semaine
sans usage numérique récréatif. Lexpérience leur révéle
les bénéfices de la déconnexion.

lors que les temps d’écran moyens des

enfants et des adolescents dépassent

les repéres sanitaires [1 ; 2], le défi
10 Jours sans écrans propose une sensibi-
lisation concréte a la réduction du temps
d’écran, dans une perspective de changement
d’habitudes. Inspiré d’expériences de réduction
de l'utilisation des écrans récréatifs menées
depuis les années 1990, le défi est structuré en
France depuis 2018 par I'association 10 Jours
sans écrans [3]. Pendant cette période, les
enfants essaient de se passer des écrans de
loisirs : les écoles les préparent, les familles les
encouragent et des acteurs locaux proposent
des activités de substitution. Ce cadre partagé
facilite une régulation de I'usage, difficile a
réaliser seul. Un trousseau de supports péda-
gogiques est distribué dans les établissements
scolaires ; il comprend un carnet de bord et
un macaron pour I'enfant, un guide pour les
parents, ainsi qu’une affiche pour la classe.
L'objectif est d’aider les éléves a mieux mai-
triser la place des écrans dans leur quotidien,
en associant des temps d’échange sur les
effets d’un usage excessif, les bénéfices de
la déconnexion et les stratégies de captation
de I'attention avec une « expérience collective
accompagnée ». En effet, cette expérience
est menée par un grand nombre de jeunes en
méme temps, et elle est accompagnée et/ou
soutenue par les enseignants, les éducateurs,
le tissu associatif, les professionnels de santé
et les collectivités territoriales.
Le bilan de cette opération, qui a concerné
175 écoles en 2025, montre que I'expérience
est exigeante mais accessible. Aprés le défi, il
est proposé aux écoles volontaires de répondre
a un questionnaire en ligne — avec une par-
tie « enfant », « parent », « enseignant » et

« pilote de projet » — qui peut étre rempli
jusqu’a la fin de I'année scolaire. Selon le
bilan 2025, parmi les 682 éléves répondants,
agés en moyenne de 8 ans et demi, 72 %
déclarent avoir tenu au moins sept jours
sans écrans de loisirs et 41 % les dix jours.
Plus d’un sur deux dit avoir réduit son temps
d’écran, quelques jours ou quelques semaines
apres le défi. Les enfants déclarent notamment
avoir passé plus de temps en famille, bougé et
lu davantage, aidé plus souvent a la maison,
et parfois constaté une amélioration de leur
humeur ou de leur sommeil [4].

Prise de conscience positive

Des témoignages illustrent ces résultats. Une
adolescente de 14 ans évoque « e sentiment
d’étre protégée des écrans » et reconnait
« I'importance qu'’ils avaient prise » dans sa
vie. Une éléve de 10 ans écrit : « Je me suis
rendu compte que je pouvais découvrir plein
d’autres choses. » « J'ai adoré parler avec
mes parents et faire des activités », relate
un garcon de 7 ans. L'expérience n’est pas
toujours facile : « Parfois, je ne savais pas
quoi faire », explique un autre, 8gé de 10 ans.
Cette difficulté rend visibles les automatismes
et ouvre la discussion sur d’autres fagons de
s’occuper. Coté enseignants, 87 % d’entre
eux jugent I'expérience utile pour I'école et

86 % estiment que sa préparation contribue
a aiguiser le sens critique des éléves [4].
Coté parents, plus de neuf sur dix souhaitent
que I'école ou le collége propose a nouveau
I'opération. Le défi apparait aussi comme un
appui au role éducatif parental : 85 % des
parents estiment qu'il aide les familles a
mieux maitriser la place des écrans, et 61 %
indiquent avoir tenté de réduire leur propre
consommation d’écrans [4].

Plusieurs éléments concourent a cette dyna-
mique favorable au changement d’habitudes :
® |e soutien des adultes — les enfants forte-
ment encouragés par leurs parents déclarant
avoir tenu plus longtemps ;

® |es discussions en classe sur les écrans,
associées a une meilleure réussite ;

® les activités de remplacement.

Le défi ne prétend pas résoudre a lui seul les
difficultés liées aux écrans. « Cela a été dur,
mais j'y suis quand méme arrivée », raconte
une éléve de 9 ans. C'est la le principal apport
de cette initiative : donner aux enfants I'occa-
sion de constater qu’ils peuvent reprendre la
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