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Summary

En 60 secondes

Vers 2010, I'enfance aux Etats-Unis et dans une grande partie de I'Occident est passée du jeu au
téléphone, et les troubles mentaux des adolescents ont explosé. Haidt nomme quatre méfaits de
cette bascule — privation sociale, privation de sommeil, fragmentation de I'attention et
dépendance — et retrace la montée paralléle d'un parentalisme surprotecteur qui, a I'origine, a
précisément maintenu les enfants a l'intérieur. Les filles ont été durement touchées par les
plateformes construites sur I'image et la comparaison ; les garcons par le jeu vidéo et la
pornographie. Sa solution : quatre normes collectives — pas de smartphone avant le lycée, pas
de réseaux sociaux avant 16 ans, des écoles sans téléphones, et beaucoup plus d'autonomie
dans le monde réel.

Pourquoi le lire

Si vous étes parent, enseignant ou décideur pour les enfants, ce livre vous met entre les mains
les chiffres et le vocabulaire pour agir — et vous rassure : vous n'étes pas fou de vous inquiéter. Il
importe au premier chef aux parents d'enfants de 8 a 16 ans qui sentent la pression de remettre
un téléphone a leur enfant « parce que tout le monde en a un ». La réponse de Haidt a cette
pression, c'est |'action collective, pas I'héroisme solitaire — c'est pourquoi le livre a déclenché un
véritable mouvement.

Les idées clés
La vague déferlante : la dépression chez les adolescents a battu des records aprés 2010

Haidt note qu'en 2012, la possession de smartphones parmi les Américains a dépassé 50 %.
Entre 2010 et 2019, les taux d'épisodes dépressifs caractérisés chez les adolescents américains
ont augmenté de 145 % pour les filles et de 161 % pour les garcons, selon la National Survey on
Drug Use and Health. Les urgences racontent la méme histoire — les passages aux urgences
pour automutilation chez les adolescentes ont explosé apres 2010, avec une hausse de 188 %
entre 2010 et 2020 pour les filles de 10 a 14 ans. Les taux de suicide ont grimpé eux aussi : +167
% pour les filles de 10 a 14 ans et +91 % pour les gar¢ons du méme age, entre 2010 et 2020.

L'effondrement commence quand les appareils arrivent, frappe le plus durement les groupes qui
utilisent le plus les plateformes, et se manifeste dans tous les pays qui ont adopté la méme
technologie. Les plus jeunes adolescents, de 10 a 14 ans, affichent les hausses les plus
marquées, précisément au moment ou la puberté rend le retour social le plus puissant.
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A essayer: Ce soir, ouvrez le rapport de temps d'écran de votre adolescent et regardez un seul
chiffre : les heures par jour passées sur les applications sociales. Nommez-le simplement a voix
haute ensemble, sans sermon.

Les quatre dommages fondateurs de I'enfance sur smartphone

Haidt ouvre avec le tableau de ce qui a disparu. La part des adolescents américains qui disent
voir des amis « presque tous les jours » a chuté de plus de 40 % entre 2010 et 2019. De cette vie
sociale évanescente, il tire son cadre : I'enfance sur smartphone inflige quatre dommages
fondateurs — privation sociale, privation de sommeil, fragmentation de I'attention et addiction.

Les quatre dommages agissent ensemble : vie sociale appauvrie, sommeil perdu, attention
fragmentée et boucles de conception addictive se renforcent mutuellement, frappant pendant la
fenétre de développement la plus sensible.

A essayer: Posez une seule question & votre enfant cette semaine : « Quand as-tu vu un ami en
vrai, tous les deux ? » Puis aidez a ce que la prochaine fois arrive.

Le monde réel surprotecteur : quand « la pire mere d'Amérique » a laissé son fils prendre le
métro

En 2008, Lenore Skenazy a laissé son fils de 9 ans prendre seul le métro de New York. Sa réponse
est devenue le mouvement « Free-Range Kids » — et pour Haidt, son histoire capture le
basculement vers un parentalisme surprotecteur. Les chiffres la soutiennent : entre 1970 et
1990, le rayon d'action des enfants s'est drastiquement réduit ; en 1990, seuls 10 % des enfants
britanniques de 7 a 8 ans allaient seuls a I'école, contre 80 % en 1970.

L'enfance sur smartphone a comblé un vide créé par les adultes. Tandis que la liberté dans le
monde réel s'effondrait par peur (danger des inconnus, trafic, proces), la vie sociale des enfants a
migré en ligne. Nous avons retiré aux enfants leur indépendance dans le monde physique, puis
leur avons remis un appareil qui accorde une indépendance totale dans I'environnement le plus
risqué qu'ils aient jamais habité.

A essayer: Choisissez une course que votre enfant pourrait faire seul — aller a I'épicerie du coin,
rapporter un livre a la bibliotheque — et laissez-la-lui faire cette semaine sans chaperon.

Les enfants antifragiles ont besoin de risque pour grandir

Haidt écrit : « Les enfants sont, en un sens, antifragiles. Ils ont besoin de risque et de défi pour
développer force et résilience. » Haidt décrit I'essor du « safetyism », une culture plagant la
sécurité physique au-dessus de tout. Les terrains de jeu ont perdu leurs tourniquets, leurs
grands toboggans et leurs balancoires a bascule — précisément les équipements qui
apprenaient aux enfants a évaluer le risque. Il cite le mouvement « Free-Range Kids » de Lenore
Skenazy comme contre-réaction a cet emballage-bulle de I'enfance.
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Un enfant tenu a I'écart de tout risque ne devient pas plus en sécurité, il devient plus fragile, car
le systéme immunitaire de I'esprit — gérer les petits échecs, les écorchures et les piques sociales
— n'est jamais entrainé. Les équipements de terrain de jeu retirés au nom de la sécurité

accomplissaient un travail de développement qu'aucune surface rembourrée ne peut remplacer.

A essayer: A la prochaine visite au terrain de jeu, résistez a une correction. Laissez votre enfant
grimper plus haut que ce qui vous semble confortable, et regardez simplement.

La tempéte parfaite qui a frappé d'abord les adolescentes

En 2010, deux choses ont débarqué en méme temps : I'iPhone 4 a introduit la caméra frontale, et
Instagram a été lancé. Pour Haidt, c'est la « tempéte parfaite » pour la comparaison sociale et
I'anxiété chez les adolescentes. Il distingue les plateformes de réseaux sociaux « ensoleillées »
comme le Facebook des débuts des plateformes « sombres » comme Instagram et TikTok,
pilotées par des algorithmes et centrées sur les photos et vidéos.

La distinction ensoleillée/sombre aide a expliquer pourquoi la courbe de santé mentale se
courbe plus brutalement pour les filles. Les dommages des réseaux sociaux chez les filles
passent par la comparaison, I'exclusion et I'agression relationnelle, tandis que les dommages du
jeu vidéo chez les garcons tendent vers l'isolement et I'addiction.

A essayer: Si votre fille a moins de 16 ans, traitez Instagram et TikTok comme vous traiteriez des
cigarettes : pas une négociation, un report. Dites I'age a voix haute pour que les autres parents
connaissent votre ligne.

La dose fait le poison : les heures par jour prédisent le désespoir

En 2015, 73 % des adolescents américains avaient un smartphone, 92 % allaient en ligne chaque
jour et 24 % se déclaraient en ligne « presque en permanence ». L'adolescent américain passe
désormais en moyenne 7 a 9 heures par jour devant un écran a des fins de loisirs, sans compter
le travail scolaire. Dans ce contexte, Haidt cite une étude de Twenge et al. : les adolescents qui
passent 5 heures ou plus par jour sur les réseaux sociaux sont 66 % plus susceptibles de
présenter au moins un indicateur lié au suicide que ceux qui y passent moins d'une heure. Pour
les filles spécifiquement, celles qui utilisent les réseaux sociaux 5 heures ou plus par jour sont
trois fois plus susceptibles d'étre déprimées que les non-utilisatrices.

Le risque grimpe avec les heures : un adolescent sous la barre d'une heure par jour n'a rien a voir
avec un adolescent a cing heures ou plus. Un usage intensif quotidien des réseaux sociaux et
une mauvaise santé mentale vont de pair, surtout chez les filles.

A essayer: Fixez-vous une limite stricte cette semaine : pas d'appli sociale durant la premiére
heure apres le réveil ni la derniere heure avant le coucher. Ces deux heures concentrent le plus
de dégats sur le sommeil et I'hnumeur.

Le grand recablage : sommeil, attention, et une génération en ligne « presque en permanence »
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Haidt cite des recherches montrant que la durée de sommeil des adolescents américains a
nettement diminué aprés 2010 — en 2015, seuls 25 % dormaient 8 heures ou plus par nuit. Son
résumé de ce qui s'est passé est sans détour : « L'enfance fondée sur le téléphone n'est pas un
simple changement de degré ; c'est un changement de nature. C'est un recablage de I'enfance
elle-méme. »

Un changement de nature remplace les intrants eux-mémes : la pratique en face a face,
I'attention ininterrompue et le sommeil sont troqués contre leurs versions dégradées
précisément pendant les années ou le cerveau les attend. On ne défait pas un recablage en
sermonnant ; il faut restaurer les intrants manquants.

A essayer: Ce soir, déplacez le téléphone de chaque membre de la famille vers la cuisine pour la
charge — y compris le vbtre. La chambre est I'endroit ou le sommeil va mourir.

Le piége dont aucun parent ne peut s'échapper seul

Haidt décrit une « tragédie des communs » / un probléme d'action collective. Chaque parent se
sent poussé de donner un téléphone a son enfant parce que tous les autres en ont un — refuser,
c'est faire de votre enfant I'exception — alors que collectivement la décision nuit a tous les
enfants. La montée des maladies mentales chez les adolescents est internationale, avec des pics
similaires d'anxiété et de dépression observés aprés 2010 au Canada, au Royaume-Uni, en
Australie et dans les pays nordiques.

Céder ne fait pas de vous un parent faible ; cela fait de vous un parent rationnel, piégé dans un
mauvais équilibre, comme un agriculteur qui surpature un champ partagé. Les mauvais
équilibres ne se brisent pas par la volonté individuelle — ils se brisent quand suffisamment de
personnes se coordonnent en méme temps sur une nouvelle norme.

A essayer: Envoyez cette semaine un texto a trois parents de la classe de votre enfant et
proposez un pacte commun : pas de smartphone avant le lycée. Quatre familles d'accord valent
mieux qu'une famille qui résiste seule.

Quatre normes pour restaurer une enfance fondée sur le jeu

Haidt propose quatre normes. Pas de smartphone avant le lycée. Pas de réseaux sociaux avant
16 ans. Des écoles sans téléphones. Et plus d'autonomie, de jeu libre et de vraies responsabilités
dans le monde réel. Haidt écrit : « Nous avons surprotégé nos enfants dans le monde réel et
sous-protégé dans le monde virtuel. »

Chaque norme associe une détente a une restriction, si bien que les parents ne se contentent
pas de retirer quelque chose — ils rendent une liberté réelle en méme temps qu'ils retardent la
liberté virtuelle. Et chacune fonctionne mieux collectivement : une école entiére sans téléphones,
un groupe d'amis entier qui retarde le smartphone, un quartier entier qui laisse les enfants
marcher seuls.
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A essayer: Ecrivez les quatre normes sur votre réfrigérateur et choisissez celle que votre famille
peut adopter en premier — puis dites a une autre famille que vous I'avez fait.

Des écoles sans téléphones : verrouillez les pochettes, regardez le harcélement chuter

Haidt recommande des écoles sans téléphones, équipées de pochettes verrouillables ou de
casiers, en citant des écoles qui ont constaté des améliorations de la concentration, de la
conversation et du bien-étre, avec un harcelement réduit de 30 a 50 % apres l'interdiction des
téléphones.

L'école est la seule institution qui peut agir collectivement sans attendre 'accord des parents, et
c'est pourquoi Haidt la considere comme le levier le plus rapide. L'interdiction a I'échelle d'une
école entiére change la physique sociale du batiment.

A essayer: Envoyez au directeur de I'école de votre enfant une seule question : « Quelle est notre
politique téléphonique pendant les cours, et pourrions-nous tester des pochettes verrouillables ?
» Un seul courriel d'un parent suffit a lancer cela.

Let Grow : I'indépendance comme devoir

Haidt exhorte les parents a donner a leurs enfants une véritable indépendance dans le monde
réel, en citant le projet « Let Grow », ou |'on confie aux enfants des missions comme promener le
chien ou aller au magasin seuls, afin de développer leur indépendance et leur confiance en eux.

La confiance ne se construit pas par des paroles rassurantes ; elle se construit par des preuves,
et ces preuves doivent étre gagnées par une action légérement risquée. Le rbéle du parent est la
partie la plus difficile — supporter I'inconfort de lacher prise.

A essayer: Confiez a votre enfant une mission de type « Let Grow » ce week-end — promener le
chien ou aller au magasin — et résistez a I'envie de lui envoyer un message en cours de route.

Porter I'age de la majorité numérique a 16 ans

Haidt soutient que I'age de la « majorité numérique » devrait étre porté a 16 ans, en cohérence
avec d'autres activités soumises a une limite d'age comme la conduite et |'alcool. Haidt appelle
les entreprises technologiques a mettre en ceuvre une vérification de l'age.

Encadrer les réseaux sociaux comme la conduite ou I'alcool déplace le débat de « la technologie
est-elle mauvaise ? » vers « quand un cerveau en développement est-il prét pour elle ? ». La
vérification de |'dge est la piéce maitresse de 'application — sans elle, toute norme reste une
simple suggestion.

A essayer: Vérifiez I'age que votre Etat ou votre pays fixe pour créer un compte sur les réseaux
sociaux, et communiquez ce chiffre réel a un autre parent — la plupart des gens se trompent.

Les meilleures citations
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- "Les enfants sont, en un sens, antifragiles. Ils ont besoin de risque et de défi pour développer
force et résilience." - Jonathan Haidt

- "L'enfance fondée sur le téléphone n'est pas un simple changement de degré ; c'est un
changement de nature. C'est un recablage de I'enfance elle-méme." - Jonathan Haidt

- "Nous avons surprotégé nos enfants dans le monde réel et sous-protégé dans le monde
virtuel." - Jonathan Haidt

Limites

La démonstration de Haidt repose largement sur des données corrélationnelles, et des
chercheurs qui étudient les mémes jeux de données contestent I'ampleur réelle de I'effet des
réseaux sociaux — certaines analyses ne trouvent que de petites associations pour la plupart des
adolescents. Les études dose-réponse qu'il cite ne peuvent écarter entierement I'hypothése que
les enfants en détresse utilisent simplement davantage les écrans. Ses remédes politiques,
comme la vérification de 'age, soulévent de vraies questions de vie privée et d'application qu'il
ne résout pas complétement. Et le livre dit moins sur les enfants pour qui la communauté en
ligne est une bouée de sauvetage — adolescents ruraux, isolés ou LGBTQ+ — que certains
lecteurs le souhaiteraient.

En une phrase

Nous avons surprotégé les enfants dans le monde réel et insuffisamment protégé en ligne — et
nous pouvons corriger les deux, ensemble, dés cette année.

Pour qui

Les parents d'enfants de 8 a 16 ans, les enseignants et quiconque élabore une politique scolaire
ou technologique tireront le plus de ce livre — il est congu pour ceux qui peuvent agir, pas
seulement s'inquiéter. Les grands-parents et les sceptiques de la panique « les téléphones sont
mauvais » y trouveront aussi des chiffres qui méritent le débat.
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