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La maîtrise de soi est une compétence que nous possédons toutes et tous, souvent inconsciemment, et dont l’importance est de plus en plus reconnue. Elle permet de surmonter les difficultés, favorise un développement personnel épanouissant et, en fin de compte, amène à une vie équilibrée pour soi et notre entourage.

Ce livre s’adresse à chaque adulte qui accompagne des enfants ou des adolescent·es – parents, enseignant·es, éducateur·trices, soignant·es, autres professionnel·les –, pour les aider à renforcer leur maîtrise de soi et à construire un avenir plus stable. Il comporte des conseils et des outils qui pourront leur permettre d’améliorer cette compétence le plus tôt possible et ainsi développer une santé mentale plus optimale.

Avec des efforts progressifs et quotidiens, des outils adaptés et un environnement soutenant, chacun·e peut développer ces compétences essentielles pour construire une vie plus sereine, alignée avec ses aspirations et ses valeurs.
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Préface

Pre Kerstin Jessica Plessen

Cheffe du Service Universitaire de Psychiatrie de l’Enfant et de l’Adolescent (SUPEA) et du Département de psychiatrie du Centre Hospitalier Universitaire Vaudois (CHUV), Lausanne

C’est avec un grand plaisir que je signe quelques lignes de préface pour cet ouvrage important.

Depuis plusieurs années, j’ai la chance de collaborer avec le Dr Sébastien Urben dans le cadre de projets de recherche centrés sur la régulation – ou la maîtrise de soi – chez les enfants et les adolescent·es. Cette compétence en apparence simple est en réalité au cœur du développement humain. Elle nous invite à penser au-delà des diagnostics, pour mieux comprendre les trajectoires variées des jeunes que nous accompagnons.

La maîtrise de soi est une notion qui a suscité de nombreux travaux dans les laboratoires neuropsychologiques et neurobiologiques du monde entier. Des études expérimentales, observationnelles ou interventionnelles en ont progressivement mis en lumière les mécanismes, les enjeux et les potentiels. Ces recherches sont essentielles à l’évolution de notre discipline, et à l’émergence d’une véritable science de la prévention et de l’intervention.

Mais au fond, ce qui compte pour l’enfant, ce n’est pas la théorie : c’est d’expérimenter, de ressentir ce qu’il ou elle est capable de faire. La confiance en soi, l’autonomie, la capacité à s’ajuster se construisent moins dans les consultations que dans les relations du quotidien, au sein de la famille, à l’école ou dans les liens d’amitié. C’est dans ces contextes « ordinaires » que se joue l’extraordinaire complexité du développement.

Ce livre s’adresse à vous, les adultes qui accompagnez des enfants ou des adolescent·es : parents, enseignant·es, éducateur·trices, soignant·es, professionnel·les de tous horizons. Il vous invite à reconnaître les potentialités présentes en chaque jeune, à les nourrir, les renforcer – et à être là, aussi, lorsque cela vacille. Accompagner un enfant, c’est parfois former une pyramide humaine ou « faire la courte échelle » : prêter un peu de sa force, de son expérience ou de sa présence pour l’aider à avancer.

Votre lecture de ce livre témoigne déjà de cette envie d’aller plus loin, de mieux comprendre pour mieux soutenir. Car ce n’est pas un manuel de recettes toutes faites, mais bien un livre de réflexion, de transmission et d’ouverture. Il fait le pari que chacun peut, à son niveau, s’approprier les apports de la science pour enrichir sa pratique, questionner ses intuitions et renforcer ce dialogue si précieux avec les jeunes.

Dans un monde où les incertitudes sont nombreuses – usage des écrans, pression scolaire, suractivité, épuisement parental… –, il est d’autant plus précieux de pouvoir s’appuyer sur des connaissances solides. Ce livre vous y aidera, sans jamais oublier que chaque situation est singulière, chaque enfant différent, et que la créativité reste un ingrédient essentiel.

Je remercie chaleureusement le Dr Sébastien Urben pour ce travail remarquable : une sélection rigoureuse d’études fondatrices, traduites avec clarté, et toujours pensées en lien avec la réalité de celles et ceux qui vivent, travaillent, jouent et grandissent avec les jeunes.

Bonne lecture… et surtout, bon chemin avec elles et eux.


Introduction et objectifs

Je travaille, depuis des années, sur les compétences de « maîtrise de soi » que nous avons toutes et tous à disposition. Mes recherches, ainsi que celles de collègues et de spécialistes du domaine, ont contribué à développer de nombreuses connaissances sur ces aptitudes. Dans ce livre, il me tient à cœur de les traduire et les rendre accessibles aux personnes œuvrant au quotidien auprès des jeunes, afin de comprendre les forces, les ressources et les capacités que chacun·e possède en soi – parfois sans en être conscient·e –, afin de mieux les utiliser et aider les autres, en particulier les enfants et adolescent·es, à mieux les mettre en pratique.

Ce livre décrit les processus permettant la maîtrise de soi et comment ceux-ci régulent notre fonctionnement psychologique, sont impliqués dans notre vie quotidienne et peuvent nous aider à appréhender notre avenir. Il est destiné aussi bien aux professionnel·les en contact avec des enfants et adolescent·es qu’aux parents désireux d’aider leur(s) enfant(s) à comprendre ce concept et les possibilités de le renforcer. Plus généralement, ce livre est également un guide pratique décrivant des outils existants pour aider les enfants et adolescent·es de notre entourage à mieux saisir et construire une bonne maîtrise de soi, une aide précieuse dans la vie quotidienne, pour créer un avenir plus stable. Avec des efforts progressifs et quotidiens, des outils adaptés et un environnement soutenant, chacun peut développer ces compétences essentielles pour construire une vie plus sereine, alignée avec ses aspirations et ses valeurs. Plus la maîtrise de soi sera développée de manière précoce, plus il sera facile de bénéficier et d’apprécier les effets positifs qu’elle amène. Ainsi, la maîtrise de soi apparaît comme une clé incontournable pour surmonter les difficultés, promouvoir un développement personnel épanouissant et, en fin de compte, vivre une vie équilibrée, satisfaisante et harmonieuse.

Définissons, tout d’abord, les deux concepts clés, la maîtrise de soi et la santé mentale que je vais mettre en lien dans ce livre :

D’une part, la maîtrise de soi désigne la capacité d’une personne à gérer ses pensées, ses émotions et ses comportements, afin de s’adapter à son environnement en constant changement ou atteindre des objectifs à long terme (Nigg, 2017). Elle est étroitement liée à une vie équilibrée et harmonieuse. Elle permet non seulement de résister aux tentations ou distractions immédiates, mais aussi de cultiver des habitudes positives et bénéfiques pour un bien-être à long terme. Cette notion est étroitement liée au concept de « Willpower1 » étudié par Walter Mischel (Mischel, 2014). J’y reviendrai plus en détail. Une bonne maîtrise de soi permet de faire des choix réfléchis, de maintenir la discipline nécessaire pour atteindre des objectifs et de naviguer efficacement à travers les situations stressantes que nous pouvons rencontrer dans nos vies.

D’autre part, la santé mentale désigne un état de bienêtre mental dans lequel une personne est capable de réaliser son propre potentiel, de faire face aux tracas et au stress quotidien, de travailler de manière productive et de contribuer positivement au bon fonctionnement de sa communauté (OMS, 2023). Elle englobe notre bien-être émotionnel, psychologique et social, influençant la façon dont nous pensons, ressentons et agissons. Une bonne santé mentale est essentielle pour mener une vie équilibrée et épanouissante, tandis que des troubles de la santé mentale peuvent affecter gravement la qualité de vie et les relations interpersonnelles.

Dans le domaine de la santé mentale, la maîtrise de soi joue un rôle déterminant en aidant à prévenir et à gérer des problématiques comme l’anxiété, la dépression ou les comportements autodestructeurs. Par ailleurs, elle favorise une probabilité accrue d’atteindre nos objectifs à long terme soutenant ainsi la réussite personnelle ou professionnelle, mais permet également de faire face aux aléas et défis de la vie.

L’apprentissage et le renforcement de la maîtrise de soi ne sont pas réservés à quelques privilégié.es. De base, chacune et chacun possède une certaine maîtrise de soi, à différents degrés de fonctionnement évidemment, mais ces compétences peuvent être entraînées et améliorées grâce à des exercices simples et faciles à mettre en place dans la vie quotidienne. Toutefois, dans certaines situations, il ne faut pas hésiter à demander l’aide d’un·e professionnel·le de la santé mentale. Ce livre offre donc des pistes de compréhension de la maîtrise de soi, des possibilités simples à mettre en place pour améliorer sa propre maîtrise de soi et finalement aider, principalement les jeunes, dans la société à développer ses aptitudes de maîtrise de soi afin de créer un avenir plus harmonieux et souhaitable.

Dans ce livre, je décrirai d’abord l’importance de la maîtrise de soi dans nos vies quotidiennes. Puis, je les mettrais en lien avec les difficultés psychiques que certains enfants ou adolescent·es peuvent vivre et ressentir. Ensuite, j’aborderai les différents processus intégrés dans ces capacités. Finalement, je décrirais quelques outils simples qui peuvent être utilisés afin d’améliorer les capacités de maîtrise de soi et qui illustreront le travail thérapeutique à travers la présentation d’exemples cliniques.



1 Willpower ou volonté est la capacité de contrôler son comportement et ses pensées de façon consciente. Elle est souvent utilisée pour décrire des comportements qui demandent un effort mental ou physique important, comme arrêter de fumer, faire de l’exercice régulièrement ou économiser de l’argent.


Le concept de « maîtrise de soi »

Dans la littérature scientifique, beaucoup de termes comme « contrôle de soi », « contrôle cognitif » ou « régulation de soi » sont utilisés afin de parler de ces processus que j’appellerais ici « maîtrise de soi ». La capacité de nous réguler est un facteur clé pour comprendre notre vie et appréhender notre avenir. En effet, de nombreux travaux scientifiques ont montré l’importance d’avoir des capacités de maîtrise de soi efficaces pour une bonne santé physique et mentale, mais également pour les réussites scolaires, académiques ou professionnelles, ainsi que pour nous permettre de faire face aux défis que nous pouvons rencontrer dans nos vies (Calkins, 2007; Eisenberg et al., 2010 ; Fergusson et al., 2013). Au contraire, de moins bonnes capacités de maîtrise de soi ont été associées à des expériences de vie moins agréables (p. ex. l’abus de drogue, les crimes violents, une mauvaise gestion financière, une grossesse non planifiée, des maladies sexuellement transmissibles…) ou été liées à une moins bonne santé physique et psychique (Muraven & Baumeister, 2000; Wakschlag et al., 2012).

Voici quelques exemples sollicitant les capacités de maîtrise de soi dans la vie quotidienne des enfants et des adolescent·es. Imaginez Amandine qui décide de finir ses devoirs scolaires avant de s’accorder du temps pour jouer à son jeu préféré. Ou encore Léo qui voit un bonbon sur la table, mais attend après le dîner pour le manger, comme ses parents le lui ont demandé. Depuis un certain temps, Camille reçoit de l’argent de poche chaque semaine, mais choisit de ne pas tout dépenser immédiatement pour pouvoir s’acheter quelque chose de plus cher plus tard. Eva choisit de se réveiller tôt le matin pour aller courir, même si cela signifie dormir moins longtemps ou être moins sur son téléphone. Arthur arrête de regarder des dessins animés ou sa série préférée après le temps d’écran autorisé par ses parents, même s’il en a envie de continuer. Chloé refuse une invitation à sortir la veille d’un examen important pour pouvoir réviser plus longuement et être en forme pour l’examen. Maël décide de ne pas manger toute la glace immédiatement pour en garder pour plus tard dans la semaine.

La maîtrise de soi joue un rôle essentiel dans les décisions que nous prenons dans de nombreux domaines de nos vies quotidiennes. En effet, ces capacités nous aident à gérer nos tentations, nos impulsions et à nous adapter à notre environnement afin d’atteindre des objectifs à plus long terme (Nigg, 2017). Un élément particulièrement important de la maîtrise de soi est la capacité à retarder une récompense afin d’en obtenir une plus grande plus tard (Mischel et al., 2011). Je reviendrai plus loin dans ce livre
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