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Détox digitale en douceur
B1                            Dépendance numérique C1

Quelques gestes concrets à adopter :

•	 Prendre conscience des situations à risque : Quand ai-je le plus tendance à 

perdre le contrôle ? À quel moment je commence à m’emballer ?

•	 Prévoir un geste de rupture : par exemple, respirer profondément trois 

fois, se lever et aller boire un café dès que l’on sent que l’on s’agace devant 

un post.

•	 Remplacer intelligemment : ne pas supprimer une habitude sans rien 

mettre à la place. Les plaisirs simples (marcher, travailler dans le jardin, 

cuisiner) sont plus efficaces sur le long terme que les distractions passives.

•	 Créer des rendez-vous sociaux réguliers, même modestes : une sortie par 

semaine vaut mieux qu’un plan parfait qu’on n’arrive jamais à tenir.

•	 Partager son engagement avec une personne de confiance. Le simple fait 

d’en parler renforce la motivation.

•	 Écrire un journal de bord, pour se reconnecter à ses in-

tentions, surtout dans les moments de doute.

•	 Ne jamais échouer deux fois de suite : la règle « never 

miss twice » nous aide à éviter la spirale du décourage-

ment.

I. Compréhension orale

Écoutez le podcast : « Mieux vivre, tout simple-

ment » et répondez aux questions.

1. Vrai ou faux ? Justifiez votre réponse.

•	 La dépendance au téléphone est très différente des 

autres formes de dépendance du point de vue neuro-

logique.

•	 Statistiquement, presque la moitié des utilisateurs de 

smartphones consultent leur téléphone même pen-

dant la nuit.

2. Choisissez la bonne réponse :

•	 Quel est le conseil principal d’Alicia Poulin pour se      

libérer des écrans ?

a) Remplacer le téléphone par des petites choses à         

grignoter

b) Trouver une alternative satisfaisante et durable

c) Faire du sport intensif tous les jours

•	 Quelles activités sont particulièrement efficaces pour 

remplacer le temps passé sur les écrans ?

a) Faire les courses et nettoyer sa maison

b) Dormir plus longtemps

c) Lire et voir des amis

3. Complétez la phrase :

La chercheuse ne conseille pas d’arrêter de manière 

brusque parce que __________________________

_______________________________________

_______________________________________.   

Autrefois, les parents n’avaient pas In-

ternet et leurs gosses, pas de portables. 

Les plus branchés prenaient des nou-

velles deux fois par jour. Le matin, on 

lisait les journaux et le soir, on regar-

dait la télé. Maintenant, nous savons 

que le monde va mal tout le temps. 

Toutes les secondes de notre vie, une 

mauvaise nouvelle tombe de l’autre 

bout du globe pour nous frapper via 

notre smartphone. À peine la mauvaise 

nouvelle apprise qu’il faut déjà réagir. 

Nos vies ressemblent à une succession 

d’interactions pénibles avec des per-

sonnes désagréables que nous n’aurions 

jamais voulu connaître.

A-t-on bien mesuré la révolution tech-

nologique et cognitive que nous venons 

de vivre en moins d’une génération ? 

C’est un véritable saut spatiotemporel 

et mental. En quelques années, nous 

avons basculé dans un nouveau monde. 

Plus grand, immense même, plein de 

rencontres improbables et d’oc-

casions favorables. Mais 

aussi surpeuplé de terri-

toires hostiles et de tri-

bus numériques agres-

sives. Cela aura bien plus 

d’influence sur nos vies 

que la découverte de nouveaux 

continents. 

D’une certaine manière, nous sommes 

entrés dans la quatrième dimension. 

Celle que fantasmaient tous les épisodes 

de science-fiction de notre enfance. Ils 

s’étaient juste trompés de direction : 

cette autre dimension n’est pas hors de 

l’espace et du temps, mais à l’intérieur 

de nous-mêmes. Notre nouvelle vie est 

excitante, vertigineuse même. Mais 

justement, nous sommes de la 

génération qui doit maîtri-

ser ce vertige. 

La « recivilisation » de notre 

nouveau monde a déjà com-

mencé. Nous apprendrons bientôt 

à nous déconnecter et à nous oxygéner. 

Un yoga numérique est indispensable 

pour ne pas finir méchant, dépressif ou 

misanthrope. Les thérapies de désin-

toxication du Web et les hôtels sans wifi 

ont de beaux jours devant eux. Dans 

quelques années, le séjour de luxe sera 

de partir en randonnée vers un gîte si 

perdu que l’on ne capte pas. Bientôt, 

ceux qui seront nés avec la quatrième 

dimension vont développer des réflexes 

de survie : ne regarder Twitter ni en se 

réveillant ni en se couchant, ne consul-

ter leurs mails que deux fois par jour, 

ne plus (jamais) lire les commentaires. 

En France, nous avons au moins une 

longueur d’avance. Le goût pour les 

longs repas est notre atout pour adop-

ter facilement ce nouvel art de vivre. 

Celui de la déconnexion.

SI NOS GRANDS-PARENTS AVAIENT TWEETÉ...

d’après Caroline Fourest, 
«Marianne» du 21 décembre 2017
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I. Compréhension orale

Écoutez le podcast : « Mieux vivre, tout simplement » et 

répondez aux questions.

1. Vrai ou faux ? Justifiez votre réponse.

•	 La dépendance au téléphone est très différente des 

autres formes de dépendance du point de vue neurolo-

gique. FAUX

•	 Statistiquement, presque la moitié des utilisateurs de 

smartphones consultent leur téléphone même pendant 

la nuit. VRAI

2. Choisissez la bonne réponse :

•	 Quel est le conseil principal d’Alicia Poulin pour se      

libérer des écrans ?

a) Remplacer le téléphone par des petites choses à         

grignoter

b) Trouver une alternative satisfaisante et durable

c) Faire du sport intensif tous les jours

•	 Quelles activités sont particulièrement efficaces pour 

remplacer le temps passé sur les écrans ?

a) Faire les courses et nettoyer sa maison

b) Dormir plus longtemps

c) Lire et voir des amis

3. Complétez la phrase :

La chercheuse ne conseille pas d’arrêter de manière 

brusque parce que les détox numériques brutales ont un 

très faible taux de réussite.

Journaliste (studio) :

Mieux vivre, tout simplement. Aujourd’hui, 

un épisode pour celles et ceux qui veulent re-

prendre le contrôle de leur temps face aux 

écrans. Trois heures par jour passées à scroller… 

c’est quarante-cinq jours par an. La question, 

c’est : peut-on s’en libérer, sans tout couper du 

jour au lendemain ?

Mieux vivre, tout simplement, avec Patrick Le-

grand. À toi, Patrick.

Patrick Legrand :

Les écrans nous volent en moyenne trois heures 

par jour. Trois heures ! Ça représente qua-

rante-cinq jours par an à scroller, souvent sans 

but. Alors aujourd’hui, on va essayer de com-

prendre, avec l’aide de la science, pourquoi on 

en est arrivés là… et surtout comment on peut 

reprendre un peu le contrôle. Et pour en parler, 

j’ai le plaisir d’accueillir la neuroscientifique 

Alicia Poulin. Bonjour !

Dr Alicia Poulin :

Bonjour, merci pour votre invitation. Très heu-

reuse d’être avec vous.

Patrick Legrand :

Alors Alicia, trois heures par jour… c’est ef-

frayant quand on y pense. Comment expli-

quez-vous qu’on passe autant de temps sur nos 

téléphones ?

Dr Alicia Poulin :

Alors, voyez-vous... ce n’est pas simplement 

un manque de volonté. Notre cerveau réa-

git très fortement aux petites récompenses que 

nous offrent les écrans. On parle même de dé-

pendance comportementale. Les mécanismes 

neurologiques sont proches de ceux observés 

dans d’autres formes d’addiction. Les études 

montrent que 71% des gens dorment avec leur 

téléphone à portée de main, et 45% le consultent 

même en pleine nuit.

Patrick Legrand :

Je dois dire que je me reconnais un peu là-de-

dans. Et pourtant, on a tous commencé de ma-

nière très innocente…

Dr Alicia Poulin :

Oui, parce que ces comportements ont d’abord 

une fonction. Pour certains, c’est 

un moyen de se détendre. Pour 

d’autres, une façon d’échapper 

à l’ennui ou de chercher un 

peu de reconnaissance sociale. 

Avec le temps, cela peut devenir 

automatique, voire compulsif.

Patrick Legrand :

Mais alors, comment s’en sortir ? Certainement 

pas en supprimant tout du jour au lendemain, 

j’imagine…

Dr Alicia Poulin :

Non, surtout pas. Les recherches montrent que 

les détox numériques brutales ont un très faible 

taux de réussite. Environ 80 % des personnes 

qui tentent un sevrage radical rechutent dans 

les trois jours.

Patrick Legrand :

Pourquoi c’est si difficile ?

Dr Alicia Poulin :

Parce qu’en supprimant un comportement sans 

y mettre autre chose à la place, on laisse un vide. 

Et souvent, ce vide est comblé par autre chose… 

pas forcément mieux. Il n’est pas rare, par 

exemple, que des gens remplacent les réseaux 

sociaux par des sucreries, des achats impulsifs 

ou d’autres formes de consommation rapide.

Patrick Legrand :

Alors quelle est la bonne stratégie d’après vous ?

Dr Alicia Poulin :

Les spécialistes recommandent une approche en 

trois étapes. D’abord, faire un audit personnel : 

noter pendant une semaine les moments où vous 

utilisez votre téléphone, et pourquoi. 

Cette seule prise de conscience peut 

déjà réduire le temps d’écran de 

25 %. Ensuite, poser des limites 

simples et progressives : par 

exemple, pas d’écrans pendant les 

repas, ou une heure avant de dor-

mir. Ce type de règle améliore la qualité 

du sommeil et diminue l’anxiété. Et enfin, pré-

voir des alternatives positives : lecture, activité 

physique modérée, sortie avec des amis. Ce sont 

des activités qui comblent les mêmes besoins, 

mais de manière plus durable.

Patrick Legrand :

Est-ce qu’il y a des activités qui fonctionnent 

particulièrement bien ?

Dr Alicia Poulin :

Oui. La lecture sur papier, le dessin, la marche, 

les activités créatives ou sociales, sont parmi les 

plus efficaces. Elles activent des circuits de ré-

compense plus profonds et plus durables que le 

simple scrolling.

Patrick Legrand :

Et si on craque ?

Dr Alicia Poulin :

Ce n’est pas grave ! Si vous avez craqué au-

jourd’hui, très bien. Ce qui compte, c’est de ne 

pas répéter ce comportement demain. Cette règle 

toute simple multiplie par deux vos chances de 

tenir dans la durée.

Patrick Legrand :

C’est plutôt rassurant… et motivant.

Dr Alicia Poulin :

Absolument. Et les effets positifs ne se font pas 

attendre. Après deux semaines de réduction 

progressive, 85 % des personnes interrogées 

rapportent déjà une amélioration de leur bien-

être mental. Ce n’est pas spectaculaire, mais 

c’est réel, et durable.

Patrick Legrand :

Merci infiniment Alicia Poulin pour ces conseils 

éclairants. Moi, je crois que je vais déjà com-

mencer par désactiver mes notifications…

Dr Alicia Poulin :

Excellente idée. Et souvenez-vous : chaque mi-

nute passée loin des écrans, c’est une minute 

gagnée pour vivre pleinement.

Journaliste (studio) :

Merci à vous. Et merci à vous, chers auditeurs, 

de nous avoir écoutés. À très bientôt pour un 

nouvel épisode de «Mieux vivre, tout simple-

ment. »
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Cher(e) utilisateur(trice) de nos fiches pédagogiques,

Nous tenons à vous rappeler que chaque fiche pédagogique présente sur notre site, espaceproffle.com, est le résul-
tat d'un immense travail accompli par toute notre équipe dévouée. Nous investissons temps, énergie et expertise 
pour vous offrir des ressources de qualité exceptionnelle pour l'enseignement du français en ligne et en présentiel.

Le piratage de ce contenu nuit non seulement à notre entreprise, mais également à l'ensemble de la communau-
té des professeurs de FLE. Il compromet la possibilité de continuer à créer et à partager ces précieuses ressources 
éducatives.

Nous vous encourageons vivement à soutenir notre travail en achetant légalement nos fiches pédagogiques. En 
choisissant de les acquérir, vous contribuez à la pérennité de notre projet et nous permettez de continuer à vous 
fournir des outils pédagogiques de qualité.

Nous vous remercions sincèrement pour votre compréhension et votre soutien. En respectant nos droits d'auteur, 
vous participez activement à la préservation de l'éducation en français pour tous.

Cordialement,
L'équipe d'espaceproffle.com
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