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Lire 15 minutes par jour : les bienfaits surprenants de la lecture sur la santé mentale

Et si on levait |a téte de nos écrans pour lire un livre ? Selon le dernier barométre du Centre national
du livre (CNL) et de I'lpsos, publié mardi 8 avril 2025, « les Francais lisent de moins en moins, tandis
que les écrans gagnent encore du terrain ». En moyenne, sur leur temps libre, les Frangais consacrent
3 h 21 sur les écrans par jour, contre 31 minutes a lire des livres.

Pourtant, des études montrent de nombreux bienfaits de la lecture sur la santé, notamment lorsqu’elle
est pratiquée quotidiennement. [...]

Si la lecture permet de lutter contre l'illettrisme ou de s’échapper un instant de la réalité, cette activité
cache d’autres superpouvoirs. « Se laisser emporter par un livre est la relaxation ultime », expliquait
le chercheur David Lewis au Telegraph. Dans son étude réalisée en 2009 avec l'université de Sussex
(Angleterre), le neuropsychologue montre que la lecture diminue le stress de 68 %.

Charlotte, gérante de la librairie Le Bateau Livre a Montauban, confirme que les livres « ont un réel
impact sur notre santé mentale et sur I’ensemble cognitif ». Selon la libraire, la lecture permet
également un meilleur contréle des émotions, notamment pour les plus jeunes, qui « peuvent
connaitre pour la premiére fois une émotion a travers un livre, vont I'apprendre et pouvoir mieux
'appréhender dans la vraie vie ». « Le fait de lire stimule le cerveau », ajoute Charlotte. Lors d’une
lecture, nous faisons appel a notre imagination.

La lecture permettrait ainsi de ralentir le vieillissement du cerveau et de réduire les risques de
développer des troubles de la mémoire. Dés le plus jeune age, cette activité permet aussi une
meilleure compréhension avec « I'acquisition d’'un champ lexical plus grand ».




Ces bienfaits sur notre santé mentale ne seront cependant effectifs que si la lecture est quotidienne.
« Consacrer quinze minutes par jour pour lire permet d’avoir une vie équilibrée », indique Charlotte.
[...] Lire quinze minutes tous les jours, d’accord, mais que faut-il lire ? Du Shakespeare, une bande
dessinée, un article d’actu.fr... ? Selon la gérante de la librairie, « toutes les formes de lectures sont
bonnes », que ce soit en version papier ou numerisée.

« Les neurologues vont dire que les romans sont a privilégier, parce qu’il y a plus de descriptions et
de vocabulaire. Je suis d’accord sur ce point, mais il ne faut pas négliger les bienfaits de la bande
dessinée et du manga », défend Charlotte.

Attention toutefois a certains genres littéraires. La lecture peut étre bénéfique pour notre santé
mentale, « a condition qu’elle soit adaptée a I'dge et aux sensibilités de chacun ». [...] Le principal,

rappelle la libraire, c’est aussi « de choisir un livre ou un article qui nous plait ».

Article adapté, Actu.fr (23/04/2025)

QUESTIONS

1. COMPREHENSION ECRITE (3 points)

1.1. Pour chaque affirmation, cochez VRAI ou FAUX et justifiez chaque réponse avec une
phrase du texte. (2 points)

a) Les Francais passent plus de temps a utiliser les nouvelles technologies qu’a lire.

3 Vrai O Faux

JUSHICAtION & .o
b) Lire chaque jour augmente le stress.

3 Vrai O Faux

JUSHIICAION & .o e
c) La lecture permet aux enfants d’apprendre a gérer leurs émotions.

3 Vrai O Faux

JUSHIT I CatON & oo s
d) Charlotte déconseille de lire des BD.

3 Vrai O Faux

JUSHITICAtION & .o

1.2. Répondez aux questions avec vos propres mots, en évitant de recopier le texte mais en
respectant le point de vue du texte. (1 point)

a) Expliquez en quoi lire quotidiennement est bon pour le cerveau.




2. LEXIQUE (2 points)

2.1.  Ecrivez un mot du texte qui signifie « le fait de devenir vieux » : ...............coooviiieieiennnnnnn,
2.2. Trouvez dans le texte un antonyme du mot « acCelérer » : .........ccciiiiiiiiiiiiiiii i,
2.3. Trouvez dans le texte un synonyme dumot « combattre » : ...

2.4. Donnez une définition du Mot « IllettriSIME » & cnneeene e

3. GRAMMAIRE (3 points)

3.1. Réécrivez les phrases en réalisant les modifications nécessaires impliquées par le

changement introduit. (1 point)

a) Nous faisons appel a notre imagination.

3.2. Complétez les phrases avec le mot requis. (1 point)

a) Complétez en utilisant une expression de comparaison exprimant la supériorité (+).

Thomas a livres que Lucie.

b) Utilisez un pronom relatif pour compléter la phrase.

Le roman m’intéresse est enfin disponible en librairie !

3.3. Mettez les mots dans I’ordre pour former des phrases correctes. (1 point)

a) romantiques / beaucoup /jai/livres /de/lu:




4. PRODUCTION ECRITE (2 points)

Choisissez I'une des deux options.

- OPTION A : D’apres vous, dans 100 ans, les livres disparaitront-ils au profit des objets

numériques ? Ecrivez un texte argumenté pour répondre a la question en utilisant le futur

simple, I'expression de I'opinion et le lexique des nouvelles technologies. (60 mots environ)

- OPTION B : Ecrivez un mail & votre ami passionné de lecture, pour lui recommander un livre

que vous avez lu ou un film que vous avez vu. Argumentez et utilisez I'obligation,
'expression des golts et le lexique de la fiction. (60 mots environ)

CRITERES D’EVALUATION

Adéquation a la situation communicative /0,3
Cohésion et cohérence /0,3
Morphosyntaxe /0,6
Lexique /0,6
Orthographe /0,2




