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Entre décembre 2025 et mars 2026, 4 700 éleves de six pays ont réepondu au
questionnaire de réféerence WISE-UP sur leurs usages numeériques, leurs emotions,
leurs habitudes de regulation et leur capacite a demander de laide. WISE-UP est un
projet Erasmus+ d'expéerimentation de politiques publiques qui reunit douze
organisations dans six pays. LAMLE est partenaire du consortium.

Avant d'intervenir, le consortium a procedé a des mesures. Un questionnaire elabore
par le partenaire du projet Digivis a eté soumis a 4 700 éleves ages de 9ga 18 ans: 1
923 ages de moins de 13 ans et 2 777 agés de 14 a 18 ans.

Une mise en garde simpose demblée : léchantillon nest pas représentatif de la
population scolaire européenne. Il refléte les établissements qui ont participe a
létude, avec des pondérations inegales d'un pays a lautre, et toutes les réponses sont
autodéclarees.

Cette analyse s'intéresse a ce qui se joue apres l'accés aux écrans : remarquer,

s'arréter, orienter son attention, réguler une émotion, demander de l'aide.

Trois chiffres clés illustrent cette dynamique : 76 % des 14-18 ans reconnaissent, au
moins en partie, perdre la notion du temps en ligne, 69 % continuent a utiliser leurs
appareils alors gu'ils savent qu'ils devraient s'arréter, et 1 sur 5 ne se tournerait pas

vers un adulte ou ne sait pas ou trouver de l'aide.

Ces chiffres mettent en lumiere des eléments cruciaux pour évaluer l'autonomie et

les besoins des €léves dans un environnement numeérique en constante évolution.



Usage precoce et prive

L'utilisation préecoce des technologies
numeriques pose des questions cruciales sur
'autonomie et la regulation personnelle des
jeunes. En effet, 63 % des eleves de moins de dix
ans ont crée leur premier profil sur un réseau
social avant cet age, et 62 % ont eu leur premier
smartphone avant d'atteindre dix ans. Cette
exposition precoce laisse entrevoir une tendance
inquietante : 92 % des adolescents de 14 a 18 ans
utilisent principalement leur smartphone en
solitaire.

Cela concerne davantage les parents que les
plateformes. Laccompagnement familial
saffaiblit précisement lorsque les jeunes entrent
dans la phase la plus exposee : Instagram passe
de 27 % des utilisateurs chez les moins de 14 ans
a 82 % chez les plus ages, TikTok de 33 % a 73 %.
Un jeune de 14 a 18 ans sur six admet se disputer
avec ses parents au sujet du temps passe sur son
telephone.

ILest donc essentiel d'encourager
l'apprentissage de l'autogestion et de

l'autorégulation a travers des initiatives

éducatives appropriées adressées aussi les

familles.




Arret

Je peux m'arréter.. mais pas toujours au bon moment

Perte de Usage Connexion Difficulte a
temps Continuation excessif emotionnelle dormir

@ @ @ @ @

76 % 69 % 63 % 54 % 46 %

La « dépendance » est le terme le plus souvent utilise. Les données suggerent un
terme plus préecis : le « controle ». Parmi les 14-18 ans, huit sur dix reconnaissent, au
moins en partie, quiils perdent la notion du temps lorsqu’ils sont en ligne ; sept sur dix
continuent dutiliser leurs appareils tout en sachant quils devraient sarréter ; 29 %
utilisent leur smartphone plus quils ne le souhaiteraient « méme siils essaient de léviter

», une proportion qui grimpe a 63 % si lon inclut ceux qui ont repondu « plutot vrai ».

Ce deécalage entre lintention et le comportement des eléeves de 14 a 18 ans révele des
enjeux cruciaux. Alors quiils sont conscients des limites de leur temps décran, la réalité
est plus complexe. Parmi ces jeunes, 76 % admettent perdre la notion du temps
lorsqu'ils sont en ligne, tandis que 69 % continuent a naviguer méme en sachant qu'ils
devraient s'arréter. De plus, 63 % d'entre eux se rendent compte qu'ils utilisent leur
smartphone plus que souhaité. Cette spirale est accentuée par des émotions, puisque
54 % se connectent lorsqu'ils ressentent du stress ou de la tristesse. En outre, 46 % ont

des difficultés a s'endormir sans consulter leur téléphone.

ILest donc crucial d'explorer comment ces jeunes peuvent développer des
compétences d'autorégulation, notamment émotionnelle, pour mieux gérer leur

usage humeérique.



Marge de choix

Reperer et reguler son usage numerique au quotidien

Pour retrouver une marge de choix dans l'utilisation des écrans, il est crucial de
developper des compétences d'autocontrole. Tout d'abord, il est important de
repérer le moment ou une consultation de quelques secondes se prolonge en une
activité plus longue. Etre conscient de cette tendance permet de prendre du recul.
Ensuite, identifier l'envie de vérifier une notification sans y répondre immédiatement
peut aider a eviter les distractions inutiles. Revenir a une tache scolaire apres une
interruption est egalement essentiel pour maintenir la concentration. Il est tout aussi
important de reconnaitre la fatigue, l'agitation ou le stress qui alimentent l'usage des
écrans. En prenant le temps de réfléchir a ces eléments, il devient possible de
décider consciemment de poursuivre ou d'arréter l'activité en cours. Lobjectif de
cette démarche n'est pas de surveiller en permanence ou d'éliminer totalement les
écrans, mais de cultiver un choix plus disponible, favorisant ainsi un usage

numerique plus equilibre et refléchi.

Lenjeu pedagogique nest donc pas seulement de transmettre une regle
supplémentaire, mais dentrainer la capaciteé a repérer lautomatisme suffisamment

tot pour que le choix reste possible.



Emotions, sommeil, soutien

Plus de la moitie des eléeves de 14 a 18 ans se

connectent au moins en partie lorsqu'ils se
sentent stresses ou tristes, mettant en lumiere un
besoin de réeconfort numeérique. Parmi ces
Jeunes, un eleve sur quatre eprouve des
difficultés a s'endormir sans son telephone,
tandis qu'un tiers admet mal géerer son temps
d'ecran pour préserver son sommeil. De plus, un
eleve sur six se sent fatigué durant la journée a
cause d'un usage nocturne de ses appareils.
Malgre cela, 88 % des jeunes de moins de 14 ans
déclarent savoir ne pas partager d'informations
personnelles avec des inconnus, et 73 % des
adolescents de 14 a 18 ans estiment proteger
leur vie privée. Cependant, environ un éleve sur
cing ne sait pas vers qui se tourner pour obtenir
de l'aide lorsgqu'il en a besoin. Ladulte joue un
role essentiel dans cette dynamique, car un
soutien bienveillant peut inciter les éléves a

demander de l'aide.

Le recours au numérique lorsqu'on est triste ou stressé montre que lusage est aussi lié a la régulation des états
internes. Développer lattention et les compétences socio-émotionnelles peut aider a identifier ce qui se passe, a
élargir le répertoire de réponses possibles et a éviter qu'un seul automatisme devienne la réponse par défaut.



Filles et garcons

Des écarts constants, dans le méme sens

Se connecter quand Utiliser son Mal sendormir sans Sinquiéter de son

on se sent mal smartphone plus que le consulter image en ligne
souhaité

@ @ @ @

Filles 32 % Filles 35 % Filles 28 % Filles 24 %

Garcons 18 % Garcons 22 % Garcons 20 % Garcons 12 %

Les difféerences entre les sexes sont constantes dans presque toutes les questions et
vont dans le méme sens : les filles font etat dune plus grande exposition sur les plans
emotionnel, relationnel et nocturne. Parmi les filles agees de 14 a 18 ans, 32 % se
connectent lorsquelles se sentent mal (contre 18 % des garcons), 35 % utilisent leur
smartphone plus quelles ne le souhaiteraient (22 %), 28 % ont du mal a sendormir sans le
consulter (20 %) et 24 % sinquietent de limage delles-mémes qui circule sur les reseaux

sociaux (12 %).

Les garcons presentent un profil difféerent, mais pas pour autant plus sain : ils se fixent
moins de limites, sont moins enclins a reconnaitre leurs exces, accedent plus tot aux
réseaux sociaux et, chez les moins de 14 ans, préférent plus souvent le téléphone aux
contacts en face a face. Un petit groupe qui ne précise pas son genre (124 éléves)
affiche systematiquement des valeurs plus extrémes sur presque tous les indicateurs :
trop peu nombreux pour permettre une genéralisation, mais suffisamment pour mériter

quon sy attarde.



Ce que le programme teste

Le programme WISE-UP vise a développer des
compeétences essentielles chez les éleves pour
mieux naviguer dans le monde numerique. Les
trois étapes clés sont :

1. Attention, qui encourage les eleves a
reconnaitre leurs impulsions numeriques avant

qu'elles ne deviennent des actions automatiques.

2. Autorégulation, qui aide a créer une distance
entre une impulsion et la décision d'agir,
permettant ainsi un choix plus conscient.

3. Compétences socio émotionnelles, qui
consistent a identifier ses émotions internes et a
savoir demander de l'aide lorsque cela est
necessaire. Ces etapes sont cruciales pour
favoriser une utilisation equilibrée et réflechie
des technologies, contribuant ainsi au bien-étre

des jeunes.

La question de lévaluation est egalement
primordiale, car le programme compare les
résultats des participants a ceux de groupes
similaires afin de mesurer l'impact réeel des

interventions mises en place.




Et maintenant ?

Ces résultats sont un point de départ. Ils
invitent a regarder au-dela de I'age d’acces
aux réseaux : qui accompagne les jeunes
guand le smartphone devient un espace
privé, s’ils parviennent a s’arréter, et vers qui
ils peuvent se tourner. En fin de programme
WISE UP, le méme questionnaire permettra
de mesurer ce qui a changé.

Etablissements: vous souhaitez candidater
pour recevoir le programme ?
https://euneos.fr/candidater/etablissement

Formateurs : vous souhaitez devenir
formateur.trice au programme?

« En France: vous étes déja en poste
dans un établissement , CPE ou
formateur.trice académique; Candidatez
pour étre formé.e gratuitement par notre
association partenaire :
https://euneos.fr/candidater/formateur
Hors France : nous contacter -
Formation non prise en charge

Partagez cette publication sur vos
réseaux et recevez la fiche activité « Le
procés du smartphone », issue du
programme WISE-UP, a faire avec les
jeunes.

Scannez le QR code ou rendez-
VOus sur
forms.gle/j7TRJyacJ2SsP7SpcA

Source : WISE-UP, rapport d’analyse de référence D5.1 (Digivis), 2 777 éléves agés de 14 a 18 ans (1 573 filles, 1 142 gargons). Echantillon non

représentatif.
lllustrations dessinées : éleves du college Jules-Verne
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