L!
TEMPS — SUSPENDS TON SOROL
TEMPS —

CHUT! 14

7.205, 7 mais oy )

|
. ION |
DECONNEX

PS DE LA

LETEM

TTRE ..
SUR ¢ OFf

mur,

Une décision radigae .

Y quotidian Une
€ &N jiyin 2021 par Nordyply une entre.
NS es résenyy Privés virtuels. affirma
Nous L‘u-nsiacr&ral't jus

QU'3 un tiare

5 ¥y M=

Ecﬂmmercer, a l'érd 2021, 21% de nos ﬂ?eur
déclaran: 'Ncapables da 38 passer de o

t-ce quuna Journée. Quant aux moin

. . i'
€ Peuvent siap, Separer plus de cingm
el gue Sait Votre

49e, cher.a lecteyr-rice, ga-

ey > AUssi avey deja ey |5 sensation de res

er tmp I 5oEur las r‘éSEEUx SOCI‘ELI'J[, plateformes
& stres

Sitras *Pplication, de messagerie... et
te tempg Rourtant Preciayy | o Aujourd'hui, le
Mps "E:Whn_'l'ej F&ttent_mn Ne noys 3Bpartieny ent plus, La
ONNexinn st idable, Mais. | 'ypercgnnexfnn nous
€ vie, elle Nous balance sans
Ihatmns:vd'u 'ej: Proje Ctions du futur,
r.‘t__:ﬂlréﬁ"_ N 2 85time Coco Brac
2P : i A E T
Nnec T :fﬁma'ni"} o



- «digital detox» et de «déconnexion»

£5 ;
165 tﬂ”:t depujﬁ quelque termps.. sur la Toile, |l existe
% “wrissees ﬂpp”gatiuns destindes & nous aider & réduire

mé™ g passe sur les écrans!

notretffﬂ! T aumérique Pour sortir du numerique ?
1 4L TE :

Parad'?'sz g capable de bloguer tout le téléphone

Eank acc@s Qu'aUX sMS pour les urgences. Plus
en et Forest incite A se concentrer sans toucher
hone, laissant une graine devenir un arbre, &
,i-,ditiﬂﬂ quE I'on res:nste E I_a trlar‘lt?tlﬂﬁ. Sinon, celui-gi
) mpme le géant chml_:}ls TikTok, tant apprécié
s dos, propose une fonctionnalité. de «Pauses de

nps diécran’ Un peu comme un parent méecontent
- yiendrait NOUS taper sur I'épaule et neus confisguer
otre cmartphone? «Ce type d'outils est assez infantili-
sant, VOIfe stressant. Pour les personnes triés accros, une
¢olution cOMME Flipd peut créer un effet de manque et
virer I'obsession. Ma question serait plutdt: qu'est-ce
qui vous tarait plaisir a la place? Je préfére remplacer
I privation, ['aspect régime gue le cerveau n‘apprécie
gas, par du positif#, souligne Fabienne Broucaret, rédac-
ice en chef du site My Happy Job et co-autrice du livre
sh chrono pour déconnecter (et se retrouver) (Dunod,
;018). En revanche, ces outils peuvent étre interessants
¢1ils sont utilisés dans une démarche de compréhension
de ses propres usages.
| en va de méme pour las sessions de « détox numé-
riques. Dans 12 cérie de Netflix citée plus haut, nos deux
héroines se retrouvent justement dans un week-end de
détoxification, entourées d'une vouTubeuse prépubere
ot d'un testeur compulsif. Uexpérience, la aussi délibé-
rément grotesque, tourne 3 la catastrophe, parfaitement
stressante pour nos deux participantes. Remplacer un
eKCes par un autre est-il vraiment la solution? De quoi sé
maguer et montrer les limites d'un exercice trop abrupt,

et de certains week-en ds garantis « détoxs.

e —
Lo
==
WG

=
-t

«Le probleme plest jamais
numépigue»

Regulierement ci;:_nfrun'rée a -::es__-questiﬂnnemen_ts: gve;
ses patient:es, Vanessa L;?|g,.ps.3_,rc_ho'rngtfe spéc:ahs_ée
dans les pratiques nu__nﬁénﬂues, et leurs |Mp?cts, uen;t

| ' mb émﬂ._;jgﬁ;‘. le bon sens, «Ce n'est pas &
prandrele Rl e malaise oY la souffrance. C'est, au

; i crée |
téléphone qui & ue |'on ne va pas bien que I'on cherche.

. parce que wost :
contraire, BEEC ¢ o) passer le tempe ot I'ennui avec ces

i ;mp;nr IEE:C ‘Sf:{,_ﬁg-salutiun-tqulgg trouvée pour ém_:
'::Zr' dn;:é%‘éc%iﬁ i f:a._,t'-gy_nput.se.-.:.deméndgr': quelle est

la fai
con:tla que l'an B55aia o

enter de dj F
ot dire e le i il

Bment. Colyi-c; léphone erde yn g

.18t justa combler il
AMais mumér B!
Perscnnes p’ i
aurgient

celan, détailie-t-al Ip!_""t'étm sl

dans u
N Usage &
Q
hasard. Utfance des écrang

Alors, commient saveir si%ne
connexion? De nombre 51 concernié-a par I'hyper-
: BUX tasts ay i
et toujours), Parmi eux, celui d Ilsterl.f, &n ligne (encore
chologue américa; » C8lUt de Kimberly 5. Young, psy-
icaine, fondatrice (dé R

Internet Addiction. Son «internet 31995 du Center for
vingt questions sont faci o eonfesta st ses

: ns sont facilement trouvable
SIS Yapias 80 qualgues
de se fier & son propre ressenti HSI:; Fl_l'-*i sttt
blame lorsque I e il
. : ve l'an ressent que le temips ne nous appar-

lent plus. Par exemple: je décide de passer dix minutes
sur les réseauy socialx, et une haure s'deouies e ne suis
alors plus maltre de mon temps », reléve Coco Brac de fa
Iiemere. C'e;t I'accasion de se poser les bonnes gues:
tions: combien de temps je passe réellement sur moen
.srna_rtphune? Quelles apphs me sent yraiment utiles? Al-
je I'impression de manquer de temps dans maviel

Acceptenr de s’ennuyer

Se déconnecter, cela signifie également sccepter de
reprendre le temps.- de ne rien faire. «S'ennuyer parait
stroce dans notre societé d'h]rp'er-pmdu;tivitél Mais
¢ nécessaire, le cerveay 8 besoin de vagabonder,

cela es! v
de se metire en mode «par défauts, .d& m-eﬂhr.l!!‘, de par-
tir dans les méandres de son pr'o!:_.re fuﬁch.mneqmm.
Clest aussilaque I'on devient créatifs, reléveia psycho-
nessa Lalo. :
ﬁf E::;_;z's qu'a tenter Une axpér‘:en-:e_lmatm Elle na
ite @ i spacifigue QU appli ‘3 téléchargen
nécessite aucun outil spécifiaue B ch e
st promis, alle ne va pas auss! \oin que celie s,
; Eug gst simple, et garantig Eﬂicac?' sur notre maral .
. Lléphone dans une autre P e
s heures, et i
s ipd autre; QUi :
e wﬂi:re', d"mﬂ_us'sian gvec un proche, 1epos,
P spﬂ . tout simplement (Bvasser... Elle ne fera.
é;iremﬂr_ili_- ¥ | détendu-esdu smartphone s'en
EE'-J? gest ant un exceiléh't morment, guant ax_m
" nt leur cher-u‘mﬁ:iitg'.scmb

o oy -

Larye e a
-E.L:"F ‘,r%i'lII

"-t‘:l; il

o

| Al
'E'\-.':'.I &.rhr
ERGETTT



