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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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