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    Avant-propos

    
      Votre enfant passe trop de temps devant les écrans ? Vous vous demandez s’il est dépendant de son téléphone portable ? Avez-vous du mal à lui faire lâcher la tablette ou sa console de jeux, y compris le soir, la nuit, en vacances, pendant les repas ou quand il s’agit de s’occuper ? Courage ! Des solutions existent pour naviguer dans le monde numérique galopant !

      La bonne nouvelle, c’est que vous pouvez garder ou reprendre le pouvoir sur ces grands envahisseurs (tablettes, ordinateurs, télé, Smartphone, jeux vidéo) si vous le décidez. Plus tôt vous agirez, mieux vous préviendrez ou modifierez certains comportements addictifs chez votre enfant. Prenez confiance !

      Les écrans ne sont pas des grands méchants loups ! Ils sont un peu trop collants parce que nous le voulons bien. Il faut avouer qu’ils nous rendent de nombreux services, nous offrent des apprentissages et d’innombrables gourmandises, sources de plaisir et de détente apparente.

      C’est pourquoi ils sont devenus des pièges, voire des labyrinthes, qui se referment insidieusement sur la quasi-totalité des « tapoteurs ». Avec en première ligne nos enfants et adolescents, dont l’attention est facilement happée par les écrans.

      Les concepteurs de ces nouvelles technologies – Google, Apple, Yahoo – et des réseaux sociaux ont avoué éloigner leurs propres enfants de ces bêtes dangereuses qui nous privent de liberté. Si vous avez déjà fixé certaines règles, quel que soit l’âge de votre enfant, vous avez eu raison de veiller au grain.

      On sait aujourd’hui grâce aux nombreuses études scientifiques qu’une utilisation excessive des écrans nuit à la santé physique et mentale de tous. Le cerveau de votre enfant et de votre ado est particulièrement concerné puisque son âge de maturation se situe aux alentours de 25 ans. Les écrans ont les superpouvoirs de grignoter le sommeil, kidnapper l’attention, augmenter l’anxiété. Ils perturbent aussi le développement du cerveau de l’enfant.

      Si vous avez un ado à la maison, vous avez probablement expérimenté le virage sensible de l’acquisition du premier Smartphone. Malgré son attrait pour le monde extérieur et son besoin d’autonomie, ne démissionnez pas ! Votre enfant a besoin de vous pour ne pas perdre le contrôle et pour adopter une consommation modérée et adaptée des réseaux sociaux, vidéos et jeux en ligne. Votre écoute et votre présence bienveillante seront essentielles pour éviter l’escalade vers les abus.

      Loin de déclarer la guerre aux écrans donc, il s’agira de les reléguer à leur juste place et de choisir les contenus ensemble. Pour un quotidien plus serein, nous vous proposons de suivre cette méthode en pleine conscience et en toutes circonstances. Plus facile à dire qu’à faire, n’est-ce pas ?

      Vous le savez sans doute déjà : il n’y a ni baguette magique ni recette universelle pour éviter l’omniprésence des outils numériques. À chacun de trouver sa méthode. Nous verrons que la créativité et l’art sous toutes ses formes sont au cœur des stratégies de prévention et de diversion inspirantes.

      Notre propos vise à vous rassurer et à vous soutenir dans votre volonté de changement. Les conséquences toxiques d’une exposition abusive aux écrans sont réversibles. Dans notre cerveau, la dépendance n’est pas l’addiction. Les effets observables ne sont pas les mêmes que dans certaines addictions aux substances comme l’alcool ou la cocaïne.

      Il est urgent de réduire la dose numérique journalière en adaptant votre mode de vie et son rythme. Le méthode e-DÉCLIC incluant des clés pratiques vous aidera à trouver votre vitesse de croisière personnelle et, nous l’espérons, améliorer votre qualité de vie de façon durable.

      Nous avons choisi d’écrire ce livre à quatre mains, en coexpertise, pour vous aider à faire un état des lieux précis de votre propre utilisation des écrans en famille et pour comprendre les mécanismes sous-jacents de la dépendance. Avant de passer à l’action avec notre méthode e-DÉCLIC, vous aurez besoin de ces quelques connaissances pour trouver les clés qui vous correspondent.
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Partie 1
Génération connectée : tous dépendants ?

Le Smartphone :
un doudou fusionnel du métro au dodo
Le téléphone portable occupe une place prépondérante dans notre quotidien. Les enfants nés après 1995 ont quasiment tous grandi avec un Smartphone dans la main. À regarder autour de nous, il apparaît – au-delà d’un doudou que l’on traîne partout – comme un prolongement de notre être physique et psychologique.
De 2011 à 2017, la proportion de Français équipés est passée de 17 % à 73 %1, hissant la France à la 11e place mondiale du plus grand nombre d’utilisateurs, derrière la Chine, l’Inde, les États-Unis, le Brésil et la Russie. Et pour cause, le bon vieux téléphone qui nous permettait de passer ou recevoir des appels a quasiment disparu au profit d’un terminal numérique multifonction (montre, réveil, appareil photo, agenda, ordinateur, etc.) offrant la possibilité de presque tout obtenir en temps réel. Les réseaux sociaux, les messageries instantanées, les jeux et les vidéos figurent parmi les friandises préférées accessibles sur un Smartphone.
Les écrans se sont glissés de manière insidieuse au même niveau que nos besoins vitaux et physiologiques, les faisant préférer parfois au fait de dormir, manger, boire, faire l’amour, interagir avec des êtres humains en chair et en os. Sans compter le temps additionnel que nous passons sur l’ordinateur et devant la télévision. Si vous utilisez une appli qui enregistre le temps passé connecté, votre propre consommation affichée au compteur a pu vous surprendre !
Métro, boulot, dodo, réseaux
En 2015, nous passions en moyenne chaque jour 5 heures les yeux rivés sur écrans en dehors du travail. C’est 2 heures de plus qu’en 2006, où les écrans nous occupaient quotidiennement 3 h 102. Environ 70 % des 11-14 ans rivalisent avec cette dose numérique : ils passent 3 heures ou plus chaque jour devant un écran. C’est le cas également de près de 50 % des 6-10 ans. En l’espace de dix ans, les ados français de 15 à 17 ans ont augmenté leur temps d’exposition aux écrans de 2 heures : 71 % des filles et 87 % des garçons y passent 3 heures ou plus. Le constat est aussi préoccupant outre-Atlantique : les petits Américains âgés de 6 à 10 ans passaient près de 3 heures devant un écran par jour, tous supports confondus, et environ 5 heures pour les 14-17 ans3.
Bien que les écrans soient déconseillés par les autorités de santé américaines avant l’âge de 3 ans, les bébés américains ont passé 3 heures par jour devant les écrans en 2014, dont 2 h 40 devant la télévision et environ 20 minutes devant des appareils mobiles4.

Jamais sans mon téléphone
Nous sommes une majorité à percevoir que nous avons du mal à nous passer des écrans. À la question « Diriez-vous que vous êtes dépendant vis-à-vis de vos outils connectés (Smartphone, tablette, ordinateur…) ? », deux tiers des internautes de 18 ans et plus qui ont répondu ont dit se sentir « dépendants » ; 38 % ont déclaré être « un peu dépendants ». À l’inverse, environ un tiers des sondés se considèrent « peu dépendants » ou « pas du tout dépendants5 ». Quand on aime, on ne compte pas. Les comportements peuvent devenir frénétiques ! Les Français de moins de 30 ans vérifient leur Smartphone en moyenne 220 fois par jour, pour atteindre environ 4 heures d’utilisation quotidienne, ce qui équivaut à 25 % du temps d’éveil6. Et dire que nous sommes en perpétuel manque de temps !
Pour une grande majorité d’entre nous, malaise et parfois signes d’angoisse se font rapidement sentir lorsque nous ne sommes plus en possession de notre Smartphone. Vous avez sans doute été les premiers observateurs de ce qui se produit quand votre ado n’a pas de wifi en vacances ! Et vous, avez-vous déjà fait le test de laisser votre téléphone de côté quelques heures ou de le confier à quelqu’un d’autre autour d’une table ? La tranquillité est rarement au rendez-vous, n’est-ce pas ?
Ce recours systématique à la technologie s’explique très bien. En tant qu’être humain, la plupart de nos comportements visent à rechercher des plaisirs et à les multiplier. Cela n’est pas un crime, c’est même légitime. Après tout, pourquoi se priver d’un bon bain chaud, de bons petits plats, d’un bon verre de vin, d’une série ou de morceaux de musique ? Les écrans sont partie intégrante de ces plaisirs, c’est pourquoi il est si difficile de résister à leurs sirènes. Après tout, pourquoi arrêterions-nous de faire des choses qui nous font apparemment du bien ?

Je t’aime, moi non plus
Nous voici au cœur de la question. Quel rapport entretenons-nous avec les écrans ? Loin de la boulimie numérique, sélectionner les plaisirs au profit de la qualité nous semble être un principe de base pour sauver sa peau à l’égard des stratégies créées pour capter notre attention. Comme le démontrent les nombreuses études scientifiques citées dans cet ouvrage, c’est le fameux TROP qui pose problème. Ce comportement est finalement le même lorsque l’on boit trop ou que l’on mange en excès.
Selon la personnalité de l’enfant, l’environnement familial, le contexte socio-économique et éducatif dans lequel il évolue, il est quasi impossible de faire un mode d’emploi généraliste du bon usage des écrans. La recherche de l’équilibre familial s’impose comme la meilleure intention en veillant à la qualité du lien parent-enfant. Il ne s’agit donc pas d’être pour ou contre les écrans mais de mettre en œuvre des ajustements concrets fondés sur des choix conscients. Quel quotidien souhaitez-vous dessiner ? Quelle vision avez-vous de votre famille ? Les écrans et la variété des contenus disponibles sont à surveiller de la même manière que le contenu de l’assiette et les fréquentations. Votre responsabilité est d’informer votre enfant des aspects positifs des écrans, d’une part, et de leurs côtés négatifs, d’autre part.


L’hyperconnexion : un problème de santé publique
Comment agissent les écrans et leurs contenus sur notre cerveau et celui des enfants ? Le sujet déchaîne les passions et suscite des inquiétudes légitimes. La nouvelle ère numérique bouleverse notre société en profondeur, l’ensemble de nos habitudes de vie ainsi que le métier de parent en tant que tel. Cette criante évidence nous oblige à nous adapter. Et vite !
[image: ] Le sommeil
Quel que soit l’âge, les écrans ont un impact néfaste sur le sommeil et la qualité des nuits et par conséquent sur la santé. Ils entraînent des difficultés à l’endormissement, des insomnies, de la fatigue, un déficit attentionnel, une chute des résultats scolaires mais aussi du stress, du surpoids, des symptômes dépressifs, eux-mêmes liés à un risque plus élevé de maladies chroniques. Ce phénomène est encore plus problématique chez les ados, qui ont besoin de 9 heures de sommeil en moyenne par nuit, car leur cerveau est encore en développement.
Pour la première fois en 2019, l’agence Santé publique France constate que les Français dorment moins de 7 heures par nuit du fait de l’accélération des rythmes de vie et de l’hyperconnexion7. Chasser les écrans des chambres est donc la première règle à appliquer.
Au-delà de la dette de sommeil, les écrans troublent l’endormissement : les activités stimulantes le soir et l’exposition à la lumière bleue des écrans inhibent la sécrétion de mélatonine, l’hormone du sommeil, produite dans le cerveau à partir de la sérotonine. L’extinction des feux numériques doit se faire 1 heure avant le coucher pour que le marchand de sable puisse passer ! Les ados et jeunes adultes sont les premiers à rééduquer dans ce domaine : 83 % des 15-24 ans passeraient un peu plus de 1 heure devant les écrans avant de s’endormir, y compris la semaine, et près de 40 % dormiraient moins de 7 heures par nuit8.
L’American Academy of Sleep Medicine recommande les durées de sommeil suivantes :
	les bébés de 4 à 12 mois ont besoin de 12 à 16 heures de sommeil, siestes comprises ;

	de 1 à 2 ans : entre 11 et 14 heures ;

	de 3 à 5 ans : les enfants ont besoin de 10 à 13 heures ;

	de 6 à 12 ans : ils doivent dormir entre 9 et 12 heures ;

	de 13 à 18 ans : les adolescents ont besoin de 8 à 10 heures de sommeil9.
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