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Passer du temps dans la 
nature, un « antidote » aux 
écrans ?
Une exposition aux écrans récréatifs supérieure à 1h 
par jour a des effets néfastes sur la santé mentale et 
physique des enfants. Des troubles cognitifs (troubles 
de la concentration, de attention, des apprentissages, 
du langage), du comportement (augmentation prise de 
risque, augmentation de l’agressivité, troubles de
l’inhibition) et des troubles du sommeil ont été
observés.

Une exposition à un environnement naturel, dès 20 
minutes par jour augmente le bien-être et la cognition 
des enfants et des adultes. En particulier, on observe 
une diminution du stress, de l’anxiété et de 
l’hyperactivité accompagnée d’une amélioration de la 
concentration, des apprentissages, de la mémoire et 
de la créativité. 

Des effets bénéfiques de 
l’exposition à la nature sur le 
bien-être et la santé

Santé mentale 

Troubles cognitifs 

Troubles du 
comportement 

Exposition aux écrans récréatifs 
supérieure à 1h/jour

Santé physique- -

+

Exposition à la nature 
(dès 20 minutes/jour)

+

Patience et 
intégration sociale

Dadvand et al., 2015

Cour de 
récré très 
végétalisée

Cour de 
récré peu 
végétalisée

Effet positif de l’exposition à la 
nature sur la mémoire des enfants

>3h
d’écrans/jour

Winterstein & Jungwirth, 2006

<1h 
d’écrans/jour

Effet négatif des écrans sur la 
créativité des enfants de 5 ans

Visites au cours de l’année scolaire

« Plusieurs centaines d’études 
scientifiques ont montré qu’être 
exposé à un environnement naturel 
(ex: balade en forêt ou dans un 
parc) améliore la santé mentale et 
physique des enfants comme des 
adultes»

- Dr. Barragan-Jason, 
chercheuse CNRS à Moulis


