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À la mémoire de ma mère, qui m’a appris à percevoir la différence entre envie et plaisir.
Préface
Isabelle FILLIOZAT
J’ai lu ce livre les yeux écarquillés et le sourire aux lèvres ! J’étais subjuguée ! Michaeleen Doucleff avait encore une fois réussi à traiter sous un angle inattendu le problème auquel elle s’était attelée. Cette journaliste scientifique dispose de ce talent de savoir remettre en perspective les représentations communément partagées. Dans mes conférences, j’évoque souvent le fait que, dans le cadre de notre métier, quand quelque chose ne marche pas, on arrête de le faire et on réajuste. Cela ﻿paraît naturel à tout le monde. Je marque une pause, puis j’ajoute : « Tandis que dans la parentalité comme dans le couple, il semble que nous ayons une fâcheuse tendance à refaire systématiquement ce qui ne fonctionne pas. » Les rires fusent alors dans la salle, tant chacun se reconnaît. À vrai dire, moins quelque chose fonctionne, plus nous le faisons tout en nous lamentant : « J’ai beau répéter, ça ne rentre pas. » « Je lui ai demandé cent fois ! » « J’ai l’impression de parler dans le vide. » « Je passe mon temps à le punir. » « J’ai essayé d’être ferme, d’être souple, rien ne marche. » Si un de mes ouvrages se nomme J’ai tout essayé !, c’est que nous croyons sincèrement avoir « tout » tenté, alors qu’en réalité, nous avons continué de pousser, certes de multiples façons mais toujours dans le même sens, une porte qu’il suffisait de tirer. Quand elle rencontre l’obstacle, la journaliste scientifique se réveille en Michaeleen. Elle s’arrête et cherche à comprendre ce qui se passe. Oh, ça ne lui vient pas tout de suite﻿, et c’est aussi ce que j’aime chez elle. C’est une maman, et au début, elle galère, comme toutes les mamans et tous les papas. Mais rapidement, au lieu de répéter le même schéma, elle se dit « Stop, il doit y avoir une meilleure option ! ». Et elle s’attaque au problème, comme une équation à résoudre. D’abord, il s’agit de comprendre ce qui se passe, d’analyser les composantes du système. Il sera alors bien plus simple de trouver des solutions.
Avant toute chose, le constat. Nous sommes avec elle quand elle ﻿souligne qu’elle n’﻿était plus aussi heureuse qu’avant, qu’elle n’éprouv﻿ait plus autant de plaisir à faire ce qu’elle aimait pourtant faire auparavant. Elle se sentait souvent mécontente, maussade, nerveuse, tendue, renfrognée. Il lui arrivait de parler sèchement à sa fille ou à son mari. Elle était trop souvent d’humeur massacrante, alors même qu’elle pouvait ﻿se trouver dans des situations de rêve. Elle a voulu comprendre pourquoi elle était comme coincée dans cet état d’anxiété perpétuelle, pourquoi elle ne parvenait plus à profiter de l’instant présent. Elle a rapidement identifié les deux principaux voleurs de son temps et de sa joie : son téléphone et son alimentation ! Elle a pris conscience qu’elle pensait sans cesse à ses e-mails, à ses réseaux sociaux, à sa prochaine barre de céréales ou au plat préparé qu’elle pourrait déballer et faire réchauffer. Écrans et malbouffe, c’était aussi les deux principaux problèmes d’éducation qu’elle rencontrait avec sa fille Rosy, qui adorait et consommait moult dessins animés et snacks divers﻿, et hurlait dès qu’on menaçait de l’en priver. Tous les parents tentent d’encadrer la consommation par des règles. Or, il faut se rendre à l’évidence, contrôler et fixer des temps d’écran ne fonctionne pas. La situation nous échappe vite. Et les bagarres font rage dans les familles, abîmant nos relations. La santé mentale des adolescents est de plus en plus catastrophique, la nôtre aussi. Si nos solutions ne sont pas efficaces, c’est peut-être parce qu’elles ne répondent pas au vrai problème. Comment comprendre ce qui se passe ?
Dans son premier livre, Chasseur, cueilleur, parent, l’autrice avait fait son pas de côté en ﻿prenant conscience que les difficultés qu’elle rencontrait avec sa fille n’étaient partagées que par une certaine catégorie de personnes, les WEIRD – le mot signifie « bizarre », mais est aussi l’acronyme bien trouvé de Western, Educated, Industr﻿ialized, Rich, Democratic (« blanc, éduqué, industrialisé, riche, démocratique »). Les parents WEIRD tentaient de contrôler leurs enfants﻿, mais ces derniers s’opposaient souvent, se montraient colériques et n’en faisaient qu’à leur tête. Tandis qu’autour de la terre, dans d’autres cultures, les enfants se révélaient prévenants, attentionnés, autonomes… Elle était partie autour du monde pour investiguer les méthodes d’éducation de ces parents d’avant la révolution industrielle, les descendants de chasseurs-cueilleurs. Son livre est encore un best-seller et répond à nombre de questions de parentalité. Mais les chasseurs-cueilleurs n’avaient pas Internet et n’achetaient pas de produits ultratransformés en supermarché ! C’est en effet à ces deux plus grands monstres de notre société que notre journaliste s’attaque ici. Michaeleen les dénonce comme monstres﻿, et ils le sont par la taille et par leur dangerosité, mais ils sont si bien déguisés qu’ils trouvent leur place dans notre quotidien et que nous croyons qu’ils nous donnent du plaisir. Ces deux révolutions que sont les écrans et la malbouffe ont bouleversé notre style de vie… Smartphones, tablettes, réseaux sociaux, consoles de jeux, plateformes de streaming… et plats préparés, sodas, snacks industriels, fast-foods, biscuits et céréales sucrées, ont pénétré nos maisons si vite que nous n’avons pas eu le temps de nous méfier, de mesurer leur impact, d’apprendre à les utiliser. Les écrans se sont présentés comme des outils, de fabuleux outils. Ils sont devenus nos maîtres et nous sommes devenus leurs produits. Les aliments ultratransformés (AUT), ces produits bien emballés, fabriqués industriellement à partir d’ingrédients fractionnés, raffinés ou modifiés, puis assemblés avec des additifs﻿, devaient nous faciliter la vie ? Ils l’éteignent. Et dans toutes les familles, le niveau de conflit﻿ avec les enfants augmente. Les petits comme Rosy pleurent et crisent quand on éteint leur dessin animé ou qu’on les prive de leurs céréales favorites. Les disputes éclatent avec les plus grands autour des chips et du temps d’écran.
Tout le monde sait plus ou moins que les chips, les barres chocolatées, les burgers et les sodas ne sont pas bons pour la santé. Mais peu de gens savent vraiment comment, pourquoi et surtout à quel point. Si certains peuvent citer quelques conséquences sur la santé (diabète, problèmes cardiaques ou obésité), qui parle d’anxiété ou de dépression ?
La crise actuelle de la santé mentale nous effare, mais nous sommes peu nombreux à la relier aux écrans et aux AUT. Pourtant, les études le montrent, la consommation excessive d’écrans, de sucre, de sel, de gras﻿ et d’additifs joue﻿ sur notre humeur ! Tous ces produits nous rendent anxieux ou dépressifs, ﻿affectent lentement mais sûrement notre santé mentale.
Les ennemis sont repérés. Comment faire pour reprendre notre liberté ? Michaeleen Doucleff a épluché des centaines d’études, parlé à des dizaines de neuroscientifiques, psychiatres et psychologues spécialisés sur ces sujets. Découverte après découverte, elle nous entraîne dans une compréhension de plus en plus étendue. Je vous laisse la suivre pas à pas, mais quelques surprises vous attendent. En effet, la science aime à bousculer nos certitudes. Nous imaginons que nos enfants ne tolèrent pas la frustration, qu’ils ne pensent qu’à leur plaisir et refusent les efforts, qu’ils manquent de volonté. Nous pensons : « Tout de même, ils pourraient respecter les règles fixées ! » Tout cela est faux et les punitions sont bien inutiles, sinon nocives.
L’﻿autrice nous montre que le problème est bien plus grave. Tant les écrans que les AUT sont hautement addictifs. Ils sont conçus pour cela ! Les ﻿Gafam (Google, Apple, Facebook/Meta, Amazon, Microsoft) et les géants de l’industrie agroalimentaire affinent leurs algorithmes et leurs recettes pour nous rendre accros et dépensent des milliards en marketing et en lobbying pour éviter les réglementations.
Peut-on simplement stopper sa consommation ? Pas si facile. Nous risquons des phénomènes de manque, comme pour toute addiction. Certains sont tentés d’objecter : quand même, il suffirait de développer un meilleur contrôle de soi… Michaeleen explore la science et démonte totalement cette idée. Au fil du livre, nous découvrons comment une étude peut sembler raconter une histoire, alors qu’une relecture plus attentive en raconte une autre. Oui, il existe des personnes qui résistent mieux à ces fantastiques aimants que sont les produits ﻿numériques et les AUT, mais la volonté n’y est pour rien. Je ne vais pas vous dévoiler l’ingrédient secret qui leur permet de réussir à maîtriser leur consommation, vous le découvrirez au ﻿cours de votre lecture.
Ce livre est profondément déculpabilisant, d’une part parce qu’il montre avec clarté que cette excessive consommation n’est ni﻿ la faute des enfants, ni ﻿celle des parents. D’autre part parce qu’il nous redonne du pouvoir.
La principale responsabilité est du côté des industriels, des producteurs d’appareils et de contenus qui ont étudié attentivement les mécanismes de l’addiction, les besoins humains, les machines à sous, les ressorts cérébraux… Face à cet envahissement, à ces aimants puissants élaborés pour capter notre temps, il nous faut prendre le sujet à bras-le-corps. Les lois doivent évoluer﻿ : militons pour obtenir une meilleure réglementation de l’industrie plutôt que de tenter de ne réglementer que notre famille. Au sein de nos foyers, nous pouvons appliquer le protocole que propose l’﻿autrice. La journaliste scientifique et maman a en effet conçu, testé et éprouvé un parcours de libération. La promesse est forte : un retour de la joie dans nos vies et celles de nos enfants. On respectera des règles au sein de la famille, mais des règles efficaces, acceptées avec enthousiasme, car elles ne s’énoncent pas en termes d’interdit﻿s ou de limites. Elles sont alignées sur les vrais besoins humains. Si les enfants désirent tant les écrans, c’est qu’ils remplissent nombre de leurs besoins de connexion, d’aventure, d’autonomie… Il nous faut l’entendre et réorienter le désir de nos jeunes vers une satisfaction plus saine de ces besoins. Certains disent que les enfants devraient apprendre à s’ennuyer. Outre l’inanité du propos, pourtant relayé à longueur de magazines, la proposition repose sur une méconnaissance profonde du développement et des besoins de l’enfant. Il ne s’agit pas de stopper les lumières, les musiques, l’intensité de stimulation des jeux vidéo au profit de… rien…, mais de réorienter la motivation de nos jeunes vers des activités de la vraie vie qui les épanouissent ﻿véritablement.
Bref, Michaeleen Doucleff nous emmène une fois de plus loin des poncifs, écorne quelques certitudes, déculpabilise parents, ados et enfants dans la foulée. Et chapitre après chapitre, c’est comme si le monde s’éclairait peu à peu. Enfin des réponses aux questionnements des parents et des pistes concrètes réellement efficaces face aux écrans et à la malbouffe. Un ouvrage passionnant, un angle original et des perspectives de résultats pour sevrer nos enfants de ce qui abîme leur santé !


Prologue
Il y a six ans, j’ai fait un triste constat : je n’éprouvais plus de plaisir dans certaines activités qui me procuraient jusque-là calme et félicité.
Je ne saurais situer précisément quand ce changement s’est opéré. Cela m’a gagnée progressivement, en l’espace de quelques mois, peut-être quelques années. Mais je me souviens du moment où je l’ai remarqué pour la première fois.
J’avais emmené ma fille de 4 ans sur une plage superbe un samedi après-midi. Juchée à l’extrémité ouest de la baie de San Francisco, cette plage offre une vue magnifique sur la côte escarpée de l’océan Pacifique. Des falaises verdoyantes hautes d’une trentaine de mètres plongent à pic dans l’océan. Les vagues blanchies par l’écume viennent se briser contre ces parois de sable noir et gris. Et, quand on a de la chance, on peut assister au ballet des phoques dont les têtes grises, brillantes et rondes émergent et replongent tandis qu’ils pêchent le long des vagues.
Cette plage est absolument magique. Et ce samedi après-midi, ma fille Rosy était habitée par toute cette magie. Elle fredonnait allègrement tout en essayant de construire un château entouré de minuscules douves avec le sable friable. C’était un moment doux, calme, parfait.
Mais au fond de moi, c’était tout le contraire. J’étais irritable, j’avais même le cafard. Je ne pouvais m’empêcher de penser à mon travail : mes e-mails, mes SMS, mes réseaux sociaux. Je sortais mon téléphone de ma poche pour consulter toutes les applis, les unes après les autres. Et, quelques minutes plus tard, je recommençais le même cirque.
﻿Je tentais véritablement de profiter « de l’instant », comme ma mère me le disait toujours. Je souriais à Rosy. Je riais avec elle en lui pointant du doigt les bécasses de mer qui zigzaguaient au bord du rivage. Puis je fermais les yeux pour entendre le fracas des vagues et sentir la chaleur du soleil sur mon visage.
Mais à l’intérieur, dans un coin de ma tête, l’anxiété bouillonnait en un grondement faible mais constant, comme un questionnement incessant : Et ensuite ? Et ensuite ? Et ensuite ?
Dès lors, j’ai commencé à remarquer cette anxiété sourde chaque fois que je n’étais pas au travail. Elle était là le dimanche matin, alors que j’étais en famille en train de manger des gaufres liégeoises aux framboises. Elle était là quand je me promenais dans les étendues fraîches et verdoyantes du Golden Gate Park le dimanche après-midi, tandis que Rosy courait devant moi. Et elle était là après ma journée de travail, quand je m’asseyais par terre dans le salon pendant que Rosy coloriait son livre de princesses Disney. Je n’arrivais plus à profiter du moindre moment de répit. J’avais toujours une bonne raison de regarder mon téléphone ou d’aller sur Internet. Et si je ne l’avais pas sur moi, il me tardait de le retrouver.
Dans tous ces moments où j’étais auparavant détendue, je me sentais désormais fébrile et renfrognée. Il m’arrivait même de parler sèchement à ma fille ou à mon mari.
Ce grondement restait certes modéré, mais je savais qu’il empiétait sur ma relation avec Rosy. Quand nous passions la journée toutes les deux, j’avais du mal à être réellement présente. Sur un trajet de dix minutes de vélo pour aller au parc, je consultais mon téléphone à chaque feu rouge. Le soir, j’avais hâte que ma fille aille se coucher pour pouvoir regarder HBO. Il m’arrivait même de perdre patience si elle tardait à s’endormir. S’il te plaît, s’il te plaît, dors, Rosy. Maman doit vraiment aller regarder Succession.
Un jour, j’étais en train de répondre à un commentaire agressif sur Twitter en tapant furieusement sur le clavier de mon téléphone. Quand j’ai levé les yeux, j’ai vu que Rosy me fixait intensément. Une pointe de culpabilité, doublée d’une légère inquiétude, a surgi dans mon esprit : Mince alors, serais-je en train de lui transmettre mes habitudes avec mon téléphone ?
À mesure que les mois passaient, une autre question a émergé : avais-je toujours été comme ça ? Il ne me semblait pas. D’une certaine manière, c’était comme si mon cerveau avait changé.
Puis j’ai constaté un changement similaire dans mon rapport à la nourriture. Je n’étais pas en surpoids, mais je mangeais souvent au-delà de mon point de satiété. Et, entre les repas, j’étais sujette à ce qu’on peut appeler le « bruit alimentaire ». Je ne pouvais pas m’empêcher de penser au prochain repas, cela frôlait l’obsession : le prochain resto, le prochain verre de vin, le prochain passage au Starbucks.
Et ensuite ? Et ensuite ? Et ensuite ? La question tournait en boucle dans ma tête. Quelque part en chemin, j’avais oublié comment occuper mon temps sans Internet et sans SMS. Et j’étais devenue incapable de passer deux heures sans un latte et une part de cake banane-citrouille.
En me penchant plus attentivement sur mon quotidien, je me suis rendu compte que j’étais rarement satisfaite. J’éprouvais rarement le sentiment merveilleux de pouvoir me dire : Aaaah, j’ai exactement ce qu’il me faut et je peux me reposer. La vie est belle comme elle est. Et quand cela se produisait, ce sentiment s’évaporait en quelques secondes.
Ce besoin permanent d’autre chose déposait un voile terne et maussade sur mon humeur et sur ma vie. Cela ne relevait pas vraiment de la dépression, c’était plutôt comme un vernis de mécontentement.
Finalement, en 2020, durant la pandémie, j’ai fini par en avoir marre. Je n’avais pas envie de passer le reste de ma vie incapable de profiter de la beauté de la plage un samedi après-midi ou d’une balade tranquille au parc le dimanche. Je n’avais pas envie de passer le reste de ma vie, ou le reste de l’enfance de Rosy, incapable d’apprécier les moments partagés avec elle.
J’ai donc entrepris de résoudre mon problème. Je voulais comprendre pourquoi j’étais coincée dans cet état d’anxiété perpétuelle, à ne ﻿savoir que faire de moi, pourquoi je ressentais constamment une forme de malaise, de distraction. Ensuite, je m’appuierais sur mes découvertes pour faire taire ce bruit de fond. Je voulais retrouver la joie de mes anciens loisirs et de mon temps libre. Je voulais retrouver la sérénité. Et je le souhaitais autant pour Rosy et pour ma famille que pour moi-même.
Si mon téléphone et mon alimentation me causaient autant de soucis, comment pourrais-je jamais apprendre à Rosy à entretenir avec eux une relation saine ?
Un problème d’éducation inédit auparavant
Au cours des quinze dernières années, les familles ont été percutées par un train, un train à grande vitesse. Il a enfoncé la porte d’entrée, traversé le salon et fondu sur les chambres à coucher. « Il est important, en tant que parents, de bien mesurer la rapidité à laquelle cette révolution technologique s’est opérée, explique le thérapeute Bob Keane du Boston College. Les téléphones, les iPad, les réseaux sociaux, les consoles de jeux, les plateformes de streaming, toutes ces technologies ont pénétré nos vies – nos foyers – avant même que nous ayons conscience qu’elles arrivaient. »
Les premières versions de Facebook sont apparues en 2004. Les premiers smartphones ont été lancés en 2007. En 2012, aux États-Unis, 50 % des foyers en étaient équipés, et les adolescents passaient, en moyenne, ﻿3 heures par jour sur Internet. En 2026, 95 % des familles possèdent des smartphones et les adolescents états-uniens passent, en moyenne, 8,5 heures par jour en ligne, dont presque 5 ﻿uniquement sur les réseaux sociaux (principalement YouTube et TikTok)1.
Cet objet qui n’existait pas il y a vingt ans est aujourd’hui omniprésent dans nos vies. Il dîne avec nous au restaurant. Il nous accompagne dans la salle de bains. La nuit, il dort près de nous. Il nous parle dans nos voitures. Dans nos oreilles.
Pour beaucoup d’entre nous, cette boîte noire en verre et en plastique est devenue une extension de notre corps, de nos bras, de nos mains. C’est la première chose que nous touchons le matin. Et la dernière chose que nous caressons le soir.
Au fil du temps, les jeux et les applis sur téléphone ont transformé presque tous les aspects de nos vies, y compris notre façon de communiquer et d’occuper notre temps, au travail, à la maison et à l’école. Ils ont même modifié notre façon de faire l’amour. Et ils ont transformé l’enfance de façon stupéfiante, dans la manière dont nos enfants jouent, apprennent, socialisent et dorment.
Si votre famille, tout comme la mienne, est en difficulté face aux écrans, je crois qu’il est fondamental de bien comprendre le caractère à la fois puissant et nouveau de cette technologie. Les humains élèvent des enfants depuis des dizaines de milliers d’années, et pas une seule génération de parents n’avait jusque-là dû faire face à une force de cette ampleur. Pour mon précédent livre, Chasseur, cueilleur, parent, j’avais récolté auprès de centaines de spécialistes et de familles à travers le monde des conseils ancestraux pour élever les enfants. Ces connaissances ont aidé ma famille dans presque tous les pans de la vie. Elles nous ont aidés, mon mari et moi, à élever une enfant bienveillante, volontaire et généreuse. Hier soir encore, alors que nous étions à table, sans le faire exprès, j’ai fait tomber un verre. Quand il s’est fracassé au sol, Rosy a bondi de sa chaise et a attrapé le balai en disant : « Je vais t’aider à nettoyer, Maman. » Mais la sagesse ancestrale ne peut rien contre deux aspects de la vie moderne : les écrans et les aliments ultratransformés.
Tandis que le train des écrans fonçait à toute vitesse dans nos foyers, une deuxième révolution était déjà en marche, étroitement liée à la première. Celle-ci a émergé﻿ dans nos cuisines et dans nos estomacs. Je veux parler de la révolution des produits alimentaires ultratransformés.
Cette révolution s’est déroulée plus lentement que sa comparse technologique, si lentement, même, que de nombreux parents (moi comprise) l’ont à peine remarquée. Aux États-Unis, son origine remonte au début du XXe siècle, quand certaines entreprises se sont mises à concocter toute une gamme d’aliments que les familles ne pouvaient pas préparer chez elles : mac ’n’ cheese industriel, pain de mie en tranches, riz instantané, biscuits Oreo… Les firmes agroalimentaires ont aussi introduit des conservateurs, des arômes et des vitamines pour créer des collations non périssables et des plats rapides à préparer. Au fil des décennies, la quantité de produits ultratransformés présents dans notre alimentation a augmenté graduellement, jusqu’aux années 1980 où elle a explosé, en grande partie à cause des fabricants de tabac.
En effet, avec la chute des ventes de cigarettes à la fin des années 1980, certains industriels du tabac ont racheté des entreprises agroalimentaires comme Kraft, General Foods et Nabisco. À la fin des années 1990, la disponibilité des aliments transformés avait explosé, et cette croissance s’est poursuivie au XXIe siècle. Aujourd’hui, aux États-Unis, 60 à 70 % des calories ingérées par les enfants proviennent de ces aliments, qui sont souvent très gras, très salés, très sucrés, ou les trois à la fois. À bien des égards, ces produits ont tout autant de pouvoir et d’influence sur nos vies que les applications et autres appareils électroniques.
En apparence, écrans et alimentation n’ont pas grand-chose en commun. Au début, moi non plus, je ne faisais pas le lien. Mais comme nous le verrons, ils sont étroitement corrélés dans notre cerveau. Les voies neuronales qui stimulent notre désir pour les aliments gras et sucrés se recoupent largement avec celles qui nous incitent à consommer vidéos, jeux et réseaux sociaux. Une fois qu’on a compris comment fonctionne une technologie à l’intérieur de notre cerveau, on comprend comment fonctionnent toutes les autres.
Les aliments ultratransformés comme les activités sur écrans﻿ créent dans notre vie quotidienne ce que les neuroscientifiques appellent des « aimants motivationnels ». Il s’agit d’objets, d’appareils et d’aliments qui nous attirent vers eux, de façon largement inconsciente, comme un aimant attire un objet métallique. Une fois qu’ils nous ont piégés dans leur puissant champ magnétique, ils captent notre attention et brouillent notre boussole interne. Ils sont capables de nous faire oublier les véritables récompenses et plaisirs de la vie. Ils nous font perdre de vue ce qui nous tient à cœur et nos objectifs réels. Ces aimants sont si puissants et omniprésents que toute notre vie tourne désormais autour d’eux.
C’est pourquoi, ﻿au fil de ce livre, au lieu de parler sans cesse d’« appareils électroniques et aliments ultratransformés », je vais les combiner sous un terme unique qui reflète leur action sur nos vies (et nos cerveaux). Je les appellerai « aimants » (ou « aimants à dopamine » ou « aimants motivationnels »). Ma fille Rosy adore utiliser ce mot. Au supermarché, quand elle gravite autour du rayon des biscuits ou du stand de fromages, elle s’écrit : « Aimant activé ! » Mais elle a aussi inventé son propre mot pour désigner les aliments ultratransformés : les « cacaliments ».
À bien des égards, c’est comme si ces aimants à dopamine avaient pris le contrôle ﻿de nos familles. Tout au long de la journée, ils déterminent notre façon de manger et d’occuper notre temps. Ils jouent avec nos émotions et définissent nos humeurs. Ils ajoutent du stress dans la vie de nos enfants, du stress dans nos relations avec nos enfants, et du stress dans notre organisme.
Dans ma famille, non seulement ils génèrent des conflits en quantité considérable, mais ils poussent également ma fille à se comporter de façon exécrable. Au départ, mon mari Matt et moi suivions les recommandations de l’Académie américaine de pédiatrie : « Pas plus de deux heures d’écrans par jour. » Mais le soir, une fois que Rosy avait passé deux heures à regarder des dessins animés, nous nous retrouvions avec une enfant totalement différente. Dès que je fermais l’ordinateur, notre ﻿﻿fillette prévenante et volontaire redevenait la hyène sauvage qu’elle avait été dans sa petite enfance, courant à travers toute la maison à 21 heures en hurlant et en pleurant pour regarder un dernier épisode.
Et le lendemain soir, c’était reparti pour le même cycle épuisant.
Ce changement s’est opéré de façon si brutale que les parents n’ont même pas eu le temps de se poser une question primordiale : pourquoi ? Pourquoi, en un laps de temps si court, les téléphones, les tablettes, les consoles et les plateformes de streaming sont-﻿ils devenu﻿s indispensables dans nos vies ? Ou du moins, pourquoi croyons-nous que c’est le cas ?
Et que pouvons-nous y faire ?

La vérité sur les aimants à dopamine
Au cours des vingt dernières années, les neuroscientifiques ont cartographié les mécanismes cérébraux liés au plaisir et à la récompense, révolutionnant ainsi notre compréhension du système de récompense : ce qui déclenche nos envies et comment ces dernières deviennent des habitudes. En parallèle, les industriels de la technologie et de l’agroalimentaire se sont mis à concevoir des produits qui exploitent ces mécanismes comme jamais auparavant.
Au début de mes investigations sur cette nouvelle science du plaisir, je croyais comprendre le phénomène : nous étions attirés par ces aimants parce ﻿que nous les aimions énormément. L’ingéniosité humaine, me disais-je, avait enfin mis au point des appareils et des aliments qui nous plaisaient bien plus que toute autre activité ou nourriture à notre disposition (parfois même un peu trop).
Je pensais par conséquent que nos excès, avec la nourriture comme avec les téléphones, étaient forcément dus à une quête du plaisir ou, plus précisément, que nous cherchions tous à amplifier la récompense, sous la forme d’une molécule appelée « dopamine ».
Si l’on suit cette théorie, chaque fois que je consulte mon téléphone ou que je mords dans une part de cake à la citrouille, mon cerveau libère cette minuscule molécule, et cette bouffée me procure une petite secousse de plaisir. Aaah… c’est tellement bon ! C’était ce sentiment de plaisir, me disais-je, qui me poussait sans cesse à poster sur mes réseaux sociaux, à consulter mes e-mails ou à m’arrêter au coffee shop pour une petite douceur. J’étais en quête permanente de dopamine et du plaisir qu’elle procure.
Je croyais être tombée amoureuse du plaisir, je pensais que j’avais trop de plaisir dans ma vie. Par conséquent, pour lever le voile de morosité qui m’embrumait l’esprit, il me fallait accepter moins de plaisir dans ma vie. Il me fallait moins de récompenses. Et en tant que parent, je devais montrer à Rosy comment l’accepter elle aussi.
Pendant des années, j’ai cru à cette théorie. Il y avait toutefois quelque chose de louche dans cette idée de « dopamine, source de plaisir ». Car si je prenais la peine d’être vraiment attentive à ce que je ressentais quand j’utilisais mon téléphone ou que je mangeais tel ou tel aliment, ce discours ne collait pas exactement avec mon expérience. Quand je scrollais sur mon téléphone jusqu’à tard dans la nuit ou que j’engloutissais une boîte de Pringles assise à mon bureau, je n’avais pas l’impression d’atteindre les paradis artificiels. C’était même plutôt l’inverse. La plupart du temps, quand je me livrais à ces activités, je me sentais bien plus mal après qu’avant. Il arrivait trop souvent qu’un commentaire sur les réseaux sociaux suffise à me plonger dans la spirale du doute, de l’insuffisance, voire de la fureur. Et pourtant, jour après jour, je continuais de me connecter sur mes réseaux, de consulter mes e-mails et d’acheter des Pringles. Comment expliquer cela ?
J’ai consacré les vingt dernières années à analyser des études scientifiques complexes sur notre santé et à dissiper la confusion créée, involontairement, par d’autres études elles-mêmes inexactes et peu convaincantes. J’ai d’abord été biochimiste pendant près de dix ans, dont deux années de post﻿doctorat au﻿x National ﻿Institutes of Health. Depuis plus récemment, en tant que correspondante scientifique spécialisée dans la santé des enfants pour NPR2, je passe au crible des tonnes de données et je distingue les mythes relayés par les médias des faits présentés par la communauté scientifique.
En 2021, j’ai donc commencé à vérifier les idées présentées dans les médias et par certains scientifiques au sujet de la dopamine et du plaisir. En examinant les études récentes et en discutant avec les chercheurs les plus éminents du domaine, je me suis trouvée face à une énorme surprise : ce principe fondamental était faux. Et pas légèrement inexact, mais bien complètement faux.
L’idée selon laquelle la dopamine serait la « molécule du plaisir » provient d’une théorie scientifique vieille de plusieurs décennies que les neuroscientifiques se sont en réalité appliqués à renverser, lentement mais sûrement, au cours des trente dernières années. Et à cause de cette erreur sur le fonctionnement de la dopamine, nous avons plus de mal à nous défaire d’habitudes dont nous ne voulons plus, ni pour nous ni pour nos enfants, ces habitudes qui ne nous apportent plus rien.
J’ai donc entrepris de reconstituer – et de comprendre réellement – la véritable histoire de la dopamine, de découvrir ce qui nous procure vraiment du plaisir dans la vie, et pourquoi nos envies et nos désirs se transforment en habitudes et en compulsions. Grâce à ce nouveau consensus, j’allais mettre au jour non seulement les raisons de mon blocage et de ma morosité, mais aussi les clés pour y remédier.
C’est l’objectif principal de ce livre : rétablir la vérité sur la dopamine et ses rôles remarquables dans notre cerveau, puis nous emparer de ces connaissances pour apprendre non seulement à manier ces puissants aimants dans notre vie de famille, mais aussi à les maîtriser.

Un nouveau manuel pour une nouvelle ère
Les parents naviguent en terre inconnue. Et ils ont besoin d’un nouveau mode d’emploi pour changer leurs habitudes. Un manuel spécialement conçu pour les parents et leurs enfants, fondé sur des connaissances scientifiques récentes et exactes.
Pour réaliser ce manuel, j’ai lu des centaines d’études et parlé à des dizaines de neuroscientifiques, psychiatres et psychologues spécialisés sur ces sujets. Au cours de nos entretiens, je leur ai demandé de me parler de leurs propres habitudes : « Comment gérez-vous l’usage de votre téléphone ? votre consommation d’aliments ultratransformés ? » Beaucoup étaient eux-mêmes parents de jeunes enfants et d’adolescents. Je les ai donc interrogés sur leurs méthodes d’éducation : « Comment gérez-vous leur usage des réseaux sociaux ? des jeux vidéo ? ﻿leur consommation d’aliments ultratransformés ? » « Comment savez-vous s’il﻿s sont prêts pour telle ou telle technologie ? »
Au fil du temps, j’ai vu apparaître un consensus. Partout aux États-Unis, ces scientifiques-parents avaient imaginé des stratégies similaires pour gérer ces aimants dans leurs foyers, pour eux-mêmes et pour leurs enfants.
J’ai intégré à ces résultats les principes et les idées issus d’un champ émergent, celui du changement comportemental, puis j’ai formalisé leur approche en cinq étapes pour transformer nos habitudes. J’ai ensuite appliqué ces principes à mes propres habitudes quant au téléphone, aux réseaux sociaux et à l’alimentation. En l’espace de quelques mois, ﻿celles-ci s’étaient transformées. Mieux encore, ma santé mentale s’était considérablement améliorée.
Le bruit de fond dans ma tête qui me poussait sans cesse à consulter mon téléphone ou à m’arrêter prendre quelque chose chez Starbucks a fini par se taire. Toute cette agitation nerveuse s’est dissipée. Je pouvais enfin me détendre. Quand Rosy avait envie de traîner un quart d’heure de plus au parc pour fabriquer un petit jardin de fées sous un arbre, je ne la pressais plus de retourner à la voiture. Je n’étais plus stressée à l’idée de savoir quels messages m’attendaient sur mon téléphone. À vrai dire, j’étais heureuse quand j’étais coupée d’Internet.
Durant la même période, j’ai diminué ma consommation d’alcool, passant d’un à deux verres de vin par soir à un à deux verres par mois. J’ai appris à moins manger et j’ai perdu 7 kilos sans m’en rendre compte. J’ai aussi arrêté de me disputer avec ma mère (ce fut une véritable surprise et sans doute l’effet le plus miraculeux).
En plus de tout cela, je suis devenue archi-productive au travail, plus productive que je ne l’avais jamais été en vingt ans de carrière.
Remarquant ma transformation, mon mari a voulu se lancer lui aussi. Il s’est mis à appliquer la méthode pour se défaire de ses propres habitudes toxiques (par exemple, regarder l’actu 100 fois par jour ou faire défiler les réseaux sociaux tous les soirs jusqu’à 1 heure du matin). Puis, ensemble, nous avons élaboré un plan pour Rosy. À l’époque, elle n’était déjà plus notre bambin joufflu en proie aux crises de colère, mais une grande fille de 7 ans ambitieuse et volontaire. Son comportement a changé encore plus rapidement que le mien. Nous apprendrons bientôt que le cerveau des enfants est beaucoup plus malléable que celui des adultes et que leurs comportements peuvent évoluer assez vite, pour peu que l’on sache modeler correctement leur environnement.
J’ai ensuite fixé pour elle des objectifs qui m’auraient semblé complètement absurdes – voire impossibles – quelques mois auparavant : arriver à ce qu’elle ait envie de travailler son piano ou de lire le soir au lieu de regarder des dessins animés sur Netflix ; faire en sorte qu’elle ouvre un livre au réveil au lieu de vouloir attraper mon téléphone ; la motiver à prendre une carotte dans la corbeille à fruits plutôt que d’aller fouiller dans le placard de la cuisine à la recherche d’un paquet d’Oreo ; faire en sorte qu’elle veuille aller jouer dehors après le dîner, de son plein gré, sans qu’on ait à engager un bras de fer, à la supplier, à l’amadouer, mais simplement parce qu’elle aurait réellement envie d’être à l’extérieur.
Ce livre explique comment j’y suis parvenue, et comment vous pouvez vous aussi ﻿y arriver avec votre famille.
À ma grande surprise, nous n’avons pas eu à faire preuve d’une volonté extraordinaire ni à nous résigner à l’ennui et à la privation. Au contraire, et contre toute attente, il nous a fallu faire moins d’efforts et laisser une plus grande place au plaisir, à la joie et à l’enthousiasme dans notre vie de famille. Au bout du compte, nous y avons gagné plus de moments agréables, plus de temps libre et davantage de sérénité.
Il m’a seulement fallu apprendre à manier quelques super-pouvoirs de parents que je gardais dans ma manche sans le savoir.

Comment utiliser ce livre
Ce livre s’articule autour de deux récits, ou fils, principaux. Dans le premier, nous examinerons le contexte scientifique et historique dans lequel ces aimants à dopamine, qui captent notre attention et notre appétit tout au long de la journée, sont devenus omniprésents dans nos vies. Le second est un guide pratique qui vous aidera à reprendre le contrôle, et ce, en vous amusant. Il est absolument primordial de s’amuser pour réussir.
Les deux parties du livre sont présentées en parallèle. Nous commencerons donc par un chapitre sur la science des aimants, immédiatement suivi d’une section pratique vous offrant une nouvelle stratégie pour les contrer.
À mesure que nous avancerons dans le livre, nous combinerons toutes ces stratégies pour aboutir à un protocole en cinq étapes qui vous permettra de rompre n’importe quelle habitude chez votre enfant et de la remplacer par une nouvelle, plus en harmonie avec vos valeurs et vos objectifs familiaux, ramenant au passage de la joie et du plaisir dans votre vie.
Nous nous appuierons ensuite sur ce protocole pour modifier les habitudes familiales à l’égard des aliments ultratransformés. Nous verrons comment éliminer ces aliments de tous nos moments de grignotage et mettre fin aux caprices alimentaires. Vous offrirez au bout du compte un magnifique cadeau à votre enfant : le goût et l’envie ﻿des aliments bruts, non transformés, des aliments qui le rassasient véritablement et qui le font se sentir bien.
Dans le fil scientifique, nous suivrons les recherches de neuroscientifiques brillants et audacieux qui se sont opposés à tout leur champ disciplinaire pour mettre au jour l’une des plus grandes erreurs scientifiques du XXe siècle. ﻿En l’espace de quelques décennies, ces chercheurs ont élucidé le véritable rôle joué par la dopamine dans notre cerveau et sa manière d’influencer notre comportement.
Ils ont cartographié un réseau neuronal générant une forme puissante de motivation, capable de pousser les enfants à travailler dur, à persévérer et à surmonter les obstacles. Nous verrons comment les firmes technologiques et agroalimentaires ont exploité ce réseau pour concevoir des appareils, des jeux et des aliments qui leurrent les enfants, induisant des habitudes peu satisfaisantes et une consommation compulsive.
De leurs travaux de recherche émerge une dure réalité : au cours des quinze dernières années, nous, les familles, nous sommes accrochées de plus en plus fermement à ces aimants, sans en mesurer les répercussions. Nous opérions en effet avec une incompréhension collective de la science du plaisir, de l’habitude et de l’épanouissement. Pour nous en libérer, nous devons réapprendre tout cela.
Ce n’est qu’en comprenant le fonctionnement de ces aimants que nous pouvons inverser le rapport de force﻿. Nous pouvons nous libérer, nous et nos enfants, de leur emprise, et en ressortir bien plus épanouis. Nous pouvons puiser dans le même circuit cérébral de la motivation pour remplacer nos schémas familiaux par des habitudes plus enrichissantes, plus productives et, étonnamment, plus gratifiantes. C’est l’objectif de la deuxième partie de ce livre.
Dans le fil pratique, nous découvrirons cinq stratégies pour réduire l’attraction des enfants pour les aimants à dopamine et renforcer leur intérêt pour des activités valorisantes, qui leur procurent un véritable sentiment d’accomplissement et une authentique joie de vivre.
Nous verrons comment ces activités réussissent là où les aimants à dopamine échoueront toujours : elles satisfont les exigences fondamentales des enfants en tant qu’êtres humains. J’ai disséminé dans ce livre sept mini-chapitres sur ce qu’il faut aux enfants pour être en bonne santé, physique et mentale. Dans ces chapitres, je décris sept besoins fondamentaux à côté desquels nos enfants passent bien souvent. J’explique comment les aimants à dopamine les empêchent de satisfaire ces besoins, puis je fournis une liste d’activités simples, nécessitant une faible implication parentale, pour combler ces carences.
Dans les chapitres pratiques, j’aborderai également quatre erreurs que nous, parents, commettons fréquemment face à ces aimants, et je vous expliquerai comment ces dernières génèrent plus de stress et de conflit dans nos vies.
À la fin du livre, je vous fournirai un guide pour repenser totalement, et de façon permanente, la place des écrans dans votre famille en quatre semaines. Vous y apprendrez comment reléguer ces aimants en marge de votre vie afin que quatre compétences fondamentales viennent occuper une place centrale et prospèrent dans la vie de vos enfants : discuter en famille, se concentrer sur des activités productives, bien dormir et s’embarquer pour des aventures amusantes.
Un phénomène merveilleux va s’opérer en vous à mesure que vous maîtriserez le fonctionnement de ces aimants à dopamine dans votre cerveau, et dans celui de votre enfant. Leur pouvoir va instantanément commencer à diminuer. En poursuivant votre lecture et en expérimentant certaines des stratégies de ce livre, vous allez peu à peu reprendre le contrôle sur les occupations et les habitudes de votre famille, et tout son bien-être émotionnel s’en trouvera amélioré. La technologie et les aliments ultratransformés ne viendront plus ternir votre vie, bien au contraire, car vous saurez les gérer. Et vous aurez tous les outils pour offrir à votre enfant un super-pouvoir du XXIe siècle : la faculté de se concentrer sur des tâches difficiles pendant une période prolongée, sans distraction.




1. En France, en 2024, 98 % des personnes de plus de 12 ans possédaient un téléphone mobile (91 % un smartphone) et « une personne passe en moyenne un quart de son temps éveillé sur les écrans pour un usage personnel » (Source : « Équipements et usages du numérique », Arcep, baromètre du numérique 2025). En 2026, les 16-19 ans déclarent passer chaque jour, en moyenne, entre 4 h 48 (pour les garçons) et 5 h 24 (pour les filles) sur les écrans (Source : « Le temps de lecture des jeunes comparé au temps d’écrans », sondage réalisé pour le Centre national du livre par Ipsos du 28 janvier au 9 février 2026 auprès de 1 500 personnes) (NdlT).
2. Radio de service public aux États-Unis, proposant des programmes culturels et d’information (NdlT).
Étape 3
Célébrez pour ancrer l’habitude
Les entreprises technologiques et agroalimentaires détiennent indéniablement des outils puissants pour transformer nos comportements et nos émotions. Mais en effectuant mes recherches sur le design persuasif et en écrivant ce livre, je me suis peu à peu rendu compte que je possédais un contre-pouvoir galvanisant. En tant que parent de Rosy, je pèse en réalité beaucoup plus que ces entreprises. J’ai davantage d’influence que ces dernières sur la manière dont ma fille développe et façonne ses habitudes.
De plus, je peux m’appuyer sur toutes les connaissances sur la formation des habitudes qu’ont accumulées les psychologues, les neuroscientifiques et les industriels au cours des vingt dernières années et les mettre en pratique chez moi. Je peux les exploiter à des fins plus positives, pour mettre en œuvre des routines plus saines pour notre famille.
La grande force d’une habitude réside dans le fait qu’on n’y accorde ni effort ni réflexion. C’est une action par défaut, que l’on effectue à un endroit et à un moment précis de la journée. Alors pourquoi ne pas s’appuyer sur les outils de la science des habitudes pour que des activités à forte valeur deviennent faciles et naturelles, pour que Rosy se mette à les pratiquer chaque jour sans même y penser ? Pourquoi ne pas nous emparer de toutes les idées générées au fil de ce livre pour mettre en place des habitudes durables ?
Si je parviens à opérer cette transformation, alors j’aurai le beurre (fait maison !) et l’argent du beurre. Rosy pourra s’adonner à des occupations en accord avec nos valeurs, qui lui procurent calme et sérénité, sans qu’il y ait besoin de lutter. Je n’aurai plus besoin d’être sur son dos, de la rappeler à l’ordre ou de lui faire du chantage. Je n’aurai plus à chercher sans cesse de nouveaux stratagèmes pour la faire sortir d’une crise. Rosy se tournera vers ces activités sans même y penser.
Dans le même temps, peut-être parviendrons-nous à instaurer des routines quotidiennes qui répondent authentiquement aux besoins fondamentaux de ce formidable petit être humain.
Ce que j’ai compris peu à peu, c’est que certains de ces outils psychologiques et neurologiques étaient encore plus puissants entre mes mains que lorsqu’ils sont au service des industriels. Car pour commencer, contrairement à eux, j’aime Rosy. J’agis dans son intérêt et je travaille dur, chaque jour, pour créer une vie de famille qui nous soit bénéfique à tous les trois.
Je voudrais que vous preniez un instant pour éprouver le même sentiment d’exaltation et de puissance intérieure que celui qui m’a envahie au moment de cette prise de conscience. C’est nous qui nous occupons de nos enfants. Nous avons par conséquent une influence considérable sur leurs habitudes et sur les routines au sein du foyer. C’est nous qui organisons leurs journées et qui incarnons pour eux les valeurs que nous aimerions leur transmettre. Tout réside dans la maîtrise de ces outils psychologiques et neurologiques : comprendre leur fonctionnement, savoir comment les appliquer, puis avoir le courage de les brandir, de se dire « Aujourd’hui, c’est décidé, je vais changer les habitudes de ma famille à l’égard des écrans et des aliments ultratransformés ».
Je crois sincèrement que ces outils donnent des super-pouvoirs aux parents, car ils leur permettent de reprendre le contrôle de leur vie. Grâce à eux, nous sommes en mesure non seulement de prendre le volant, mais aussi de rester aux commandes à mesure que les enfants grandissent pour devenir des adultes.
Mais attention, plus les enfants sont jeunes, plus ces super-pouvoirs sont puissants. Lorsqu’ils entrent dans l’adolescence, ils réclament et ont besoin de plus d’autonomie, et ces super-pouvoirs s’affaiblissent. Je vous encourage donc à en tirer profit le plus tôt possible.
Cela étant dit, même à cette période de la vie, les parents conservent une véritable influence sur leur progéniture. De nombreux adolescents confient à leur thérapeute qu’ils veulent que leurs parents les aident à réguler le temps qu’ils passent sur leur téléphone et sur les jeux vidéo. D’après Bob Keane, professeur spécialiste de la santé mentale au Boston College, « les adolescents sont très lucides sur ce point. Ils nous le disent : “On a besoin d’aide pour apprendre à gérer les nouvelles technologies. On n’y arrive pas tout seuls﻿.” »﻿
Dans la section « Une transformation en quatre semaines » à la fin de ce livre, je vous fournirai un guide pour aider les adolescents à mettre des garde-fous sur leurs téléphones et sur les jeux vidéo. Mais il faut d’abord connaître les tenants et les aboutissants de ces outils psychologiques. Pour ce faire, j’ai contacté le pionnier et initiateur du design persuasif : Brian Jeffrey Fogg.

Aujourd’hui, B. J. Fogg est toujours directeur d’un laboratoire de recherche à Stanford, mais il consacre également la moitié de son temps à l’enseignement et à la formation, principalement auprès de professionnels du monde des affaires. Avec ses collègues, ils aident les chefs d’entreprise à modeler les comportements de leurs salariés et de leurs clients afin d’améliorer leurs vies à tous. En 2024, il écrivait sur son site Internet : « Je m’efforce toujours de réaliser un travail novateur qui améliorera la vie des gens par le biais d’une transformation des comportements. »
Je me suis donc inscrite pour une consultation gratuite sur ses « heures de permanence ». Il s’agit ni plus ni moins d’un rendez-vous Zoom avec Fogg et sa collaboratrice, Stephanie Weldy. Durant cette heure, les clients peuvent leur poser des questions sur la mise en application des sciences de l’habitude.
Au début de la séance, j’ai exposé la raison de ma consultation et l’objectif de ce livre. Fogg a vaillamment pris le temps de réfléchir avec moi à la manière dont les parents pourraient s’approprier cette méthodologie. Je souhaitais savoir, plus spécifiquement, comment je pourrais utiliser ses outils pour créer chez Rosy des habitudes à forte valeur qui amélioreraient la vie de notre famille. Sa réponse a été immédiate.
« Pour commencer, vous devez être extrêmement claire et précise sur le comportement que vous désirez. Vous devez réfléchir de façon lucide à vos attentes. »
OK. Claire et précise. Nous devons être très clairs sur ce que nous voulons.
Mais comment transformer ce comportement spécifique en une habitude naturelle et durable ?
« Eh bien, vous devez faire correspondre ce que vous voulez pour votre enfant avec quelque chose que l’enfant a déjà envie de faire. Trouvez une activité qui lui fait déjà envie. »
Ah-ha ! Nous y voilà ! Il venait de me donner une variante de l’idée de « surfer sur la vague de la motivation », n’est-ce pas ? Choisissez ce que vous voulez et reliez cela à une activité que l’enfant a déjà envie de faire.
D’après lui, quand on aide un enfant à faire ce qui l’intéresse déjà, il devient comme « un dauphin ». Il se glisse en douceur dans la nouvelle activité, tel le dauphin qui file sur l’eau. Vlouf ! Vlouf ! Vlouf ! Sans accrocs ni friction. L’activité ne lui demande pas d’effort particulier et l’habitude se met en place naturellement. « C’est la clé d’un changement durable », m’a-t-il expliqué, faire de votre enfant un dauphin.
À l’inverse, quand on essaie de forcer un enfant à faire une chose dont il n’a pas envie, il se transforme en « crabe », selon Fogg. Il s’engage dans cette routine avec mollesse et lenteur, tel un crabe qui se déplace sur le sable. Clac ! Clac ! Clac ! Il a du mal à démarrer et chaque pas est un combat. Si vous tentez de l’y contraindre, il brandit une gigantesque pince et la claque d’un coup sec pour tenter de vous pincer. L’habitude se met en place laborieusement, si tant est qu’elle prenne. « C’est un comportement qui ne tiendra pas sur la durée », a-t-il ajouté.
En tant que parents, notre travail consiste donc à trouver des activités qui transforment nos enfants en dauphins, et non en crabes. Et nous pouvons y parvenir en suivant ce précieux conseil : « Faites en sorte que la tâche corresponde à quelque chose que l’enfant a déjà envie de faire », autrement dit, surfez sur sa motivation !
Puis il m’a montré un schéma qui illustre parfaitement cette idée. Il a tracé un diagramme logique sur un tableau blanc, avec deux cercles qui se chevauchent au centre. Le cercle de gauche comprend toutes les activités auxquelles les parents aspirent pour leur enfant. Celui de droite comprend celles que l’enfant a envie de faire. Au centre, là où les deux cercles se chevauchent, se trouvent les activités qui plaisent à la fois à l’enfant et à ses parents.
[image: ]
« Vous devez trouver les activités qui se ﻿situent au centre », m’a expliqué Fogg.
Parfait. Y a-t-il autre chose que nous ayons besoin de faire pour qu’une habitude s’installe sur la durée ? ai-je demandé. « Votre enfant doit recevoir une récompense émotionnelle. Il faut lui faire sentir qu’il a accompli quelque chose. » Et cela passe par la célébration, a-t-il ajouté. C’est ce que j’appelle des « micro-célébrations ».

Quand on y réfléchit un instant, les jeux et les applications procurent constamment à l’enfant ce type de célébrations. Chaque fois qu’il clique, qu’il appuie sur un bouton ou qu’il balaye l’écran, il reçoit une validation, minime mais manifeste. Par exemple, quand votre ado envoie un message, ding !, une sonnerie retentit, signal de la réussite. Un préado trouve une boîte mystère dans un jeu vidéo, et ding-ding-ding !, des clochettes tintent, des icônes surgissent et se dispersent sur l’écran. Et quand un enfant de 4 ans fait un milk-shake à Peppa Pig sur l’iPad, des étoiles explosent en un feu d’artifice miniature, comme pour lui dire : « Tu as réussi la mission ! »
Tous ces ﻿bruits et animations chatouillent nos voies dopaminergiques et nous envoient de petits élans de motivation. Ils nous donnent la sensation de réussir, comme l’explique Fogg, ce qui nous incite à recommencer… encore… et encore. Ils disent à notre cerveau : « Quelle activité enrichissante ! Tu apprends ! Continue ! »
Ces micro-célébrations génèrent aussi des bouffées d’émotions positives chez l’enfant (ou l’adulte). Ces retours sont agréables. Ils lui offrent une récompense émotionnelle. Avec le temps, ces émotions positives recouvrent l’appareil ou le programme d’une sorte de colle neurologique puissante. C’est pourquoi, quand l’enfant l’utilise, il s’y accroche, et quand l’appareil est absent, ce dernier lui manque. La récompense émotionnelle « déclenche très vite une habitude », m’a confié Fogg.
Alors﻿, au moment de présenter à l’enfant une nouvelle activité ou un nouvel aliment à plus forte valeur, il faut veiller à y appliquer un peu de cette colle forte, en accompagnant cette introduction de nos propres micro-célébrations. Ainsi, cela permettra à l’enfant de voir combien cette activité ou cet aliment lui fait du bien et combien nous-même l’apprécions.
Quand je parle de « micro-célébrations », j’entends par là des célébrations vraiment infimes. Il ne s’agit pas de couvrir l’enfant de louanges exagérées et ostentatoires.
On croit souvent que les enfants sont plus motivés lorsqu’ils reçoivent des éloges appuyés et enthousiastes. Mais selon certaines études, ce n’est pas toujours le cas. Car ils ne sont pas dupes, et si vos compliments ne correspondent pas aux efforts fournis ou à leur niveau de réussite, cela peut même avoir l’effet inverse. Un enfant sait reconnaître l’hypocrisie, et la déception qui en découle ne suscitera pas en lui un sentiment de réussite. Au bout du compte, il aura simplement l’impression que vous tentez de le manipuler.
Les célébrations doivent au contraire être rapides, simples et amusantes. Restez léger, et vous serez sincère.
Il ne s’agit pas de s’exclamer avec un enthousiasme débordant : « Bravo, Rosy ! Tu as fait des cookies au chocolat ! Oh﻿ mon Dieu ! Tu es formidable ! » Mieux vaut montrer un intérêt réel et authentique pour les efforts fournis et pour sa création, en exprimant des émotions et une curiosité réelles : « Ooh, ces cookies sentent très bon. Comment as-tu fait pour qu’ils soient aussi dorés ? Tu as remplacé le beurre par de l’huile de coco ? »
Pour mieux comprendre comment fonctionnent ces micro- célébrations au quotidien, j’ai sollicité les conseils de la collaboratrice de B. J. Fogg, Stephanie Weldy. Elle l’assiste depuis dix ans dans la gestion de son entreprise, mais aussi dans ses ateliers et programmes de formation. Elle connaît sa méthodologie presque aussi bien que lui.
Elle est ﻿également la mère de deux garçons de 4 et 6 ans, et se trouve confrontée chaque jour au problème des écrans et au moment où ses fils doivent amorcer la fameuse « descente ». Dans l’exemple qui suit, elle nous explique comment gérer ce moment sans conflit et créer dans le même temps une habitude enrichissante.
Elle nous montre ﻿en outre comment célébrer non seulement l’effort de l’enfant, mais aussi l’activité en soi.
La situation : Chaque jour, après l’école, les fils de Stephanie Weldy sont autorisés à regarder un dessin animé pendant vingt à trente minutes, à l’issue desquelles ils doivent éteindre ﻿l’écran.
La question que se pose Weldy : Comment faire en sorte que l’arrêt de cette activité soit à la fois facile et agréable, pour elle et pour ses fils ? Pourrait-elle profiter de ce moment pour transformer une activité enrichissante en habitude ?
La solution : Au lieu d’insister pour que les garçons aillent jouer dans leur chambre « en autonomie » ou acceptent de s’ennuyer après avoir regardé la télévision, Weldy tire profit de leur intérêt pour leur dessin animé préféré afin de les rediriger sans heurt vers une activité à forte valeur. « Je leur propose une activité aussi alléchante que la télé », mais plus en accord avec ses objectifs.
Voici comment elle a procédé avec son fils aîné, qui est un véritable petit oiseau jardinier.
Étape 1 : prendre les commandes
Stephanie Weldy a une idée très précise des valeurs qu’elle souhaite transmettre à ses fils. Elle en a mentionné cinq durant notre conversation, et « l’intérêt pour l’art » arrive tout en haut de sa liste. Elle souhaiterait donc que ses enfants prennent l’habitude de s’adonner à des activités artistiques le week-end et après l’école.
Comme elle me l’a confié, « quand les enfants sont devant un écran, ils reçoivent des données. Les informations pénètrent leur cerveau. Mais ils ont aussi besoin d’activités qui leur permettent de générer des données ».
Elle s’est donc concentrée sur cette activité à forte valeur : créer. Voici à quoi ressemblerait son tableau idéal pour sa famille.
		Valeurs et objectifs


		Actions spécifiques favorisant ces valeurs et objectifs



	Une passion pour l’art et la création.
	?




Weldy devait désormais identifier un comportement ou une activité qui lui permettrait d’atteindre cet objectif, et qui ferait de son fils un dauphin, et non un crabe. Comment procéder ? Il lui suffisait de suivre le conseil de Fogg : trouver ce que son fils avait déjà envie de faire.

Étape 2 : surfer sur la vague de la motivation
Elle s’est posé quelques questions. Quel était le sujet qui enthousiasmait le plus son fils ? De quoi parlait-il tout le temps ? Qu’est-ce qui le stimulait ?
La réponse était évidente : Charlie Brown.
« Il adore Charlie Brown en ce moment. » Il est emballé – et motivé – par tout ce qui est lié, de près ou de loin, à ce dessin animé.
« Il a une mémoire quasi encyclopédique de tous les personnages. » Il connaît leurs répliques, leurs couleurs préférées et tout ce qu’ils aiment faire. Il ne parle que de ça.
Stephanie Weldy savait donc exactement comment donner envie à son fils de se lancer dans une activité artistique – et l’écarter en douceur de l’écran par la même occasion : ﻿associer cette activité à Charlie Brown. Elle allait lui demander de dessiner les personnages des Aventures de Charlie Brown.
Elle avait à sa disposition de multiples façons de faire converger l’art et l’univers de Snoopy. Elle pouvait proposer à son fils de réaliser une affiche à la peinture, de créer un roman graphique ou une bande dessinée, ou de reproduire une scène ﻿d’un épisode qu’il avait aimée﻿ en dessin, en Lego, en argile ou avec des pâtes.
Autant d’activités parfaites pour les oiseaux jardiniers. Pour les enfants castors, elle aurait suggéré des projets de construction plus ambitieux : recréer la moto de Snoopy avec un vélo, construire sa niche avec du carton et du bois de récupération, rejouer une scène du dessin animé avec les meubles du salon, des oreillers ou des caisses.
Le secret, c’est de choisir pour votre enfant une activité qui fera bouillonner en lui le désir et la motivation.

Étape 3 : célébrer pour ancrer l’habitude
Stephanie Weldy a célébré la création artistique de trois manières essentielles.
1. En valorisant la nouvelle activité proprement dite 
Avant de présenter la nouvelle activité à son fils, elle a dépensé un peu de temps et d’argent pour aménager dans leur maison une pièce dédiée à la pratique artistique. Elle a acheté quelques fournitures et y a aussi installé une table de dessin.
Ce coin spécial a permis aux garçons d’avoir un accès facile et immédiat à tout ce dont ils avaient besoin chaque fois que leur prenait l’envie de dessiner. Mais ce n’est pas tout. C’était aussi une excellente manière de célébrer cette activité. Grâce à cet investissement minime, Weldy a montré à ses fils que l’art et la créativité étaient des activités valorisées dans leur famille. C’était une façon de leur dire : « L’art est important pour nous tous et il mérite donc un endroit spécial dans la maison. »
En mettant ainsi en valeur l’art et la créativité, elle a influencé le regard de ses fils sur ces activités. Elle leur a permis d’y accorder de l’importance.
Il n’est pas forcément nécessaire d’investir énormément de temps et d’argent pour montrer à vos enfants qu’une activité vous tient à cœur. Dans le cas de Weldy, une boîte de feutres neufs et une pochette de papier cartonné ont fait l’affaire. ﻿L’essentiel ici est plutôt de réfléchir soigneusement à ce que vous achetez à votre enfant et aux activités valorisées à la maison. Quel matériel et quels outils mettez-vous en avant, en les utilisant régulièrement et en les plaçant à la portée de votre enfant ? Et lesquels sont relégués au second plan, dissimulés dans un tiroir ?

2. En présentant l’activité de façon positive
À la fin des trente minutes de dessins animés de son fils, il était temps d’amorcer la descente et de lui présenter la nouvelle activité. Elle l’a fait d’une façon bien particulière : en se concentrant sur les avantages qu’il y avait à éteindre la télévision.
Dans ce cas précis, se lancer dans un chouette projet artistique avec sa mère constituait un sacré avantage. Elle lui a dit : « Mon gentil papou, allons faire des arts plastiques dans notre atelier » (« mon gentil papou3 » est le surnom donné à Linus par Sally, la sœur de Charlie Brown). Puis elle lui a présenté tous les points positifs qu’il y avait à dessiner ses personnages préférés. Elle lui a montré les super fournitures qu’il pourrait utiliser et lui a dit, une pointe d’excitation dans la voix, qu’il pouvait dessiner le personnage de son choix. Elle a insisté sur le côté amusant du projet, parce que c’est amusant de dessiner son personnage de dessin animé préféré ! (Et au passage, cela vient satisfaire un besoin fondamental.)
Des études ont montré que lorsqu’on se concentre sur les avantages ou les bénéfices d’une activité, notre motivation grimpe en flèche. À l’inverse, si l’on insiste sur son coût et ses inconvénients, c’est un véritable frein. Au moment où son fils a dû éteindre la télévision, Weldy ne lui a donc pas dit qu’elle savait combien ça allait être « difficile » ou qu’il n’allait « pas aimer » le faire, comme beaucoup d’experts en parentalité ont pu le recommander. Elle n’a pas dit : « Je sais que regarder la télévision est ton activité préférée. » Ces paroles dirigent toute l’attention de l’enfant sur les bénéfices de l’écran et combien il lui en coûte d’arrêter. Elles valorisent le fait de regarder des dessins animés et compliquent l’arrêt de cette activité, ce qui fait que la suivante apparaît comme une punition ou une alternative de bas étage.

3. En célébrant le travail de l’enfant
Avant que son fils commence à dessiner, Stephanie Weldy a brandi l’un des outils les plus puissants qu’elle avait en sa possession : elle lui a demandé de lui montrer les œuvres qu’il allait réaliser. « Une fois que tu auras dessiné les personnages, on fera une petite exposition et tu pourras m’expliquer qui ils sont. »
Les enfants adorent partager leurs réalisations, tout spécialement avec leurs parents

À vous de jouer
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