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À propos de L’auteur  

Jonathan Haidt est un psychologue social américain né en 1963. Il occupe la chaire 

Thomas Cooley d’éthique et de leadership à la Stern School of Business de 

l’Université de New York (NYU). 

Après un diplôme à l’Université Yale en 1985 et un doctorat à l’Université de 

Pennsylvanie en 1992, il enseigne pendant seize ans à l’Université de Virginie. Ses 

premiers travaux scientifiques portent sur la psychologie morale et les fondements 

culturels des émotions. Il co-développe la théorie des fondements moraux (Moral 

Foundations Theory). Il cherche à comprendre pourquoi les individus se divisent sur la 

politique et la religion. 

Pionnier de la psychologie positive, il étudie l’émerveillement et l’élévation morale. Ses ouvrages 

devenus des succès mondiaux incluent The Happiness Hypothesis (2006), The Righteous Mind (2012) et 

The Coddling of the American Mind (2018, coécrit avec Greg Lukianoff). Depuis 2018, ses recherches se 

concentrent sur l’impact des technologies numériques et des réseaux sociaux sur la santé mentale des 

jeunes et la démocratie. Il cofonde également des initiatives citoyennes comme l’organisation Let Grow 

pour encourager l’autonomie des enfants. 

Vue d’ensemble du livre 

Ce livre explore ce que Haidt nomme la grande reconfiguration de l’enfance. Entre 2010 et 2015, la 

manière de grandir a brutalement changé. L’enfance basée sur le jeu libre dans le monde réel s’est 

effacée. Elle a laissé place à une enfance basée sur le téléphone portable et les écrans connectés. 

Ce basculement est dû à une double erreur collective. D’un côté, la société surprotège les enfants dans 

la vie réelle. Les adultes ont supprimé le jeu en plein air sans surveillance par peur exagérée des risques. 

De l’autre côté, les adultes sous-protègent complètement les enfants dans l’espace virtuel. Les jeunes 

naviguent sans défense face à des algorithmes conçus pour capter leur attention. 

Cette combinaison produit des ravages majeurs sur la Génération Z. On observe une envolée inédite 

de l’anxiété, de la dépression, des mutilations et de l’isolement social. Jonathan Haidt identifie quatre 

préjudices fondamentaux subis par les adolescents : la privation sociale, la privation de sommeil, la 

fragmentation de l’attention et l’addiction. 

Pour sortir de ce piège, il ne se contente pas d’un constat. Il propose 4 réformes fondamentales très 

simples à mettre en œuvre en communauté. 

Morceaux choisis 

« C’est l’expérience, et non l’information, qui est la clé du développement émotionnel. C’est dans le jeu libre, non 

supervisé et dirigé par les enfants, que ceux-ci apprennent le mieux à tolérer les petites blessures, gérer leurs 

émotions, décoder celles des autres, attendre leur tour, résoudre les conflits et jouer équitablement. » (Chapitre 2 : 

Ce dont les enfants ont besoin durant l’enfance Sous-titre : Le jeu libre) 

« Les enfants sont intrinsèquement antifragiles, c’est pourquoi les enfants surprotégés sont plus susceptibles de 

devenir des adolescents coincés en mode défense. En mode défense, ils apprennent moins, ont moins d’amis proches, 

sont plus anxieux et ressentent plus de souffrance lors des conversations et conflits ordinaires. » (Chapitre 3 : Le 

mode découverte et le besoin de jeu à risque Sous-titre : Les enfants sont Antifragiles) 

« Chaque application est une bretelle de sortie ; chaque notification est un panneau lumineux style Las Vegas qui 

vous interpelle : “Appuie ici et je te dirai ce qu’on vient de dire sur toi !” Et quelle que soit la difficulté pour un 
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adulte à rester concentré sur une seule voie mentale, c’est bien plus difficile pour un adolescent, dont le cortex 

frontal est immature et qui a donc une capacité limitée à refuser ces bretelles de sortie. » (Chapitre 5 : Les quatre 

préjudices fondamentaux : privation sociale, privation de sommeil, fragmentation de l’attention et addiction 

Sous-titre : Mal N°3 : La fragmentation de l’attention) 

Édition et Éditeur 

▪ Titre original : The Anxious Generation: How the Great Rewiring of Childhood Is Causing an 

Epidemic of Mental Illness 

▪ Maison d’édition : Penguin Press  

▪ ISBN : 978-0-593-65503-0  
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Introduction : Grandir sur Mars 

Imager l’envoi d’un enfant de dix ans vers une colonie permanente sur Mars permet d’illustrer 

la témérité d’exposer des corps en développement à des radiations ionisantes et à une faible 

gravité de 38 %, ce qui risque de provoquer de graves déformations physiques. Cette 

expérience fictive montre comment des entreprises privées ont engagé la santé des jeunes sans 

recherche préalable sur leur sécurité ni vérification de l’accord parental. En posant la question 

« les planificateurs ont-ils pris en compte cette vulnérabilité des enfants ? », l’absurdité d’une telle 

décision saute aux yeux de tout parent. 

L’essor technologique et le vide réglementaire 
Au tournant du millénaire, un enthousiasme débordant a accompagné l’apparition de produits 

numériques portables et captivants, bien que les entreprises créatrices n’aient mené aucune 

étude sur la santé mentale des jeunes et aient déployé des mécanismes psychologiques visant 

à capturer l’attention durant des phases clés du développement cérébral. Ces pratiques 

rappellent l’attitude des industries du tabac ou de l’essence au plomb, alors même que le cortex 

frontal des préadolescents, indispensable au contrôle des impulsions, est encore en pleine 

maturation. En parallèle, la loi américaine COPPA de 1998 fixe l’âge de la majorité numérique 

à treize ans sans exiger de vérification réelle, permettant à 40 % des enfants de moins de treize 

ans de créer des comptes en cochant simplement une case. 

La Génération Z et la Grande Reconfiguration de l’enfance 
Née après 1995, la Génération Z a été la première de l’histoire à traverser la puberté en 

transportant dans sa poche un portail virtuel addictif, catalysé par l’arrivée simultanée du haut 

débit, du smartphone, des caméras frontales et des boutons interactifs de partage. Désormais 

contraints de gérer continuellement leur marque personnelle en ligne pour obtenir la 

validation de leurs pairs, les adolescents ont progressivement délaissé le jeu physique et les 

interactions physiques au profit d’un défilement ininterrompu de contenus optimisés par des 

algorithmes. Ce basculement majeur constitue la « grande reconfiguration de l’enfance ». 
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Du jeu libre au téléphone : la double défaillance 
Parallèlement aux mutations technologiques, la réduction drastique du jeu libre en extérieur 

depuis les années 1980 — motivée par une peur exagérée des adultes face aux risques réels — 

a privé les jeunes des épreuves quotidiennes indispensables à l’apprentissage de l’autonomie et 

à la gestion des peurs enfantines. Le passage d’une « une enfance basée sur le jeu » à une « une 

enfance basée sur le téléphone » s’explique par une double dynamique désastreuse : une 

surprotection étouffante dans le monde réel combinée à une sous-protection quasi totale dans 

l’univers virtuel. C’est la conjonction de ces deux phénomènes qui a transformé cette 

génération en sujets d’expérimentation anxieux. 

Le monde réel face au monde virtuel 
Le « vrai monde » repose sur une communication incarnée, synchrone et ancrée dans des 

communautés durables exigeant une réparation active des rifts relationnels. À l’inverse, le 

monde virtuel favorise des interactions désincarnées, asynchrones et largement diffusées. 

Dans ces réseaux éphémères où les liens restent souvent jetables, un simple clic suffit pour 

rompre sans apprendre à gérer ses émotions. 

Genèse et portée de la crise adolescente 
L’analyse de la santé mentale juvénile s’appuie sur la psychologie positive ainsi que sur l’étude 

des distorsions cognitives chez les jeunes nés après 1996. Initialement explorée dans « The 

Coddling of the American Mind », la crise découle d’une surprotection parentale accrue alliée au 

déploiement des smartphones. Alors que les données initiales ne montraient qu’une 

corrélation, les recherches prouvent aujourd’hui que les réseaux sociaux causent directement 

l’anxiété chez les adolescentes en puberté et contribuent à l’incapacité des garçons à faire la 

transition vers l’âge adulte, phénomène désigné sous le terme de « échec à l’envol ». 

La structure de l’analyse et la double défaillance 
L’effondrement du bien-être découle de quatre maux principaux : privation de sommeil, 

privation sociale, fragmentation attentionnelle et addiction. Alors que la société a su élaborer 

des règles strictes pour sécuriser l’environnement physique des enfants, elle les a laissés sans 

protection en ligne. Cette surprotection réelle combinée à une sous-protection numérique crée 

des « obstacles à l’expérience » qui entravent les expériences sociales incarnées indispensables 

au développement. 

Les quatre réformes fondamentales 
Pour surmonter ces pièges d’action collective, quatre réformes s’imposent : pas de smartphone 

avant le lycée, pas de réseaux sociaux avant seize ans, des écoles sans téléphone et le 

rétablissement du jeu libre non supervisé. Ces mesures simples et économiques redonnent de 

l’autonomie aux jeunes avant que la réalité augmentée ou l’intelligence artificielle 

n’intensifient l’addiction virtuelle. 

La sagesse ancienne pour regagner le contrôle 
Face au désarroi attentionnel contemporain, la philosophie stoïcienne propose des clés pour 

reconquérir notre souveraineté mentale. Épictète s’étonnait déjà de la facilité avec laquelle 

chacun abandonne son esprit aux critiques d’autrui : « Pourquoi n’avez-vous pas honte d’avoir 

rendu votre esprit vulnérable à quiconque se trouve vous critiquer, au point qu’il se trouble et se perturbe 

automatiquement ? ». Marc Aurèle conseillait également de ne pas dissiper son attention sur les 

affaires d’autrui afin de préserver sa clarté cognitive. 
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Partie 1 : Un raz-de-marée 
1 : L’explosion de la 

souffrance 

De nombreux foyers subissent 

un « conflit constant » au quotidien 

provoqué par la prolifération des 

écrans et par l’impossibilité 

d’imposer des limites 

technologiques sans 

engendrer de disputes 

familiales. Des cas 

dramatiques illustrent cette 

détresse, comme celui d’Emily, 

une adolescente de quatorze 

ans ayant menacé de se tuer 

lorsque ses parents ont tenté 

de réinstaller un logiciel de 

contrôle d’Instagram, alors 

même que son comportement 

redevenait serein lors de séjours en 

camp d’été sans téléphone. De même, 

chez les garçons, l’immersion 

prolongée dans des jeux vidéo comme 

Fortnite déclenche une irritabilité 

agressive, des symptômes de manque 

et un isolement relationnel profond 

dès que les appareils électroniques sont retirés. Face 

à cette reconfiguration du monde, les familles se sentent 

totalement impuissantes et piégées par la crainte d’imposer un isolement social 

destructeur à leurs enfants s’ils refusent la culture numérique. 

La vague commence 
Après une relative stabilité durant les années 2000, une détérioration soudaine de la santé 

mentale des adolescents est survenue au début des années 2010, marquée par une envolée 

internationale et synchronisée des troubles dépressifs. Les données statistiques révèlent 

qu’entre 2010 et 2015, période qualifiée de « La grande reconfiguration », la prévalence des 

épisodes dépressifs majeurs a subi une hausse spectaculaire d’environ 150 % pour l’ensemble 

des jeunes, touchant toutes les classes sociales. En 2020, une fille américaine sur quatre avait 

traversé un « épisode dépressif majeur » au cours de l’année précédente. 

La nature de l’explosion 
La hausse constatée se concentre spécifiquement sur les « troubles intériorisés », troubles 

intériorisés comme l’anxiété et la dépression où la souffrance est tournée vers soi à travers la 

rumination et le retrait social, plutôt que sur les troubles extériorisés. Ce phénomène frappe 

massivement la Génération Z et les étudiants universitaires, chez qui la quasi-totalité de 

https://1livrepouretredifferent.com/


1 Livre pour être différent    

GÉNÉRATION ANXIEUSE 8 

Powered by Mayem Publishing LLC 

l’augmentation des diagnostics psychiatriques sur les campus découle de ces états d’angoisse 

et de tristesse. 

Qu’est-ce que l’anxiété ? 
Alors que la peur constitue « la réaction émotionnelle à une menace imminente, réelle ou perçue », 

l’anxiété se définit comme « anticipation d’une menace future », devenant pathologique lorsque 

l’alarme cérébrale se déclenche de manière intempestive face à des événements ordinaires. 

Particulièrement sensibles à la menace d’une « mort sociale », les adolescents anxieux 

s’enferment dans des distorsions cognitives et des douleurs physiques thoraciques ou 

abdominales. Parallèlement, le trouble dépressif majeur plonge les jeunes dans un vide 

existentiel où fatigue et culpabilité alimentent des idées suicidaires, car « une enfance basée sur 

le jeu les renforce, tandis qu’une enfance basée sur le téléphone les affaiblit ». 

Ce n’est pas réel, n’est-ce pas ? 
Face aux sceptiques soutenant que la dégradation constatée résulterait uniquement d’une plus 

grande propension à déclarer ses symptômes, les données hospitalières objectives démentent 

formellement cette hypothèse. Les passages aux urgences pour des mutilations non fatales ont 

près de triplé chez les jeunes filles de dix à quatorze ans entre 2010 et 2020, reflétant des 

comportements d’automutilation utilisés pour canaliser une détresse insupportable. De 

surcroît, le taux de suicide chez les préadolescentes a bondi de 167 % entre 2010 et 2021, 

apportant la preuve irréfutable d’une crise bien réelle. 

Les Smartphones et la création de la Gen Z 
Commercialisé à partir de 2007, le téléphone intelligent s’est diffusé selon une courbe quasi 

verticale, devenant en une seule décennie l’élément central qui a redéfini le quotidien de toute 

une génération. 

Adoption de la technologie de communication 
Alors que la première vague technologique des années 1990 — caractérisée par l’accès modeste 

à Internet sur des ordinateurs familiaux et l’usage restreint de téléphones à clapet limités aux 

communications directes et individuelles — n’a entraîné aucune détérioration de la santé 

mentale chez les adolescents qui s’avéraient même légèrement plus heureux que ceux de la 

génération X, l’avènement conjugué du téléphone intelligent et des réseaux sociaux au début 

des années 2010 a provoqué un basculement inédit de la conscience juvénile.  

Avec l’introduction de la caméra frontale sur l’iPhone 4 en juin 2010 et le rachat d’Instagram 

par Facebook en 2012, les jeunes filles se sont retrouvées piégées dans une culture d’auto-

comparaison visuelle amplifiée par des filtres perfectionnés, pendant que les garçons 

s’immergeaient dans les jeux vidéo multijoueurs, les chaînes YouTube et la pornographie en 

ligne. Cette interconnexion perpétuelle, caractérisée par une présence où 46 % des jeunes se 

disent en ligne « presque constamment », marque l’abandon définitif d’une « enfance basée sur le 

jeu » au profit d’une « enfance basée sur le téléphone » au sein de laquelle chacun se trouve 

désormais, selon la formule de Sherry Turkle, « éternellement ailleurs », concrétisant ainsi la « 

grande reconfiguration de l’enfance ». 

N’ont-ils pas raison d’être anxieux et déprimés ? 
Pour réfuter l’idée reçue selon laquelle l’anxiété de la Génération Z s’expliquerait par des 

facteurs macroéconomiques ou géopolitiques complexes tels que la crise financière de 2008, 

les fusillades scolaires, le changement climatique ou la parution « Génération catastrophe », les 

chiffres indiquent que le taux de chômage américain a chuté continuellement tout au long des 
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années 2010 au moment exact où la dépression adolescente connaissait une hausse fulgurante. 

Face aux menaces collectives imminentes, les sociétés se soudent historiquement et les taux 

de suicide diminuent, car l’action militante menée en personne s’avère bienfaisante pour le 

bien-être, tandis que le militantisme virtuel contemporain, nourri par des publications 

amplifiant la contagion émotionnelle d’un monde perçu comme en ruine, génère l’isolement 

social et la dégradation de la santé mentale. 

Dans toute l’anglosphère 
Dans tout le monde anglophone — incluant le Canada, le Royaume-Uni, l’Australie, l’Irlande 

et la Nouvelle-Zélande —, la proportion de jeunes femmes déclarant une santé mentale « 

excellente » ou « très bonne » s’est effondrée à partir de 2011, entraînant un doublement quasi 

immédiat des visites médicales d’urgence et des hospitalisations pour des mutilations 

volontaires. 

Le reste du monde 
Dans les pays nordiques comme dans l’enquête globale PISA mesurant l’état psychologique 

d’élèves de quinze ans à travers trente-sept nations, les réponses affirmant « je me sens seul à 

l’école » ou « J’ai l’impression d’être un outsider (ou d’être mis à l’écart) à l’école » révèlent une 

aliénation scolaire généralisée. Offrir des smartphones aux adolescents au début des années 

2010 équivalait ainsi à la plus vaste expérience non contrôlée menée par l’humanité sur ses 

propres enfants, revenant à avoir « à envoyer la Génération Z grandir sur Mars ». 
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Partie 2 : Les origines : Le déclin de 

l’enfance basée sur le jeu 
2 : Ce dont les enfants ont besoin durant l’enfance 

S’éveiller en 2017 après un sommeil de dix ans entamé lors du lancement de l’iPhone révélerait 

une métamorphose spectaculaire des comportements humains, caractérisée par une multitude 

d’individus voûtés, le regard rivé sur de petits rectangles de verre et de métal. Alors que la fin 

des années 2000 privilégiait de brèves rencontres réelles organisées par SMS, la décennie 

suivante a instauré une immersion virtuelle continue où les adolescents consomment des 

contenus algorithmiques et interagissent sur les réseaux sociaux au détriment des contacts 

humains. Cette grande reconfiguration a substitué une enfance basée sur le téléphone à 

l’ancienne enfance basée sur le jeu libre. 

Une enfance à croissance lente 
À la différence des chimpanzés dont la croissance corporelle est linéaire jusqu’à la maturité 

sexuelle, l’espèce humaine se caractérise par une croissance ralentie de deux à dix ans, suivie 

d’une poussée pubertaire. Bien que le cerveau atteigne 90 % de sa taille adulte dès cinq ans, 

cette période intermédiaire constitue une nécessité évolutive apparue il y a deux à trois 

millions d’années avec le genre Homo. La maîtrise du feu et la cuisine ont déplacé la sélection 

naturelle de la force brute vers l’aptitude à apprendre collectivement. Au cours de cet 

apprentissage culturel, le cerveau réorganise ses connexions synaptiques. Pour guider cet 

apprentissage, l’évolution a doté l’être humain de trois motivations primordiales : le jeu libre, 

la synchronisation relationnelle et l’apprentissage social. 

Le jeu libre 
Considéré comme le travail fondamental de l’enfance, le jeu libre constitue l’activité par 

laquelle les jeunes mammifères façonnent leur cerveau grâce à des expérimentations répétées. 
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À l’instar des chatons bondissant sur des pelotes de laine ou des enfants escaladant des 

structures physiques, les activités ludiques permettent d’acquérir une agilité motrice avant 

d’aborder des jeux collectifs complexes. Plus tard, les joutes verbales affinent la 

compréhension des nuances non verbales et la réparation relationnelle. Comme l’affirme Peter 

Gray, « le jeu nécessite de réprimer la pulsion de domination et permet la formation de liens de 

coopération durables ». Définie comme une activité librement choisie, cette pratique physique 

implique un risque indispensable pour évaluer le danger. Cependant, la transition virtuelle a 

transformé les smartphones en bloqueurs d’expériences (« experience blockers »), imposant des 

échanges désincarnés et asynchrones. Sur ces plateformes, les adolescents devenus 

gestionnaires de leur image (« brand managers ») ont délaissé les rencontres quotidiennes 

réelles. 

La synchronisation relationnelle 
L’être humain est biologiquement câblé pour s’accorder émotionnellement et physiquement 

avec ses semblables dès les premières semaines de la vie à travers des jeux du type service-et-

retour (« serve-and-return »), lesquels forment le socle de l’autorégulation émotionnelle. 

Toutefois, la présence constante des écrans perturbe cette dynamique en distrayant les 

parents. En grandissant, les enfants recherchent la joie de la synchronie parfaite à travers des 

chansons collectives ou des comptines, exploitant une puissance rituelle ancienne génératrice 

d’une profonde communion sociale. Comme le soulignait Émile Durkheim à propos de 

l’électricité sociale créée par les rituels collectifs, le mouvement synchrone renforce la 

confiance mutuelle et la coopération. En plongeant la jeunesse dans une hyperconnexion 

asynchrone exigeant un travail hebdomadaire considérable, les plateformes privent les 

adolescents d’échanges incarnés réels et engendrent de la solitude. 

L’apprentissage social 
Devenus des créatures culturelles, les humains ont développé des biais d’apprentissage 

fondamentaux reposant sur le biais de conformité et le biais de prestige. Le biais de conformité 

incite l’individu à imiter le comportement de la majorité pour s’intégrer, faisant des réseaux 

sociaux de redoutables moteurs de conformisme capables de diffuser des normes 

comportementales en quelques minutes grâce au décompte public des mentions « j’aime ». 

Parallèlement, le biais de prestige pousse à imiter les individus ayant atteint l’excellence dans 

un domaine valorisé afin de bénéficier de leur savoir. Toutefois, les algorithmes ont brisé le 

lien entre l’excellence et le prestige en quantifiant l’attention sous forme de followers, 

propulsant des influenceurs célèbres uniquement pour leur notoriété virtuelle. Cette 

reconfiguration détourne l’attention des jeunes vers des modèles irréalistes déconnectés de 

leur communauté locale. 

Cerveaux en attente d’expériences et périodes sensibles 
Le développement cérébral repose sur des périodes sensibles durant lesquelles la plasticité 

neuronale facilite l’acquisition de compétences complexes, à l’image de l’apprentissage des 

langues ou de l’imprégnation culturelle. L’introduction précoce des smartphones vers onze 

ans plonge les enfants dans un tourbillon d’expériences virtuelles non régulées précisément 

au moment où s’ouvre la fenêtre biologique de la puberté. Des recherches démontrent 

d’ailleurs que les risques de dégradation de la satisfaction de vie liés aux réseaux sociaux 

culminent exactement entre onze et treize ans chez les filles et entre quatorze et quinze ans 

chez les garçons. L’imposition d’un monde virtuel interactif durant ces étapes prive la 

Génération Z d’une enfance incarnée. 
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3 : Le mode découverte et le besoin de jeu à risque 

Dans les sociétés occidentales, un paradoxe caractérise l’éducation : alors que les risques réels 

de criminalité ont chuté depuis les années 1990, les adultes exercent une surveillance 

quotidienne tout en abandonnant la jeunesse sans protection dans l’univers virtuel. Dans cet 

espace numérique livré à lui-même, les menaces prolifèrent rapidement, allant des images 

pédopornographiques signalées sur Instagram aux accès accidentels dès dix ans à la 

pornographie sans vérification d’âge. Cette surprotection réelle combinée à une sous-

protection en ligne nuit au développement d’une capacité d’exploration fondamentale. 

L’apprentissage de l’autonomie par le jeu extérieur non supervisé constitue ainsi un vaccin 

naturel indispensable pour immuniser les jeunes contre l’anxiété. 

Mode découverte contre mode défense 
Façonné par des millions d’années d’évolution au cours desquelles les ancêtres hominidés ont 

alterné entre abondance et danger extrême, le cerveau humain dispose de deux réseaux 

comportementaux spécialisés. Le système d’activation comportementale, baptisé « discover 

mode » ou mode découverte, s’enclenche face aux opportunités, déclenchant un enthousiasme 

partagé et une curiosité joyeuse tournée vers l’apprentissage. À l’opposé, le système 

d’inhibition comportementale, nommé « defend mode » ou mode défense, s’active 

instantanément face à une menace perçue en inondant l’organisme d’hormones de stress et en 

focalisant l’attention sur l’évitement du danger. Lorsqu’un individu demeure piégé de façon 

chronique en mode défense, il perçoit toute situation nouvelle ou toute idée inhabituelle 
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comme une menace potentielle plutôt que comme une occasion de grandir, ce qui entrave son 

épanouissement. 

Étudiants sur la défensive 
Cette bascule vers le mode défense éclaire la détérioration de la santé mentale observée sur les 

campus universitaires nord-américains et britanniques vers 2014, au moment où la Génération 

Z a commencé à remplacer les milléniaux. Alors que les étudiants précédents abordaient la vie 

universitaire avec l’esprit d’aventure du mode découverte, la nouvelle cohorte s’est présentée 

dans une posture d’hyper-vigilance anxieuse, submergeant les centres de soins 

psychologiques. Cherchant à se protéger des inconforts intellectuels, de nombreux jeunes ont 

commencé à percevoir des conférences ou des débats ordinaires comme des agressions 

traumatisantes, illustrant le passage d’une mentalité d’exploration à une mentalité de repli 

défensif. 

Les enfants sont antifragiles 
L’expérience Biosphère 2 menée en Arizona offre une illustration de ce besoin de confrontation 

aux éléments : les arbres cultivés sous serre grandissaient très vite mais s ’effondraient avant 

maturité car l’absence de vent les privait du stress mécanique nécessaire pour fortifier leurs 

racines et produire du bois de réaction. Comme le théorise Nassim Taleb avec l ’antifragilité, 

certaines entités complexes ne sont pas seulement résilientes face aux chocs mais exigent 

d’être secouées pour devenir plus fortes. Le système immunitaire psychologique des jeunes 

fonctionne selon cette même dynamique évolutive. Élever un enfant dans un cocon protecteur 

en éliminant toute frustration empêche le développement de la tolérance aux difficultés et de 

l’auto-efficacité, le figeant en mode défense. 

Les enfants antifragiles ont besoin du jeu risqué pour rester en mode découverte 
Pour surmonter leurs phobies ancestrales et ancrer le mode découverte comme réglage 

cérébral par défaut, les enfants recherchent instinctivement des jeux comportant du risque 

physique et de l’incertitude. À travers six formes de jeux risqués — incluant les hauteurs, la 

grande vitesse, les outils dangereux, les éléments naturels, le jeu de bagarre et la possibilité 

de disparaître momentanément —, la jeunesse fait l’expérience d’un frisson stimulant qui 

transforme la peur en sentiment de maîtrise.  

Contrairement aux aires de jeux modernes sursécurisées qui n’apprennent rien sur la gestion 

des blessures, les équipements traditionnels offraient des sensations physiques favorisant la 

coopération et l’apprentissage corporel autonome. Comme le résume l’experte Mariana 

Brussoni, la conception des espaces ludiques devrait chercher à garder les jeunes « aussi sûr 

que nécessaire, et non aussi sûr que possible », car la prise de risque protège la santé mentale. À 

l’inverse, l’immersion précoce dans l’univers virtuel asynchrone et désincarné équivaut à 

envoyer des enfants grandir sur Mars, où la moindre erreur sociale entraîne une condamnation 

virale immédiate et verrouille définitivement le cerveau en mode défense. 

Le début de la fin de l’enfance fondée sur le jeu 
L’âge de la libération enfantine, qui correspond au moment précis où les parents autorisent 

enfin leurs jeunes enfants à se déplacer seuls pour se rendre dans des parcs ou chez des amis 

sans aucune supervision adulte, est passé de six, sept ou huit ans pour la génération X à dix 

ou douze ans pour la Génération Z. Les recherches consacrées à l’emploi du temps des familles 

américaines confirment qu’à partir des années 1990, le temps que les parents consacrent 

directement à leur progéniture a bondi de manière spectaculaire, transformant l’éducation en 

une quête d’enrichissement intensif. Les familles aisées adoptent alors une philosophie 
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éducative nommée « culture concertée », où l’agenda quotidien des jeunes se remplit d’activités 

structurées destinées à réussir la compétition universitaire au détriment du jeu libre, tandis 

que les milieux populaires s’éloignent de l’éducation par croissance naturelle. 

La parentalité anxieuse dans le monde anglophone 
La perte d’autonomie des enfants découle de l’urbanisation centrée sur la voiture, du déclin de 

la cohésion sociale et surtout d’une peur croissante des menaces extérieures. La médiatisation 

continue de faits divers et de paniques morales a brisé la solidarité adulte fondamentale qui 

permettait autrefois de veiller collectivement sur les jeunes d’autrui dans l’espace public. 

L’émergence de la notion de « stranger danger » ou « Le danger des inconnus » au début des 

années 1980 a poussé les adultes à se méfier des inconnus et à se retirer de la supervision 

collective, contraignant les parents à exercer une surveillance constante. Bien que la 

criminalité réelle ait diminué, l’essor d’une parentalité paranoïaque a fait disparaître les enfants 

non supervisés des espaces publics anglophones, exposant parfois à des poursuites judiciaires 

les rares parents qui accordaient à leur progéniture la liberté d’autrefois. 

Sécuritarisme et dérive conceptuelle 
Sous l’effet d’un phénomène de glissement sémantique désigné par l’expression « concept creep 

», la notion de sécurité a dépassé le cadre physique pour englober une « sécurité émotionnelle » 

exigeant la protection contre toute émotion négative ou contrariété verbale. Cette évolution 

a instauré une culture de « sécuritarisme », au sein de laquelle la sécurité devient une valeur 

sacrée prévalant sur toute autre considération pratique ou morale et empêchant 

l’apprentissage de la gestion des conflits. Dans certains établissements scolaires, des 

règlements stricts interdisent désormais aux élèves de jouer au chat ou au football sans la 

présence d’un arbitre adulte. Cette surprotection généralisée prive la jeunesse des 

apprentissages indispensables à la vie autonome. 

L’antifragilité et le système d’attachement 
Ancré dans l’évolution biologique complexe des mammifères, le système d’attachement 

fondamental associe le besoin d’une « base de sécurité » parentale et l’impératif d’explorer 

l’environnement extérieur. Face au danger, le « mode défense » s’active temporairement et 

ramène l’enfant vers sa base, avant que le réconfort ne lui permette de basculer à nouveau en 

« mode découverte ». En restreignant les excursions autonomes hors de la base familiale, la 

surprotection empêche le développement de la nature antifragile des jeunes, les maintenant 

dans une dépendance anxieuse. 

 

DÉCOUVREZ MON  
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4 : La liberté, la plasticité cérébrale et la transition 

bloquée vers l’âge adulte 

Alors que le cerveau atteint 90 % de sa taille adulte dès cinq ans, le développement ultérieur 

ne repose pas sur une croissance 

globale mais sur un élagage synaptique 

sélectif et une myélinisation qui 

consolident les connexions 

régulièrement sollicitées. Selon le 

principe neuroscientifique résumé 

par l’adage « Les neurones qui 

s’activent ensemble se connectent 

ensemble », les activités répétées 

durant la puberté façonnent la 

structure cérébrale. Cette période 

s’apparente à du ciment en train de 

sécher : « Si vous essayez d’écrire 

votre nom dans du ciment très humide, 

il disparaîtra rapidement. Si vous 

attendez que le ciment soit sec, vous ne 

laisserez aucune trace. Mais si vous 

parvenez à le faire au moment de la 

transition entre l’état humide et l’état 

sec, votre nom restera gravé pour 

toujours. » Cette grande plasticité 

rend l’adolescence vulnérable aux 

facteurs de stress prolongés — 

pouvant faire basculer les jeunes 

dans l’anxiété ou la dépression — 

mais offre aussi une fenêtre 

d’opportunité pour les 

interventions positives. 

Les bloqueurs d’expériences : 

sécuritarisme et smartphones 
Créature sociale adaptable et 

antifragile, l’être humain nécessite 

une variété d’expériences physiques 

réelles incluant une part de conflit, 

de peur et d’exclusion pour 

développer sa résilience. 

Malheureusement, le sécuritisme 

imposé depuis les années 1980 a restreint 

ces apprentissages fondamentaux en cherchant 

à éliminer tout risque physique et émotionnel. À cet 

obstacle s’est ajouté le smartphone, véritable bloqueur d’expériences 

qui fonctionne comme le coucou expulsant les autres œufs du nid, évincant les 

activités hors écran et plongeant les familles dans une coexistence « seul ensemble ». En 
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substituant des échanges virtuels asynchrones aux conversations réelles enrichies par le 

contact visuel direct, la technologie empêche le développement des compétences relationnelles 

adultes. 

Rites de passage 
Présents dans la quasi-totalité des sociétés, les rites de passage entourent les grandes 

transitions et visent spécifiquement à la puberté à transformer une fille ou un garçon en un 

membre compétent de la communauté. Comme l’a formalisé l’ethnographe Arnold van 

Gennep, ces cérémonies déroulent trois phases universelles : une séparation d’avec les 

habitudes d’enfant, une transition jalonnée d’épreuves guidées par des adultes, et une 

réincorporation joyeuse marquant l’accession au nouveau statut. Qu’il s’agisse de la danse du 

lever du soleil chez les Apaches, des quêtes de vision chez les Blackfoot ou du Bar Mitzvah 

juif, ces rituels fournissaient des modèles culturels et une reconnaissance publique 

indispensable. En l’absence de cérémonies transmises par les aînés, les adolescents 

construisent spontanément leurs propres rituels d’initiation — tels que les bizutages dans les 

fraternités —, lesquels dérivent souvent vers des pratiques cruelles ou dangereuses. 

Pourquoi bloquons-nous la transition vers l’âge adulte ? 
La disparition des rites de passage traditionnels au sein des sociétés séculières a laissé subsister 

quelques jalons temporels fondamentaux qui accordaient autrefois une liberté grandissante en 

échange d’une responsabilité accrue. Au XXe siècle, le passage à treize ans permettait d’aller 

seul au cinéma, l’obtention du permis à seize ans ouvrait l’accès à une mobilité autonome 

majeure, et la majorité fixée à dix-huit ans scellait l’entrée dans le monde adulte. Cependant, 

le basculement de l’existence vers l’espace virtuel a effacé ces seuils d’âge adaptatifs. Sur 

Internet, où chacun possède virtuellement le même âge, les mineurs accèdent sans restriction 

aux plateformes interactives. Cette immersion précoce, amplifiée par la culture du sécuritisme 

et l’usage des smartphones dès le collège, prive les jeunes de tout guidage communautaire et 

bloque la transition vers l’autonomie. 

Construire une échelle de l’enfance à l’âge adulte 
Pour restaurer un parcours structuré vers la maturité, des normes partagées matérialisent des 

échelons de liberté et de responsabilité progressifs. À six ans, l’enfant intègre les 

responsabilités familiales par de petites tâches ménagères rétribuées, puis accède à huit ans à 

la liberté de jouer localement sans supervision directe. À dix ans, l’autonomie de déplacement 

s’élargit avec un téléphone mobile basique sans Internet, avant que l’âge de douze ans n’ouvre 

la période d’apprentissage auprès de mentors extérieurs et de petits travaux rémunérés. 

L’entrée au lycée à 14 ans marque le seuil approprié pour le premier smartphone, tandis que 

16 ans devrait devenir l’âge légal pour accéder aux réseaux sociaux et conduire. Enfin, la 

majorité civile à 18 ans achève ce processus graduel en réincorporant pleinement le jeune 

adulte autonome. 
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Partie 3 : La grande reconfiguration : 

L’avènement de l’enfance basée sur le 

téléphone 
5 : Les quatre préjudices fondamentaux : privation 

sociale, privation de sommeil, fragmentation de 

l’attention et addiction 

L’arrivée de l’enfance basée sur le téléphone 
Lors de la présentation de l’iPhone en 

juin 2007, l’appareil fonctionnait 

initialement comme un couteau 

suisse numérique utilitaire doté 

d’outils simples. L’ouverture aux 

développeurs via l’App Store en 

2008 a déclenché une 

compétition acharnée entre 

entreprises adoptant des 

modèles publicitaires gratuits. 

Pour capter l’attention des jeunes 

au cortex frontal vulnérable, les 

téléphones sont devenus des 

plateformes conçues pour retenir le 

regard le plus longtemps possible. Ce 

basculement marque le passage critique d’une 

enfance basée sur le jeu libre à une existence 

connectée. 

Les médias sociaux et leurs transformations 
Trois innovations majeures survenues vers 2010 ont 

transformé les réseaux d’interconnexion en 

plateformes de performance publique. L’introduction du 

bouton « j’aime » sur Facebook et du bouton de 

repartage sur Twitter en 2009 a quantifié le succès de 

chaque publication en incitant à la surenchère 

virale. L’essor des fils d’actualités 

algorithmiques, des notifications push 

intrusives et des caméras frontales a substitué 

la recherche de validation par des inconnus aux 

relations réelles. En enfermant les adolescents surprotégés dans ces dispositifs attractifs, cette 

mutation a achevé la grande reconfiguration technologique. 
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Le coût d’opportunité d’une enfance basée sur le téléphone 
En économie, le coût d’opportunité représente la perte des gains potentiels découlant d’un 

choix. Consacrer entre quarante et cinquante heures par semaine aux écrans équivaut à 

sacrifier les activités indispensables au développement humain. Comme l’écrivait Henry David 

Thoreau dans Walden, « le coût d’une chose est la quantité de vie qu’il faut échanger pour l’obtenir, 

immédiatement ou à long terme ». Cette présence continue prive les adolescents d’expériences 

fondamentales. 

Préjudice n° 1 : La privation sociale 
Le temps quotidien consacré aux amis en personne s’est effondré de manière brutale après 

2013, bien avant l’arrivée des restrictions sanitaires de 2020. Les échanges physiques, 

synchrones et incarnés ont été remplacés par la consommation solitaire de contenus et la quête 

de validation virtuelle. La simple présence visuelle d’un téléphone dégrade l’intimité des 

conversations réelles, générant une mise à l’écart généralisée. Comme le témoignait un 

étudiant, « la Génération Z est un groupe incroyablement isolé ». 

Préjudice n° 2 : La privation de sommeil 
Le décalage naturel de l’horloge biologique à la puberté, combiné aux horaires scolaires 

matinaux et à l’accès nocturne aux écrans, plonge les adolescents dans un déficit chronique de 

sommeil. Des études révèlent que l’usage tardif des smartphones réduit la durée du repos et 

multiplie les réveils nocturnes. Les dirigeants de plateformes admettent cette rivalité, le PDG 

de Netflix déclarant notamment : « Nous sommes en concurrence avec le sommeil, à la marge ». Les 

données cérébrales confirment que cette privation accroît les risques de dépression et de 

troubles du comportement. 

Préjudice n° 3 : La fragmentation de l’attention 
Inspirée par la nouvelle dystopique « Harrison Bergeron » de Kurt Vonnegut dans laquelle 

un dispositif sonore buzze toutes les vingt secondes pour interrompre la pensée des citoyens, 

la réalité quotidienne des adolescents contemporains subit un hachage numérique permanent 

sous l’effet de 192 notifications quotidiennes envoyées par les applications. Cette stimulation 

incessante, qui génère environ une interruption toutes les cinq minutes durant les heures 

d’éveil — et jusqu’à une interruption par minute chez les plus grandes utilisatrices —, plonge 

la jeunesse dans un état d’esprit dispersé que William James qualifiait d’opposé fondamental 

de l’attention. Ce psychologue définissait l’attention comme la prise de possession de l’esprit 

par un seul objet de pensée parmi plusieurs. Comme le déplorait Nicholas Carr en constatant 

sa propre perte de concentration : « Autrefois, j'étais un plongeur sous-marin dans l'océan des mots. 

Aujourd'hui, je file à la surface comme un type en jet-ski ». Face à des téléphones dont la simple 

présence visuelle sur un bureau réduit la mémoire de travail et l’intelligence fluide, le cortex 

frontal immature des adolescents peine à résister aux multiples fenêtres de distraction. De 

surcroît, plusieurs travaux longitudinaux néerlandais révèlent que l’usage compulsif des 

réseaux sociaux détériore la capacité de concentration et aggrave directement les symptômes 

du trouble du déficit de l’attention chez les jeunes de onze à treize ans. Cette fragmentation 

continuelle de l’attention entrave l’épanouissement des fonctions exécutives essentielles telles 

que la planification et le contrôle de soi. 

Les sollicitations numériques ininterrompues divisent en permanence le flux attentionnel des 

jeunes, les empêchant d’atteindre un état de concentration profonde. Les alertes fréquentes et 

le basculement constant entre plusieurs écrans installent une attention partielle continue qui 
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altère l’apprentissage. Ce hachage quotidien entrave la capacité à mener des réflexions 

élaborées et perturbe la maturation cérébrale. 

Préjudice n° 4 : L’addiction 
L’addiction comportementale liée aux écrans repose sur le piratage des circuits 

dopaminergiques de l’anticipation, transformant la recherche de plaisir en un besoin compulsif 

comparable aux mécanismes des machines à sous. Évoquant les expériences d’Edward 

Thorndike sur des chats en 1911, l’apprentissage machinal répété sur écran concrétise « le 

polissage d’un chemin dans le cerveau ». Enseignées dès 2002 à l’université Stanford par B.J. Fogg, 

ces techniques de dressage animal ont été appliquées à la conception numérique pour créer des 

habitudes tenaces.  

À l’image des rats de Skinner appuyant sur un levier sans savoir quand la nourriture 

apparaîtra, le modèle en quatre étapes « Hooked » (hameçonné ou accroché) formalisé par Nir 

Eyal — combinant déclencheur externe, action, récompense variable à ratio aléatoire et 

investissement personnel — transforme le besoin en un déclencheur interne, comme 

lorsqu’une élève révisant sa leçon de sciences ressent l’envie soudaine de vérifier si sa photo a 

été aimée. Les révélations issues des « Facebook Files » transmises par Frances Haugen ont 

confirmé que les concepteurs connaissaient parfaitement la vulnérabilité du cerveau 

adolescent, dont 20 % du cortex frontal reste immaturisé durant la puberté au profit du lobe 

temporal. Face à ces mécanismes de captation, une fillette de six ans pouvait s’écrier : « Papa, 

tu peux me retirer l’iPad ? J’essaie de détacher mon regard, mais je n’y arrive pas ».  

En s’appuyant sur les travaux d’Anna Lembke, l’accoutumance entraîne une régulation à la 

baisse de la dopamine, plongeant le jeune non connecté dans un état de manque universel 

marqué par l’anxiété, l’irritabilité, l’insomnie et la dysphorie. C’est pourquoi « Le smartphone 

est l’aiguille hypodermique des temps modernes : il distille de la dopamine numérique 24 heures sur 24 

et 7 jours sur 7 à une génération hyperconnectée ». Cette dépendance continue amplifie 

dramatiquement les trois autres maux fondamentaux que sont la privation sociale, de sommeil 

et d’attention. 

Des bienfaits des médias sociaux pour les adolescents 
Bien que le rapport du chirurgien général des États-Unis Vivek Murthy reconnaisse certains 

avantages potentiels comme la recherche de communautés positives pour les minorités ou les 

jeunes autistes, quatre raisons majeures invitent au scepticisme quant aux bénéfices réels des 

réseaux sociaux.  

→ Premièrement, aucune donnée empirique ne démontre d’amélioration globale de la 

santé mentale à long terme, le bien-être juvénile s’étant au contraire effondré depuis 

l’adoption d’Instagram.  

→ Deuxièmement, il convient de ne pas confondre les plateformes algorithmiques avec 

l’Internet dans son ensemble, qui offre des outils de recherche ou de communication 

directe sains.  

→ Troisièmement, les groupes démographiques censés en bénéficier le plus — tels que 

les jeunes LGBTQ+ ou les minorités — sont statistiquement les plus exposés au 

cyberharcèlement, aux contenus suicidaires et aux menaces virtuelles.  

→ Enfin, l’âge constitue un facteur déterminant : si des adolescents plus âgés peuvent en 

faire un usage modéré, rien ne justifie d’accorder un accès illimité à des enfants de 

douze ans avant l’âge légal de treize ans. 
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6 : Pourquoi les réseaux sociaux font plus de mal 

aux filles qu’aux garçons 

Née en 2002 sur Long Island, Alexis Spence reçoit son premier iPad à dix ans avant d’ouvrir 

secrètement un compte Instagram sous de faux identifiants, apprenant rapidement à masquer 

l’application derrière une icône de calculatrice afin d’échapper à l’interdiction parentale des 

écrans dans les chambres. Émerveillée par ses 127 abonnés, elle voit sa santé mentale 

s’effondrer sous l’action des algorithmes qui l’orientent rapidement vers des contenus pro-

anorexie. Hospitalisée en classe de quatrième, sa souffrance s’illustre dans des dessins sombres 

inscrits des mots « bonne à rien, meurs, laide, stupide, tue-toi ». Sa rémission lors de séjours sans 

réseau montre la puissance captivante d’outils destructeurs d’estime de soi. 

Les preuves que les réseaux sociaux nuisent aux filles 
Alors que le passage aux smartphones a intensifié les privations de sommeil, les services de 

psychiatrie se sont remplis de jeunes filles. L’enquête britannique Millennium Cohort Study 

portant sur 19 000 jeunes révèle qu’une utilisation quotidienne dépassant 5 heures triple les 

risques dépressifs chez les adolescentes. Contrairement aux études globales assimilant la 

télévision aux réseaux sociaux pour réduire les risques à ceux de la consommation de pomme 

de terre, « la comparaison pertinente ne portait plus sur la consommation de pommes de terre, mais 

plutôt sur la consommation excessive d’alcool ou l’usage de marijuana ». 

Cause ou simple corrélation ? 
Pour écarter l’hypothèse d’une simple corrélation ou d’une causalité inverse, des expériences 

contrôlées randomisées confirment le rôle causal direct des réseaux sociaux. La réduction de 

leur usage durant trois semaines diminue nettement la solitude et la dépression chez les 

étudiants. De plus, l’exposition expérimentale à des selfies retouchés détériore immédiatement 

l’image corporelle des adolescentes. 

Les réseaux sociaux affectent-ils les groupes autant que les individus ? 
Contrairement au sucre qui n’affecte que son consommateur, l’arrivée des smartphones dans 

les collèges au début des années 2010 a profondément modifié le climat scolaire collectif en 

réduisant les regards directs, les rires partagés et la conversation. Cette dégradation touche 

l’ensemble des élèves, y compris ceux qui s’abstiennent d’utiliser ces plateformes. L’arrivée du 

haut débit en Espagne confirme une hausse des hospitalisations psychiatriques féminines, 

concrétisant la grande reconfiguration de l’enfance (« Great Rewiring of Childhood »). 

Les filles utilisent davantage les réseaux sociaux que les garçons 
Tandis que les garçons s’orientent vers YouTube et les jeux vidéo multijoueurs, les filles 

investissent massivement les plateformes virtuelles comme Instagram ou Snapchat. En 2015, 

une lycienne américaine sur sept y consacrait plus de 40 heures. Classées comme étant les plus 

toxiques, ces applications exploitent spécifiquement le public féminin. 

Agentivité et communion 
Les motivations humaines s’articulent entre l’agentivité (« agency »), axée sur l’affirmation de 

soi et la compétence, et la communion (« communion »), centrée sur l’intégration sociale et 

l’empathie. Alors que les garçons recherchent l’agentivité, les filles s’orientent vers la 

communion. Les entreprises technologiques exploitent ce besoin d’interconnexion en offrant 

des outils virtuels qui prétendent satisfaire la communion mais la contrecarrant en réalité. 
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Quatre raisons de la vulnérabilité particulière des filles 
Les entreprises numériques tirent parti des préoccupations relationnelles féminines à travers 

quatre voies majeures expliquant l’effondrement rapide de leur santé mentale dès le début des 

années 2010. 

Raison n° 1 : Les filles sont plus touchées par la comparaison sociale visuelle et le 

perfectionnisme 
Considérées comme des « machines à comparer » équipées d’un « sociomètre », les jeunes filles 

voient leur jauge s’effondrer face à la diffusion continuelle d’images idéalisées, à l’image des 

paroles d’Olivia Rodrigo : « J’ai presque envie de balancer mon téléphone à l’autre bout de la pièce, 

parce que je ne vois que des filles trop belles pour être vraies ». Confrontées à des standards 

inaccessibles amplifiés par des filtres modifiant le grain de peau et la taille, les adolescentes 

subissent un plongeon d’auto-satisfaction. Cette exposition alimente un « perfectionnisme 

socialement prescrit » générateur d’anxiété. Même si elles savent que ces publications sont 

retouchées, « les comparaisons s’effectuent inconsciemment ». Les fuites de Frances Haugen 

confirment que les dirigeants savaient qu’Instagram aggravait la dépression, tandis que les 

algorithmes de TikTok diffusaient des régimes extrêmes comme le « régime de la Mariée 

cadavérique ». 

Raison n° 2 : L’agression des filles est plus relationnelle 
Alors que les garçons négocient traditionnellement leur statut social à travers la domination 

physique ou les insultes directes, les filles expriment davantage une agression indirecte et 

relationnelle visant à détruire la réputation de leurs paires en propageant des rumeurs. Ce 

ciblage systématique des liens amicaux engendre une chute brutale de la valeur sociale qui 

provoque une anxiété aiguë, car « pour les adolescentes déprimés ou ostracisées, la mort physique 

offre une fin à la souffrance, tandis que la mort sociale est un enfer sur terre ».  

La transition vers la vie connectée au début des années 2010 a amplifié ce harcèlement en 

touchant une fille sur cinq chaque année. Les fonctionnalités d’Instagram, les profils anonymes 

et les applications d’incitation aux messages hostiles comme Ask.fm ou NGL ont démultiplié 

les attaques virtuelles, à l’image du groupe d’exclusion « Everyone in the Class but Mary » qui a 

provoqué chez une adolescente de 13 ans ses premières crises de panique. Traquées jusque 

dans leur chambre par le subtweet, le blocage passif ou le marquage public d’images 

désavantageuses, les jeunes filles ont été détournées du mode découverte pour être verrouillées 

dans un mode défense permanent. 

Raison n° 3 : Les filles partagent plus facilement leurs émotions et leurs troubles 

Les émotions se diffusent naturellement au sein des réseaux humains, mais la contagion 

affective de la dépression s’avère particulièrement puissante et se transmet presque 

exclusivement à partir des femmes, augmentant de 142 % le risque chez leurs amies proches. 

En connectant massivement les adolescentes à des plateformes visuelles à partir de 2012, la 

technologie a déclenché une vague mondiale de troubles sociogéniques englobant de multiples 

symptômes d’anxiété et de tristesse. Alimentées par le biais de prestige, le biais de conformité 

et la captation d’audience qui récompensent la surenchère spectaculaire, ces épidémies 

virtuelles propagent de véritables « troubles psychogènes induits par les réseaux sociaux ». Ainsi, 

des tics moteurs mimant le syndrome de Gilles de la Tourette se sont répétés à travers des 

vidéos TikTok, poussant des adolescentes à répéter le mot « beans ». De même, des milliers de 

jeunes filles ont adopté le trouble dissociatif de l’identité en observant des influenceuses 
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exhiber leurs personnalités multiples. Enfin, la hausse récente des diagnostics de dysphorie de 

genre chez les filles illustre cette dynamique sociogénique amplifiée par les réseaux. 

Raison n° 4 : Les filles sont plus exposées à la prédation et au harcèlement 
Selon la psychologie évolutionniste, la sexualité masculine comporte davantage de coercition 

et cible souvent les adolescentes, exposant les jeunes filles à une prédation accrue de la part 

d’hommes adultes qui exploitent leur quête d’abonnés. Parallèlement, au sein des 

établissements scolaires, les photographies intimes dénudées sont devenues une monnaie 

d’échange sociale circulant entre garçons. Les adolescentes subissent un chantage quotidien 

sous la menace de diffusions virales et paient cette marchandisation corporelle par une honte 

profonde, déclarant que « si tu ne leur envoies pas tes nudes, ils disent que tu es coincée ». Cette 

insécurité constante et cette hyper-sexualisation forcent les filles à vivre en mode défense. 

La quantité au détriment de la qualité 
L’immersion numérique substitue des liens virtuels superficiels aux amitiés incarnées 

profondes. Cette prolifération de connexions éphémères réduit la qualité des relations 

quotidiennes sans apaiser le besoin fondamental d’affiliation, créant un piège virtuel où « 

quality trumps quantity ». Comme l’explique Freddie deBoer, ces interactions numériques 

émoussent l’impulsion sociale sans apporter le pouvoir régernérateur de la présence réelle. 

Alors que la solitude s’est généralisée pour l’ensemble des adolescents, ce basculement collectif 

laisse les besoins de communion insatisfaits et engendre une dépression durable. 
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7 : Que se passe-t-il chez les garçons ? 

L’immersion précoce dans les écrans brise la continuité de l’attention et désintègre la 

personnalité des jeunes en fragments déconnectés, conduisant de nombreux adolescents à se 

sentir comme « un système d’exploitation creux » dépourvus de compétences relationnelles et de 

repères sociaux fondamentaux. Contrairement aux filles chez qui la dégradation de la santé 

mentale s’est manifestée par une poussée soudaine d’anxiété entre 2010 et 2015, la crise 

masculine s’inscrit dans un processus plus diffus d’abandon du monde réel commencé dès le 

début des années 2000. Ce désengagement progressif s’explique par une dynamique de « push-

pull », où les mutations économiques et éducatives du monde physique repoussent les jeunes 

hommes tandis que les sirènes numériques les attirent irrésistiblement. Alors qu’une écrasante 

majorité d’adolescents conservait autrefois l’espoir de réussir, la proportion de garçons 

affirmant « les gens comme moi n’ont pas beaucoup de chances de réussir leur vie » n’a cessé 

d’augmenter depuis la fin des années 1970 avant d’accélérer brutalement au début des années 

2010. 

Le long déclin des garçons 
La désindustrialisation et la tertiarisation de l’économie ont progressivement dévalorisé la 

force physique au profit des compétences relationnelles, attentionnelles et de communication, 

ce qui a provoqué un recul marqué de la réussite masculine à tous les échelons du parcours 

scolaire. Alors que les jeunes femmes obtiennent désormais 59 % des diplômes universitaires 

aux États-Unis, les garçons accumulent les retards de lecture, les diagnostics d’hyperactivité 

et les sanctions disciplinaires. Ce malaise structurel a été profondément aggravé par l’essor du 

« sécuritarisme » qui a restreint le jeu physique tumultueux, ainsi que par la généralisation des 

jeux vidéo multijoueurs qui ont accéléré ce retrait. Cette double transformation prive les 

hommes de modèles et entrave leur progression sociale. 

Les garçons qui échouent à prendre leur envol 
Incapables de construire leur autonomie financière et affective, de nombreux jeunes hommes 

s’enferment dans un phénomène d’échec au démarrage qualifié de « failure to launch », devenant 

des NEETs (« Not in Education, Employment, or Training ») dépendant totalement de leurs 

parents. Ce retrait extrême rappelle le comportement des « hikikomori » japonais qui se 

réfugient dans leur chambre d’enfant pour fuir les exigences sociales, trouvant dans cet espace 

restreint une illusion de souveraineté absolue et déclarant même que « cette pièce est clarté ». En 

se contentant de simulations virtuelles interactives qui apaisent leur angoisse, ils s ’isolent 

durablement et perdent leurs facultés d’adaptation. 

L’enfance masculine sans risque dans le monde réel 
La surprotection parentale et la suppression des aventures autonomes hors de la maison ont 

éliminé la prise de risque physique, entraînant une chute inédite des hospitalisations pour 

blessures involontaires et des fractures chez les jeunes hommes. Cette prudence forcée a 

modifié la nature des souffrances masculines, provoquant un effondrement des troubles 

extériorisés et une envolée des troubles intériorisés comme l’anxiété ou la dépression. En 

refusant désormais de déclarer « j’aime me mettre à l’épreuve de temps en temps en faisant quelque 

chose d’un peu risqué », les garçons adoptent une posture de repli prudent. Ce renoncement aux 

défis physiques fragilise leur mental. 
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Le monde virtuel absorbe les garçons 
Depuis les premières consoles de jeux jusqu’à l’avènement du haut débit, des ordinateurs 

portables et des jeux multijoueurs, l’univers numérique offre aux garçons un environnement 

sur mesure pour satisfaire leurs besoins d’agentivité et de compétition. En s’immergeant seuls 

dans leur chambre face à des jeux vidéo captivants et des contenus pornographiques intenses, 

les adolescents trouvent un soulagement immédiat qui remplace le jeu réel mais entrave 

gravement leur maturation. Cette fuite virtuelle se fait au détriment des amitiés de terrain. 

L’avènement du smartphone au début des années 2010 a profondément bouleversé l’existence 

des adolescents masculins en rendant leur attention disponible aux entreprises à chaque 

instant de la journée. Tout comme la découverte soudaine d’un gisement pétrolier exploitable, 

la compétition féroce entre les acteurs technologiques a conduit au déploiement d’applications 

gratuites financées par la publicité et d’options payantes conçues pour capter le temps cérébral 

des plus jeunes. Ce basculement technologique a déplacé toute la vie sociale des garçons vers 

des univers virtuels. Là, ils trouvent des gratifications immédiates sans devoir prendre les 

risques physiques autrefois nécessaires pour satisfaire leurs désirs. 

La pornographie 
La diffusion massive de la pornographie en ligne offre un exemple frappant du piratage des 

impulsions évolutives profondes, séparant l’attraction sexuelle de ses récompenses 

relationnelles réelles. Alors que l’accès aux magazines imprimés motivait autrefois les 

adolescents à surmonter leur timidité pour aborder des filles dans le monde réel, l’abondance 

de vidéos explicites diffusées en haut débit a installé une consommation solitaire et répétitive. 

Cette pratique compulsive amène 10 % des utilisateurs masculins à déclarer que cette habitude 

constitue « une sorte d’addiction » qui détruit l’intérêt envers les partenaires réelles. Cette 

tendance à l’isolement s’aggravera avec l’émergence d’intelligences artificielles génératives et 

de compagnons virtuels incitant les jeunes hommes à privilégier un mode de vie de type 

hikikomori avec des partenaires mécaniques plutôt que d’affronter les incertitudes des 

rencontres réelles. 

Les jeux vidéo 
Bien que la recherche scientifique démontre que la pratique ludique peut favoriser certains 

bénéfices cognitifs comme l’amélioration de la mémoire de travail, l’usage des jeux vidéo 

comporte deux risques majeurs pour la jeunesse. D’une part, environ 7 % des adolescents 

souffrent d’un trouble de pratique excessive les conduisant à la perte de contrôle, au mensonge 

et au retrait familial, certains joueurs allant jusqu’à négliger l’alimentation ou le sommeil pour 

jouer à Fortnite. D’autre part, cette passion accapare plusieurs heures quotidiennes au 

détriment de l’exercice physique et des amitiés concrètes. 

Écrans partout, jeu réel nulle part 
Contrairement au jeu libre dans le monde physique où les enfants agissent comme juges pour 

élaborer et faire respecter leurs propres règles, les jeux vidéo se déroulent dans des univers 

virtuels rigides qui n’offrent aucune pratique de l’auto-gouvernance. En remplaçant 

l’exploration par des frissons désincarnés, cette immersion prive les garçons des vertus anti-

phobiques du risque réel. Cela alimente une solitude masculine croissante où 15 % des hommes 

américains déclarent n’avoir aucun ami proche. 

Technologie, liberté et absence de sens 
L’accès illimité à des réseaux virtuels disloqués plonge la jeunesse masculine dans un état 

d’anomie où l’absence de normes partagées produit un déracinement généralisé. Privés de 
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repères solides pour guider leur transition vers l’âge adulte, une proportion sans précédent 

d’adolescents finit par sombrer dans le désespoir en affirmant : « La vie semble souvent dénuée de 

sens ». 
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8 : Élévation et dégradation spirituelles 

Au-delà des préjudices psychologiques chez les jeunes, l’immersion technologique des années 

2010 génère une dégradation spirituelle profonde affectant la société. Pour appréhender cette 

mutation, l’espace social se modélise selon trois dimensions : la proximité horizontale, la 

hiérarchie verticale et l’axe de la divinité. Sur cet axe divin, les actions vertueuses élèvent l’être 

humain, tandis que les comportements mesquins le tirent vers le bas. Thomas Jefferson 

décrivait la beauté morale ressentie face à la générosité comme l’opposé du dégoût, observant 

combien les récits élèvent nos sentiments. Rechercher une existence située au-dessus de zéro 

sur cet axe définit la spiritualité. La vie connectée tire l’humanité vers le bas en perturbant six 

pratiques spirituelles essentielles. 

Le sacré partagé 
Émile Durkheim conceptualisait l’être humain comme un Homo duplex évoluant entre le plan 

profane des intérêts individuels et le plan sacré où l’égocentrisme s’efface au profit du groupe. 

À travers des rituels générant une effervescence collective, les communautés s ’élèvent 

temporairement pour renforcer la confiance. Les religions instaurent cette sacralité en 

délimitant des moments et lieux sacrés. À l’opposé, l’univers virtuel abolit toute frontière 

spatio-temporelle dans un flou indifférencié où « il n’y a ni sabbat ni jours saints ; tout est profane 

». Pour restaurer du sens, instaurer un Sabbat numérique réinvestit le temps partagé de 

significations sociales. 

L’incarnation 
Alors que les rituels spirituels exigent des corps en mouvement, la synchronie physique 

constitue un mécanisme validé pour fusionner les individus au sein d’un groupe. L’expérience 

des cérémonies virtuelles durant la pandémie a démontré la perte subie lorsque les interactions 

physiques disparaissent. Le partage des repas représente une coutume fondamentale, car 

rompre le pain ensemble renforce les liens et prévient les conflits. La vie connectée réduit la 

présence corporelle au profit d’interactions désincarnées sur écran qui empêchent d’activer les 

circuits neuraux de la spiritualité. Retrouver une vie saine nécessite de privilégier les 

événements communautaires incarnés et les sports. 

L’immobilité, le silence et la concentration 
Face à un esprit qui virevolte comme un singe agité, les traditions de méditation enseignent 

la maîtrise attentionnelle et la recherche du samadhi, défini par le Bouddha comme une 

absorption méditative maintenant l’unité mentale. La pratique du silence modifie le 

fonctionnement cérébral en apaisant les zones de la peur pour ancrer l’individu dans le mode 

découverte. Les téléphones intelligents et réseaux sociaux détruisent cette digue protectrice 

en inondant la conscience d’alertes triviales et en fragmentant l’attention. Il devient 

indispensable d’aménager des moments de calme sans écran, en méditant ou en observant la 

nature. 

La transcendance de soi 
L’expérience spirituelle s’accompagne d’une réduction de l’égocentrisme associée à une baisse 

d’activité du réseau du mode par défaut (DMN), sollicité lorsque l’attention se focalise sur le 

soi et le statut. L’émerveillement et la méditation apaisent ce réseau et favorisent 

l’interconnexion au sein d’un écosystème plus vaste. À l’inverse, les plateformes virtuelles 

agissent comme des générateurs d’égocentrisme qui maintiennent le DMN en surchauffe. En 
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contradiction avec les sagesses anciennes mettant en garde contre les illusions de la gloire, les 

réseaux sociaux entraînent les jeunes à privilégier l’autosatisfaction matérielle au détriment 

de la transcendance. 

Être lent à la colère, prompt au pardon 
Les traditions spirituelles recommandent de tempérer les jugements hâtifs et de cultiver le 

pardon, comme l’illustre le Sermon sur la montagne invitant à balayer la poutre dans son 

propre œil avant de critiquer la paille chez son voisin. De même, le maître zen Seng-ts’an 

enseignait que la lutte entre le pour et le contre constitue la maladie de l’esprit, soulignant que 

nos intuitions devancent le raisonnement stratégique. Martin Luther King rappelait que « 

Celui qui est dépourvu du pouvoir de pardonner est dépourvu du pouvoir d’aimer ». Cependant, les 

plateformes interactives dressent les utilisateurs à juger publiquement avec rapidité et à 

refuser le pardon, transformant la vie en ligne en une maladie. 

Trouver de l’émerveillement dans la nature 
Grandioses et accessibles, les paysages naturels déclenchent l’émerveillement face à une réalité 

vaste qui dépasse nos structures mentales. Ralph Waldo Emerson décrivait cette expérience 

en forêt où l’égoïsme s’évanouit pour laisser place à une connexion universelle. Comme le 

rapportent des étudiants engagés dans des promenades d’émerveillement sans téléphone, 

s’imprégner de la beauté d’un parc réduit l’anxiété et suscite une générosité immédiate. En 

nous coupant de cette biophilie naturelle, les écrans réduisent la qualité des expériences au 

profit d’une quantité superficielle. Pour réintégrer l’émerveillement dans notre quotidien, il 

s’avère essentiel d’organiser des excursions régulières au cœur d’espaces naturels préservés. 

Le trou en forme de Dieu 
Blaise Pascal observait l’existence d’une béance spirituelle au cœur de l’être humain, un vide 

que l’évolution biologique et culturelle a façonné par la sélection multiligne. Si cette aspiration 

fondamentale n’est pas comblée par des éléments nobles, la société industrielle y déverse un 

flux ininterrompu de contenus toxiques amplifiés par les algorithmes. Comme le rappelait 

Marc Aurèle, « les choses auxquelles vous pensez déterminent la qualité de votre esprit », imposant 

de reprendre le contrôle de nos contenus pour élever notre existence. 
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Partie 4 : L’action 

collective pour une 

enfance plus saine 
9 : Se préparer à l’action 

collective 

Face à la prolifération des téléphones 

intelligents chez les adolescents, l’illusion de 

l’inéluctabilité paralyse souvent les adultes affirmant 

qu’« Il est trop tard ». Pourtant, de même que le 

naufrage du Titanic a conduit à la modification de ses 

navires jumeaux pour renforcer la sécurité, 

l’émergence d’une crise de la santé mentale exige 

d’interrompre l’expansion des technologies 

dangereuses. La situation actuelle résulte d’un piège 

dans lequel parents, enfants et entreprises technologiques 

se trouvent enfermés. Si chaque individu agit seul, le coût du refus paraît insupportable ; en 

revanche, une réponse coordonnée permet de restaurer une enfance préservée. 

Problèmes d’action collective 
Un problème d’action collective survient lorsque des choix individuels rationnels débouchent 

sur un résultat collectif désastreux pour le groupe. L’entrée au collège place les préadolescents 

dans ce piège social, illustré par Alexis Spence expliquant son besoin irrépressible d’ouvrir un 

compte Instagram pour échapper au rejet : « Ce qui rendait la chose si addictive, c’est que je voulais 

simplement m’intégrer parmi mes pairs ». Craignant d’isoler leur enfant, les parents cèdent et 

achètent des smartphones dès onze ans, détruisant ainsi l’enfance fondée sur le jeu. Les 

entreprises subissent une pression identique qui les pousse à capturer des mineurs de moins 

de treize ans malgré la loi. Quatre leviers permettent d’échapper à ces pièges : la coordination 

volontaire entre familles, la transformation des normes morales, les solutions technologiques 

adaptées et l’instauration de lois strictes. 

Quelques avertissements 
Bien que les principes psychologiques possèdent une portée universelle, l’application des 

réformes exige une adaptation constante aux spécificités de chaque famille et école. 

Reconnaître les limites des données actuelles impose d’agir fermement tout en évaluant les 

résultats. Malgré la polarisation politique, la protection des mineurs constitue un domaine 

prometteur d’accord transpartisan. 
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10 : Ce que les 

gouvernements et les 

entreprises 

technologiques peuvent 

faire dès maintenant 

La course vers le bas du tronc cérébral 
Conçues dès l’origine pour monopoliser l’attention consciente des 

utilisateurs, les plateformes sociales reposent sur une mécanique de 

captation délibérée qui exploite les vulnérabilités psychologiques 

humaines. L’ancien président de Facebook Sean Parker 

décrivait sans détour cette recherche d’engagement 

maximal : « Les applications doivent vous procurer une petite 

dose de dopamine de temps à autre — parce que quelqu’un a 

aimé ou commenté une photo, une publication ou autre — afin de 

vous inciter à produire davantage de contenu, ce qui vous vaudra en retour 

plus de “j’aime” et de commentaires ».  

Dans ce modèle économique publicitaire où l’attention constitue la matière première extraite 

et vendue, les individus ne sont pas les clients mais le produit. Pour surclasser leurs rivaux 

dans cette compétition féroce, les entreprises se livrent à une surenchère agressive que 

l’éthicien Tristan Harris qualifie de « la course vers le bas du tronc cérébral ». Pour captiver les 

esprits, les concepteurs intègrent des mécanismes d’accoutumance inspirés des machines à 

sous, suppriment les repères d’arrêt grâce au défilement infini et monétisent le besoin de 

validation sociale par le décompte public des mentions d’appréciation.  

Cette traque de l’audience touche directement les mineurs, les entreprises renonçant à vérifier 

l’âge lors de la création des comptes. Face au risque de fuite des préadolescents vers des 

plateformes concurrentes, Meta et ses rivaux évitent de bloquer les enfants de moins de treize 

ans, exploitant leurs désirs inconscients grâce à des algorithmes de recommandation puissants 

pour maximiser le temps d’écran. 

1. Affirmer un devoir de diligence 
Inspiré par le travail de la réalisatrice Beeban Kidron, le Royaume-Uni a ouvert une voie 

législative majeure en adoptant en juin 2020 l’Age Appropriate Design Code, affirmant 

l’obligation légale des entreprises technologiques de concevoir leurs services dans le meilleur 

intérêt des enfants de moins de dix-huit ans. Ce texte novateur impose le paramétrage par 

défaut du plus haut niveau de confidentialité, masque la géolocalisation et exige une 

transparence totale dans la présentation des règles. Portée par une dynamique similaire, la 

Californie a promulgué sa propre version en 2022, suivie par d’autres États américains et 

soutenue au niveau fédéral par des projets transpartisans comme le Kids Online Safety Act. 

Axées sur la structure technique plutôt que sur la censure des contenus, ces réformes imposent 

des règles neutres qui interdisent les messages directs de la part d’inconnus et restreignent le 

ciblage publicitaire. 

2. Rehausser l’âge de la majorité numérique à 16 ans 
Promulguée en 1998, la loi américaine COPPA a fixé la majorité numérique à treize ans à la 

suite d’un compromis politique déconnecté de la maturité cérébrale, autorisant la collecte des 

données personnelles dès cet âge précoce. Rehausser cet âge légal à seize ans permet de 
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protéger les adolescents durant la fenêtre biologique la plus vulnérable de la puberté. De même 

que la vente d’alcool exige des contrôles stricts sous la responsabilité des commerçants, la 

vérification de l’âge numérique doit incomber aux plateformes plutôt que de faire reposer tout 

le fardeau éducatif sur des familles impuissantes face aux algorithmes. 

3. Faciliter la vérification de l’âge 
Afin d’éviter la collecte de pièces d’identité gouvernementales risquant de compromettre la vie 

privée en cas de piratage, plusieurs méthodes anonymes de vérification d’âge émergent grâce 

à des tiers certifiés ou des jetons cryptographiques. La solution la plus efficace réside toutefois 

dans la vérification basée sur le matériel, où Apple, Google et Microsoft intègrent un dispositif 

« age check » activé par défaut dans le système d’exploitation des appareils confiés aux mineurs. 

Ce signal partagé indique directement aux sites si l’utilisateur possède l’âge requis, protégeant 

les jeunes sans incommoder les adultes. 

4. Encourager des écoles sans téléphone 
Afin d’assainir pleinement l’environnement d’apprentissage et de préserver la santé mentale 

des élèves de l’élémentaire au lycée, les pouvoirs publics doivent financer l’équipement des 

établissements en casiers ou en pochettes verrouillables. L’évaluation scientifique régulière de 

ces mesures permettra de confirmer leurs bénéfices académiques et relationnels. 

5. Cesser de punir les parents qui accordent une liberté réelle à leurs enfants 
L’arrestation dramatique de Debra Harrell, emprisonnée pour avoir laissé sa fille de neuf ans 

jouer dans un parc aménagé pendant ses heures de travail, illustre la criminalisation absurde 

de l’enfance basée sur le jeu. L’imprécision des lois sur la négligence parentale a poussé les 

autorités à contrôler abusivement des familles, oubliant que l’autonomie et le jeu non supervisé 

constituent des besoins de développement fondamentaux. Initié par le mouvement Let Grow, 

le vote de lois sur l’indépendance raisonnable des enfants redéfinit la négligence comme une 

mise en danger délibérée et manifeste, protégeant la liberté d’éducation des parents. 

6. Encourager davantage de jeu à l’école 
Pour corriger la réduction excessive des récréations sacrifiées au profit de la préparation aux 

examens, les départements d’éducation doivent imposer des plages quotidiennes de jeu libre 

non structuré. Ces précieux moments de détente avant, pendant et après la classe améliorent 

la concentration et réduisent l’anxiété scolaire. 

7. Concevoir l’espace public en pensant aux enfants 
Un aménagement urbain adapté aux piétons et aux cyclistes favorise les rencontres réelles et 

la découverte autonome de leurs quartiers. La création de parcs d’aventure, l’apaisement du 

trafic routier et la fermeture temporaire des rues riveraines aux voitures lors des « School 

Streets » ou « Play Streets » restaurent la sociabilité communautaire. 

8. Développer la formation professionnelle, l’apprentissage et les programmes pour la 

jeunesse 
Le renforcement de l’enseignement technique et professionnel apporte des bénéfices marqués 

pour la réussite et l’insertion sociale des garçons. Le soutien aux contrats d’apprentissage, aux 

années de service civique et aux programmes d’immersion en pleine nature favorise 

l’antifragilité et prépare au mieux une transition réussie vers l’âge adulte. 
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11 : Ce que les écoles peuvent faire dès maintenant 

Face à la détérioration de la santé mentale des élèves, une école de l’Ohio a multiplié les 

dispositifs thérapeutiques. Pourtant, une expression polynésienne résume l’erreur de cette 

surenchère : « Debout sur une baleine, à pêcher des vairons ». Plutôt que de s’épuiser en 

interventions coûteuses, les écoles possèdent deux leviers majeurs : des établissements sans 

téléphone et plus de jeu libre. 

Des écoles sans téléphone 

En 2012, le collège Mountain Middle School du Colorado a banni les téléphones pour contrer 

le cyberharcèlement, l’insomnie et la comparaison sociale. Avant cela, les couloirs 

ressemblaient à une scène d’apocalypse où chacun s’isolait : « C’est un peu comme l’apocalypse 

zombie : tous ces jeunes dans les couloirs qui ne se parlent pas ». Cette interdiction a apaisé le climat 

tout en hissant les résultats au sommet de l’État.  

Si 77 % des écoles américaines affichent une interdiction, la majorité se limite au temps de 

classe, imposant une surveillance lourde aux enseignants et poussant un professeur à lancer 

cet appel : « Donnez une chance aux enseignants. Interdisez les smartphones ». Une exclusion totale 

sur toute la journée est cruciale, le rapport de l’UNESCO confirmant le lien entre smartphones 

et baisse des résultats. Les données NAEP montrent que la chute des scores a débuté dès 2012 

avec l’essor des smartphones, frappant surtout les élèves défavorisés. En libérant les élèves 

des sollicitations, l’école sans portable réduit la fragmentation attentionnelle et rebâtit la 

communauté. 

Des écoles riches en jeu 
À la Central Academy de Caroline du Sud, un enseignant a introduit trois réformes impulsées 

par Let Grow : récréations allongées, cour ouverte le matin et création d’un club de jeu. Deux 

à trois fois par semaine après les cours, l’école offre un espace de jeu libre multi-âge doté de 

matériel varié sans adulte organisateur. Sous la seule surveillance de surveillants agissant 

comme des maîtres-nageurs, les élèves jouissent d’une autonomie limitée par deux règles : ne 

pas blesser et avertir avant de partir. Dès le premier trimestre, l’absentéisme a chuté de 54 à 

30 cas et les convocations disciplinaires se sont effondrées de 225 à 45. Le jeu libre développe 

la créativité, l’autorégulation émotionnelle et la résolution autonome des conflits. 

Le projet Let Grow 
Pour contrer l’anxiété parentale et le sécuritarisme entravant l’autonomie, Let Grow propose 

un devoir à la maison. L’enseignant demande aux élèves d’accomplir seuls une action ordinaire 

jamais réalisée sans leurs parents, comme promener le chien, cuisiner ou aller au magasin. 

Face à des élèves tétanisés par l’échec, une enseignante new-yorkaise a prescrit vingt projets 

durant l’année. Une élève de cinquième ayant préparé seule sa petite sœur avant de la faire 

monter dans le bus scolaire a exprimé ce basculement d’identité : « Je me sentais tellement adulte 

! Ça peut paraître dérisoire. Mais sur le moment, quand je l’ai vue monter dans le bus et que celui-ci 

s’est éloigné, j’ai eu le sentiment d’être vraiment importante pour elle, importante pour quelqu’un ». Ce 

projet transforme la perception mutuelle entre parents et enfants en réinstaurant la confiance 

nécessaire à l’autonomie. 

De meilleures récréations et de meilleurs terrains de jeu 
Alors que les détenus des prisons fédérales disposent de deux heures de sortie, un élève du 

primaire n’obtient en moyenne que 27 minutes de récréation par jour. Ce rationnement s’est 
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imposed dès les années 1980 sous la pression du rapport « Une nation à risque » et des tests 

standardisés sacrifiant le jeu au profit des révisions. Pourtant, l’Académie américaine de 

pédiatrie rappelle que supprimer la récréation nuit au développement cognitif. Améliorer la 

récréation exige d’allonger sa durée, d’aménager des terrains de jeu d’aventure ou de nature 

enrichis d’éléments amovibles comme des planches ou des pneus, et d’éliminer les règles 

surprotectrices. À l’image de la récréation sans règles menée à l’école Swanson en Nouvelle-

Zélande, redonner la responsabilité de leur propre sécurité aux enfants réduit le harcèlement 

et les blessures réelles. 

Rengager les garçons 
Accusant un retard académique continu depuis les années 1970, les garçons souffrent d’un 

décrochage scolaire massif amplifié par le manque de modèles masculins dans l’enseignement, 

où la proportion d’hommes est tombée de 33 % au début des années 1980 à 24 % aujourd’hui, 

et à peine 11 % en école primaire. Cette sous-représentation convainc les garçons que les 

métiers de l’éducation et du soin ne leur sont pas destinés, alors même que ces secteurs en 

forte croissance regroupés sous le sigle « HEAL » offrent des opportunités d’avenir solides. 

Recruter davantage d’enseignants masculins et développer les formations professionnelles 

permet de remobiliser les jeunes hommes dans le monde réel. 

L’expérience éducative dont nous avons le plus besoin 
Pour valider scientifiquement ces transformations sans multiplier les dépenses thérapeutiques, 

les autorités scolaires devraient conduire un essai expérimental randomisé sur deux ans à 

l’échelle de plusieurs dizaines d’établissements. Les écoles recrues seraient réparties en quatre 

groupes : sans téléphone, riches en jeu libre, combinant les deux interventions, ou conservant 

leur fonctionnement habituel à titre de groupe témoin. Évaluer ces approches préventives au 

niveau des collèges et écoles primaires permettra d’endiguer la 

vague d’anxiété avant l’entrée au lycée. 
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12 : Ce que les parents peuvent faire dès 

maintenant  

Face à la transformation de la vie familiale depuis les années 1970, l’éducation contemporaine 

s’est teintée d’une quête de contrôle absolu. Pour repenser la posture éducative, la métaphore 

élaborée par Alison Gopnik oppose la mentalité du charpentier à celle du jardinier : alors que 

le charpentier cherche à façonner un matériau brut selon un plan rigide où « le désordre et 

l’irrégularité sont les ennemis de la charpentière ; la précision et la maîtrise sont ses alliées », le jardinier 

s’attache à aménager un espace protégé et bienveillant au sein duquel des personnalités 

imprévisibles peuvent s’épanouir librement. Cette vision rappelle la mission familiale 

essentielle : « notre rôle de parents n’est pas de façonner un type particulier d’enfant. Il consiste plutôt 

à offrir un espace protégé, empreint d’amour, de sécurité et de stabilité, au sein duquel des enfants aux 

personnalités diverses et imprévisibles peuvent s’épanouir ». Paradoxalement, la société 

contemporaine souffre d’un double déséquilibre : une surprotection étouffante dans le monde 

physique combinée à une sous-protection totale dans l’univers virtuel où les réseaux sociaux 

ont envahi le jardin familial. 

Pour les parents de jeunes enfants (de 0 à 5 ans) 
Durant les premières années de la vie, le cerveau façonne ses systèmes perceptifs et cognitifs 

au contact du monde physique. 

Plus d’expériences (et de meilleure qualité) dans le monde réel 
La théorie de l’attachement enseigne que l’enfant requiert une base sécurisante représentée 

par des adultes aimants pour s’élancer vers des aventures extérieures. L’apprentissage le plus 

précieux s’accomplit lors du jeu libre partagé avec des enfants d’âges mixtes, où les plus jeunes 

imitent des compétences supérieures aux leurs tandis que les plus grands développent une 

responsabilité tutélaire. Par ailleurs, confier de petites tâches ménagères dès deux ans intègre 

l’enfant dans la famille, prévenant le sentiment d’inutilité chez les jeunes. 

Moins d’expériences (et de meilleure qualité) sur les écrans 
Transmettant une stimulation sensorielle intense et passive qui ralentit l’apprentissage, les 

écrans ne conviennent pas aux tout-petits dont le cerveau s’attend à être câblé dans un monde 

tridimensionnel à cinq sens. La seule exception bénéfique concerne les appels vidéo synchrones 

avec des proches pour favoriser le langage. Les recommandations médicales préconisent 

d’interdire les écrans avant dix-huit mois, de limiter le temps récréatif à une heure par jour 

entre deux et cinq ans, d’éliminer les téléphones lors des repas et d’éviter de les utiliser comme 

tétines numériques. 

Pour les parents d’enfants de 6 à 13 ans (école élémentaire et collège) 
À l’école élémentaire, les enfants traversent des périodes sensibles pour l’apprentissage 

culturel et développent un fort biais de conformité. 

Plus d’expériences (et de meilleure qualité) dans le monde réel 
Pour encourager l’autonomie physique, il s’avère bénéfique de laisser les enfants effectuer de 

petites courses sans téléphone munis d’un mot d’autorisation, d’organiser des trajets collectifs 

à pied vers l’école et d’instaurer des « Vendredis de jeux libres ». Envoyer les enfants dans des 

camps d’été sans écrans ni sécuritarisme favorise des amitiés profondes à travers des activités 

naturelles. De plus, transformer son quartier en « zone de jeu » en invitant régulièrement les 

voisins sur son terrain réanime la sociabilité locale. Vaincre l’anxiété parentale exige de 
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s’exposer progressivement aux sorties autonomes de son enfant pour constater sa capacité 

réelle à naviguer seul dans la ville, comme l’illustre l’apprentissage des transports par un 

adolescent de treize ans rentrant seul en taxi après un match de tennis. 

Moins d’expériences (et de meilleure qualité) sur les écrans 
Le temps d’écran récréatif s’étalant sur plusieurs heures par jour, il convient d’imposer des 

limites claires et d’utiliser des filtres parentaux pour protéger le cortex frontal encore 

immature. La nuisance principale des écrans réside dans leur coût d’opportunité qui engendre 

la privation sociale et de sommeil. Pour préserver l’harmonie familiale, il est recommandé 

d’imposer des repas sans portable, de bannir les appareils des chambres la nuit et d ’observer 

un Sabbat numérique hebdomadaire. Parallèlement, repérer les signes d’usage problématique 

— mensonges, envies compulsives ou altération du sommeil — impose une détox numérique 

immédiate pour réinitialiser la dopamine. Enfin, retarder l’ouverture des comptes sur les 

réseaux sociaux jusqu’à seize ans préserve les préadolescents des algorithmes d’engagement 

durant la puberté. 

Pour les parents d’adolescents de 13 à 18 ans (lycée) 
L’entrée au lycée doit marquer une étape majeure accordant des libertés et des responsabilités 

accrues dans le monde réel. 

Plus d’expériences (et de meilleure qualité) dans le monde réel 
Élargir la mobilité autonome des lycéens par les transports en commun, le vélo ou le permis 

de conduire leur permet de fréquenter des tiers-lieux réels avec leurs pairs. Confier des 

responsabilités domestiques, encourager l’obtention d’un job rémunéré et valoriser les rôles 

de tuteur auprès des plus jeunes renforcent l’empathie et le sentiment d’utilité, comme le 

montre l’exemple du scout plus âgé dormant sur le sol froid pour laisser son sac de couchage 

à un plus jeune. De surcroît, participer à des programmes d’échange culturel, s’immerger dans 

des expéditions en pleine nature et effectuer une année de coupure après le lycée accélèrent la 

maturation et la confiance en soi selon le principe de Kurt Hahn : « Il y a en nous bien plus que 

ce que nous savons ». 

Moins d’expériences (et de meilleure qualité) sur les écrans 
Si le développement du cortex frontal permet d’accorder plus d’autonomie à 16 ans qu’à 12 

ans, il reste essentiel de maintenir des règles familiales strictes concernant le retrait des 

téléphones au coucher pour éviter la consultation nocturne des messages. Discuter 

ouvertement des mécanismes d’accrochage numérique aide les adolescents à développer un 

contrôle conscient de leurs habitudes. Enfin, la géolocalisation parentale permanente agit 

comme « le plus long cordon ombilical au monde » ou une « clôture invisible », créant une 

surveillance continue qui entrave l’autonomie et empêche les parents de lâcher prise. 
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Conclusion : Ramener l’enfance sur Terre 

Face à la métamorphose tragique de l’enfance en une existence fondée sur le téléphone, 

l’explosion internationale des troubles de santé mentale chez les jeunes adolescents impose un 

retour immédiat à une vie réelle ancrée sur Terre. Cette urgence éducative s’appuie sur quatre 

réformes indispensables : aucun smartphone avant le lycée, pas de réseaux sociaux avant seize 

ans, des écoles entièrement sans téléphone et le rétablissement d’un jeu libre non supervisé. 

S’Exprimer 
Inspirée par les expériences de psychologie sociale montrant que la présence de témoins passifs 

retarde toute réaction face à la fumée envahissant une pièce, la crise actuelle exige de briser le 

silence pour exprimer haut et fort ses convictions. En partageant ces inquiétudes auprès des 

proches, des voisins, des collègues et des représentants politiques, chaque prise de parole 

courageuse inspire la communauté locale à réclamer un cadre sain. 

S’Associer 
Pour surmonter les pièges d’action collective, les familles doivent s’unir à d’autres parents 

désireux d’encourager l’autonomie à travers des réseaux comme Let Grow ou Fairplay. De 

même, solliciter directement les directions d’établissements permet d’imposer des écoles sans 

portable tout en accroissant les récréations. Les enseignants doivent unifier leurs voix pour 

obtenir le soutien éducatif des familles, tandis que les membres de la Génération Z s’organisent 

en coalitions autonomes afin de façonner un espace virtuel plus sécurisé. 

En savoir plus 
Afin de prolonger cette démarche et d’accompagner l’action au quotidien, des ressources 

complémentaires rassemblent des données scientifiques solides et des conseils pratiques pour 

les éducateurs. Des plateformes numériques mettent à disposition des suppléments de 

recherche réactualisés ainsi que des publications analysant les vagues technologiques. 

L’humanité a évolué pour l’exploration tridimensionnelle, rendant indispensable la fin de cette 

expérience désincarnée : « Ramenons nos enfants à la maison ». 
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Quiz 
N° Catégorie Question Espace de réponse 

1 Compréhension 

Quelle est la double erreur 

collective commise par la société 

dans l’éducation des enfants 

contemporains ? 

 

2 Compréhension 

Quels sont les quatre préjudices 

fondamentaux subis par la 

Génération Z en raison de l’enfance 

basée sur le téléphone ? 

 

3 Compréhension 

Quelles sont les quatre réformes 

fondamentales proposées pour sortir 

de ce piège sociétal ? 
 

4 Compréhension 

Pourquoi affirme-t-on que « les 

enfants sont intrinsèquement 

antifragiles » et quel est le danger de 

la surprotection ? 

 

5 Compréhension 

Quelle est la différence majeure entre 

le « mode découverte » (discover 

mode) et le « mode défense » (defend 

mode) ? 

 

6 Compréhension 

De quelle manière l’apparition du 

bouton « j’aime », du repartage et de 

la caméra frontale vers 2010 a-t-elle 

transformé les réseaux sociaux ? 

 

7 Compréhension 

Que désigne le concept de « coût 

d’opportunité » dans le cadre d’une 

enfance passée devant les écrans ? 
 

8 Compréhension 

Pour quelles raisons majeures les 

jeunes filles souffrent-elles davantage 

de l’usage des réseaux sociaux visuels 

comme Instagram ? 

 

9 Compréhension 

Comment la crise se manifeste-t-elle 

chez les garçons et que désigne le 

phénomène de « failure to launch » 

(échec au démarrage) ? 

 

10 Compréhension 

Quels sont les effets concrets de la 

fragmentation de l’attention causée 

par les notifications incessantes sur le 

cerveau adolescent ? 

 

11 Compréhension 

En quoi consiste le modèle 

comportemental « Hooked » 

(hameçonné) appliqué aux 

applications mobiles ? 

 

https://1livrepouretredifferent.com/


1 Livre pour être différent    

GÉNÉRATION ANXIEUSE 38 

Powered by Mayem Publishing LLC 

12 Compréhension 

Quelle est la différence entre la 

posture éducative du « charpentier » 

et celle du « jardinier » selon Alison 

Gopnik ? 

 

13 Compréhension 

En quoi consiste le projet 

pédagogique « Let Grow » et quel est 

son objectif chez les élèves ? 
 

14 Compréhension 

Quel est le rôle de la loi COPPA de 

1998 et pourquoi est-il recommandé 

de rehausser la majorité numérique 

à 16 ans ? 

 

15 
Pratique (Ado 

15 ans) 

Gestion de l’attention : Si tu dois 

réviser un examen important mais que 

ton téléphone te distrait sans cesse, 

quelle habitude concrète peux-tu 

adopter pour garder ton calme et ta 

concentration ? 

 

16 
Pratique (Ado 

15 ans) 

Pression sociale : Que peux-tu faire 

si tu remarques qu’une application ou 

un fil d’actualité te fait te sentir 

anxieux(se) ou dévalorisé(e) face aux 

publications des autres ? 

 

17 
Pratique (Ado 

15 ans) 

Reconnexion réelle : Quelle activité 

simple sans écran peux-tu proposer à 

tes amis ce week-end pour partager 

un vrai moment de jeu ou de 

découverte ? 

 

18 
Pratique 

(Adulte) 

Action collective parentale : 

Comment aborder la question du 

premier smartphone avec les autres 

parents d’une classe pour éviter que 

votre enfant ne subisse un isolement 

social s’il n’en a pas ? 

 

19 
Pratique 

(Adulte) 

Cadre familial : Quels rituels clairs 

(ex. Sabbat numérique, repas sans 

écran, retrait du téléphone la nuit) 

pouvez-vous instaurer à la maison 

pour préserver le sommeil et la vie 

familiale ? 

 

20 
Pratique 

(Adulte) 

Engagement scolaire : Quelles 

démarches pouvez-vous entreprendre 

auprès de l’école de votre enfant pour 

encourager un établissement 

totalement sans téléphone et enrichir 

les temps de récréation ? 
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Corrigé des 14 questions de compréhension 
N° Question Réponse détaillée et justifications 

1 
La double erreur 

collective 

La société a commis l’erreur de surprotéger les enfants dans le monde réel (en 

supprimant le jeu libre non supervisé et les petites prises de risques par peur exagérée 

des dangers) tout en les sous-protégeant dans l’univers virtuel (en les laissant 

naviguer sans défense face à des algorithmes conçus pour capter leur attention). 

2 
Les quatre préjudices 

fondamentaux 

Les quatre maux causés par l’enfance basée sur le téléphone sont : la privation sociale 

(effondrement des rencontres réelles), la privation de sommeil (accès nocturne aux 

écrans), la fragmentation de l’attention (notifications continuelles) et l’addiction 

(piratage des circuits dopaminergiques). 

3 
Les quatre réformes 

fondamentales 

Les réformes préconisées sont : pas de smartphone avant l’entrée au lycée (vers 14 

ans), pas de réseaux sociaux avant 16 ans, des écoles totalement sans téléphone 

durant toute la journée, et beaucoup plus de jeu libre et d’autonomie accordés dans le 

monde réel. 

4 
L’antifragilité des 

enfants 

L’antifragilité signifie que le système psychologique des enfants nécessite de légères 

frustrations, de petites blessures et des risques physiques pour se fortifier ; la 

surprotection les fige en mode défense, augmentant leur vulnérabilité et leur anxiété 

face aux difficultés ordinaires. 

5 
Mode découverte vs 

Mode défense 

Le mode découverte (discover mode) s’active face aux opportunités en déclenchant 

curiosité, enthousiasme et apprentissage ; le mode défense (defend mode) s’active face 

aux menaces en libérant du stress et en focalisant l’esprit sur l’évitement du danger. 

6 

Transformation des 

réseaux sociaux vers 

2010 

L’introduction des boutons d’interaction et de la caméra frontale a quantifié le succès 

social, encouragé la surenchère virale et instauré une culture d’auto-comparaison 

visuelle permanente, substituant la performance publique aux relations réelles. 

7 Le coût d’opportunité 

Il représente la perte d’expériences fondamentales indispensables au développement 

humain (sommeil, jeu physique, amitiés réelles incarnées) sacrifiées au profit de 40 à 50 

heures hebdomadaires passées sur les écrans. 

8 
Vulnérabilité 

particulière des filles 

Les filles sont plus exposées à la comparaison sociale visuelle, au perfectionnisme, aux 

agressions relationnelles indirectes (ostracisme, rumeurs), à la contagion affective 

de troubles psychogènes et au chantage aux photos intimes. 

9 
La crise masculine et 

le failure to launch 

Chez les garçons, la crise se traduit par un retrait du monde réel vers les jeux vidéo et la 

pornographie en ligne, un décrochage scolaire et une difficulté à construire leur 

autonomie financière et affective (failure to launch / isolement de type hikikomori). 

10 

Effets de la 

fragmentation 

attentionnelle 

Les sollicitations incessantes (jusqu’à 192 notifications par jour) divisent le flux 

attentionnel, réduisent la mémoire de travail, entravent le développement du cortex 

frontal encore immature et aggravent les symptômes du déficit de l’attention. 

11 

Le modèle 

comportemental « 

Hooked » 

Conçu par Nir Eyal, ce modèle associe un déclencheur externe, une action, une 

récompense variable à ratio aléatoire (moteur de dopamine) et un investissement 

personnel pour transformer le besoin numérique en un réflexe compulsif interne. 

12 
Charpentier vs 

Jardinier 

Le charpentier cherche à façonner un matériau brut selon un plan rigide et contrôlé ; le 

jardinier aménage un espace protégé, sûr et bienveillant dans lequel des personnalités 

variées et imprévisibles peuvent s’épanouir librement. 

13 
Le projet « Let Grow 

» 

Cette initiative redonne de la confiance aux enfants en leur demandant d’accomplir seuls 

une action autonome ordinaire qu’ils n’ont jamais faite sans leurs parents (faire une 

course, prendre le bus), développant l’auto-efficacité. 

14 
La loi COPPA et la 

majorité numérique 

La loi américaine COPPA de 1998 a fixé à 13 ans l’autorisation de collecte des données 

sans vraie vérification ; rehausser cet âge à 16 ans permet de protéger les préadolescents 

durant la fenêtre biologique la plus vulnérable de la puberté. 
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Synthèse 
Chapitre 1 : L’explosion de la souffrance 

Au début des années 2010, les taux d’anxiété, de dépression et d’auto-mutilation chez les adolescents ont connu une hausse brutalement 

synchronisée à travers le monde. Les filles morflent le plus. Contrairement aux préjugés, ce déclin massif de la santé mentale ne s’explique 

pas par les crises économiques ou le changement climatique, mais par le basculement soudain vers une vie centrée sur le téléphone. 

Chapitre 2 : Ce dont les enfants ont besoin durant l’enfance 

L’enfance humaine s’étend sur de longues années afin de permettre au cerveau d’apprendre les codes de sa culture. Jouer librement façonne 

le cerveau. En confisquant le temps passé à jouer en groupe dans le monde réel, les écrans agissent comme de puissants bloqueurs 

d’expériences indispensables au développement. 

Chapitre 3 : Le mode découverte et le besoin de jeu à risque 

Naturellement antifragiles, les enfants ont besoin de se confronter à de petits dangers physiques pour apprivoiser leurs peurs. La 

surprotection moderne les étouffe. Priver les jeunes de jeux risqués en plein air les fige dans un état d’alerte anxieux et gâte leur capacité à 

évaluer les risques par eux-mêmes. 

Chapitre 4 : La liberté, la plasticité cérébrale et la transition bloquée vers l’âge adulte 

La puberté déclenche un remaniement cérébral intense où les habitudes quotidiennes impriment durablement le cerveau. Les étapes 

traditionnelles s’effacent. La culture du risque zéro associée à la déferlante des téléphones bloque la maturation des adolescents en les privant 

des épreuves réelles qui les faisaient autrefois grandir. 

Chapitre 5 : Les quatre préjudices fondamentaux 

Le téléphone portable fait subir quatre blessures majeures aux adolescents : privation sociale, sommeil saccagé, attention morcelée et 

addiction. L’addiction s’installe vite. En piégeant les jeunes plus de sept heures par jour derrière leurs écrans, les applications capturent leur 

dopamine et détruisent leur capacité à se concentrer. 

Chapitre 6 : Pourquoi les réseaux sociaux font plus de mal aux filles 

Les adolescentes souffrent particulièrement des réseaux sociaux en raison d’une quête d’affiliation sociale facilement exploitée par les 

plateformes. L’image de soi vole en éclats sous le poids des retouches virtuelles et des comparaisons permanentes. Ce phénomène alimente 

des épidémies d’angoisse. 

Chapitre 7 : Que se passe-t-il chez les garçons ? 

Les garçons ont fui le monde réel pour se réfugier massivement dans les jeux vidéo et la pornographie en ligne. Ce retrait silencieux perturbe 

l’apprentissage de l’effort physique et social. Moins touchés par la dépression visible que les filles, beaucoup de jeunes hommes sombrent 

pourtant dans un sentiment d’isolement et d’inutilité qui freine leur entrée dans la vie adulte. 

Chapitre 8 : Élévation et dégradation spirituelles 

L’usage permanent du smartphone dégrade la vie spirituelle en entretenant le nombrilisme et l’agitation. Les réseaux sociaux encouragent 

le jugement hâtif et la rancœur. Retrouver le silence, la présence corporelle et l’émerveillement face à la nature permet d’apaiser l’esprit et 

de renouer avec les autres. 

Chapitre 9 : Se préparer à l’action collective 

Les familles se trouvent piégées dans un problème d’action collective où personne ne veut isoler son enfant. Refuser le téléphone devient un 

parcours du combattant. Seule une réponse coordonnée entre parents, écoles et autorités peut débloquer la situation et changer la norme. 

Chapitre 10 : Ce que les gouvernements et les entreprises technologiques peuvent faire dès maintenant 

L’État doit obliger les entreprises de la tech à respecter un devoir de protection envers les jeunes. Repousser la majorité numérique à 16 ans 

protégerait les élèves des mécanismes addictifs. Les lois doivent aussi cesser de punir les parents qui laissent leurs enfants jouer dehors en 

toute liberté. 

Chapitre 11 : Ce que les écoles peuvent faire dès maintenant 

Interdire totalement le téléphone à l’école métamorphose l’ambiance des couloirs et redonne vie aux conversations. La récréation doit 

redevenir un espace de jeu libre. Ces deux mesures simples ne coûtent presque rien mais restaurent la santé mentale et les résultats scolaires. 

Chapitre 12 : Ce que les parents peuvent faire dès maintenant 

Les parents doivent agir comme des jardiniers bienveillants plutôt que comme des charpentiers obsessionnels. Retarder l ’arrivée du 

smartphone et des réseaux sociaux constitue une priorité absolue. Redonner de l’autonomie sur le terrain réel tout en fixant des règles claires 

à la maison aide les enfants à devenir des adultes accomplis. 
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AVERTISSEMENT 

Ce document est un résumé interprétatif de l’ouvrage 
original. Il a pour but d’offrir une synthèse claire, accessible 
et enrichie des idées principales afin de faciliter la 
compréhension et la mise en pratique. 

• Il ne remplace en aucun cas la lecture complète du livre 
de L’auteur(e). 

• Certaines parties ont été simplifiées, réorganisées ou 
commentées pour s’adapter au format de ce résumé. 

• Toute ressemblance avec d’autres supports pédagogiques 
produits par 1livrepourêtredifférent.com est volontaire et 
s’inscrit dans notre mission : transmettre le savoir de 
manière concise et pratique. 

Droits d’auteur : Le contenu original et les images descriptives des processus mentionnés 
dans ce résumé appartiennent à son auteur et éditeur respectifs. Ce résumé est publié 
uniquement à titre informatif et éducatif. 

👉 Nous vous encourageons vivement la lecture intégrale du livre original pour bénéficier 
de la profondeur, de la perspective et de la richesse de l’œuvre complète. Vous pouvez 
commander votre exemplaire sur Amazon en cliquant sur ce lien ci-dessous.  

 

« C’est l’éducation qui fait la différence entre les hommes » 

John Locke 
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