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Chapitre 1

L'état d'urgence: Pourquoi votre cerveau satue

L e mécanisme de la dépendance : Le piege de la dopamine numérique

Pour comprendre pourquoi il est si difficile de poser son téléphone, il faut regarder du
coté de notre biologie. Votre cerveau n'est pas "faible”, il est ssimplement stimulé par
un mécanisme ancestral détourné par latechnologie.

Lecircuit de larécompense
» La dopamine est un neurotransmetteur associ€ au plaisir et ala motivation.

» Chague notification, "like" ou message déclenche une micro-décharge de dopamine
dans votre cerveau.

 Ce systeme crée une boucle d'assuétude : votre cerveau en redemande sans cesse
pour maintenir ce niveau de satisfaction artificielle.

L'effet de la récompense a éatoire

» Le scroll infini (sur Instagram, TikTok ou Facebook) repose sur le méme principe
gue les machines a sous.

« Comme vous ne savez pas quand tombera le prochain contenu intéressant, vous
continuez a chercher, créant une hyper-vigilance constante.

» Cette attente permanente place votre systeme nerveux dans un état de stress
chronique de basse intensite.

L'alerte rouge : Identifier votre saturation mentale



Le cerveau n'est pas congu pour traiter un flux ininterrompu d'informations. Quand la
limite est atteinte, des signaux d'alarme apparai ssent.

L es signes psychol ogiques de fatigue

 Une difficulté de concentration accrue : I'impossibilité de lire plus de deux pages
d'un livre sans vérifier son téléphone.

 Uneirritabilité inhabituelle face aux interruptions danslavieréelle.

* Le sentiment de "FOMO" (Fear Of Missing Out), cette peur panique de manquer
une information importante.

 Une sensation de brouillard mental et une mémoire immeédiate moins performante.
Les signaux physiques a ne pas négliger
» Tensions oculaires : yeux secs, picotements ou vision floue en fin de journée.

* Troubles du sommeil : difficultés d'endormissement liées alalumiére bleue qui
blogue la mélatonine.

* Douleurs posturales : le "text-neck" ou douleurs aux cervicales dues al'inclinaison
delatéte versl'écran.

L'Audit : Face alaréalité de vos chiffres

Avant de soigner une addiction, il faut en mesurer I'ampleur exacte. La plupart des
utilisateurs sous-estiment leur temps d'écran de 50%.

Etape 1 : Relever les compteurs
* Sur iPhone : Allez dans Réglages > Temps d'écran.

 Sur Android : Allez dans Parameétres > Bien-étre numérique.



 Notez votre moyenne quotidienne sur les 7 derniersjours.

» Relevez le nombre de "ramassages’ (e nombre de fois ol vous déverrouillez votre
téléphone par jour).

Etape 2 : Analyser laqualité du temps

* |[dentifiez les 3 applications les plus chronophages (souvent |es réseaux sociaux ou
les jeux).

* Distinguez le temps utile (GPS, travail, appels importants) du temps passif
(défilement machinal de vidéos ou fils d'actualite).

» Calculez votre "Temps Perdu Potentiel” : Multipliez votre temps quotidien par 365
pour voir combien de mois par an vous passez devant votre écran.

Etape 3 : Identifier |les moments de vulnérabilité

* Est-ce au réveil, avant méme d'étre sorti du lit ?

* Est-ce pendant |es temps de transition (transports, files d'attente) ?
* Est-ce le soir, pour "décompresser” aprés une journée de travail ?

LE CONSEIL PRO : Nevousjugez pas lors de |'audit. L'objectif n'est pas de
culpabiliser, mais de transformer une habitude inconsciente en une donnée
concréte. On ne peut pas changer ce que I'on ne mesure pas.



Chapitre 2

LeKit de Survie: Préparer son environnement avant le Jour J

Module : Le Kit de Survie - Préparer son environnement avant le Jour J

Réussir une détox digitale ne simprovise pas. Pour éviter de craquer desles
premieres heures, vous devez transformer votre environnement physique et
numérique en allié. Voici les quatre étapes essentielles pour préparer votre terrain
avant de commencer vos 7 jours de déconnexion.

Etape 1 : Annoncer votre démarche a votre entourage

Le plus grand obstacle a la déconnexion est souvent la pression sociale et la peur de
passer pour quelqu'un dimpoli ou d'inaccessible. Informer vos proches permet de
lever ces barriéres.

* Prévenez votre cercle proche : Famille, amis et collegues doivent savoir que vous
serez moins réactif que d'habitude.

* Définissez un cana d'urgence : Précisez que si une situation critique survient, on
peut vous joindre par appel téléphonique uniquement.

 Expliquez vos raisons : En partageant votre besoin de calme et de concentration,
vous obtiendrez plus facilement leur soutien, voire leur admiration.

Etape 2 : Configurer les réponses automatiques

Pour ne pas subir |e stress des notifications entrantes, déléguez la gestion de vos
messages a la technologie elle-méme.

» Messagerie professionnelle : Activez une réponse automatique indiguant que vous



consultez vos emails de maniéere sporadique durant cette période.

 Applications de messagerie (WhatsApp/Signal) : Modifiez votre statut ou "bio"
pour indiquer : "En détox digitale jusqu'au [Date]. Pour les urgences, appelez-moi."

e SMS (Android/iOS) : Certains smartphones permettent d'envoyer une réponse
automatique en mode "Ne pas déranger”.

Etape 3 : Choisir un réveil analogique

L e smartphone est souvent la premiére et la derniére chose que nous touchons dans la
journée a cause de lafonction "alarme”. C'est le piége numéro un.

 Achetez un réveil apiles ou mécanique : Choisissez un modéle simple, sans écran
lumineux agressif.

» Bannissez |e téléphone de lachambre : Deslaveille du Jour J, chargez votre
téléphone dans une autre piéece (cuisine ou salon).

* Retrouvez vos matins : Sans téléphone a portée de main, vous éviterez le "scrolling”
automatique au saut du lit, responsable de |a fatigue mentale matinale.

Etape 4 : Désinstaller les applications non essentielles

Votre téléphone doit redevenir un simple outil fonctionnel et non une source de
divertissement permanent.

» Réseaux sociaux : Supprimez Instagram, TikTok, Facebook et X (Twitter). Vous
pourrez lesréinstaller apresles 7 jours si vous e souhaitez.

« Jeux et actualités : Désinstallez tout ce qui génere des notifications intrusives ou des
meécanismes de récompense (scores, streaks).

* Ne gardez que le strict nécessaire : Téléphone, SMS, Plang/GPS, Musique (sans
recommandation algorithmique) et applications bancaires.



» L'astuce visuelle : Déplacez les icdnes restantes sur la deuxiéme ou troisieme page
de votre écran d'accuell pour laisser |a premiére totalement vide.

LE CONSEIL PRO : Appliquezlaregle de la "friction”. Plus un objet
numérique est difficile d'acces (rangé dans un tiroir, éteint, sans mot de passe
enregistré), moins votre cerveau sera tenté de |'utiliser par réflexe. Créez des
obstacles entre vous et vos écrans !
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Chapitre 3

Jour 1: Legrand silence desnotifications

Jour 1 : Legrand silence des notifications

Bienvenue dans votre premiéere journée de reconquéte. Aujourd'hui, I'objectif est
simple maisradical : reprendre le controle de votre attention. Chaque "bip" ou
vibration est une sollicitation qui fragmente votre concentration et génére du stress
inutile.

Etape 1 : Ladésactivation radicale des aertes

Le but n'est pas de vous couper du monde, mais de décider quand vous consultez vos
messages, plutét que de laisser votre téléphone décider pour vous.

» Rendez-vous dans les Parameétres de notifications de votre smartphone.

 Désactivez systématiguement toutes les notifications (bannieres, sons, pastilles
rouges) pour les réseaux sociaux : Facebook, Instagram, TikTok, Linkedin.

» Coupez les alertes des applications de e-commerce et de jeux qui cherchent
uniquement a capter votre temps de cerveau disponible.

* Ne conservez que le "vital" : les appels téléphoniques et les SM'S (utilisés
généralement pour les urgences ou les proches).

 Désactivez I'option "Afficher I'apercu” pour protéger votre vie privée et limiter la
tentation de lire un message au milieu d'une autre activité.

Etape 2 : Letri sélectif des groupes de discussion



L es messageries instantanées (WhatsA pp, Telegram, Messenger) sont les sources
principales de pollution mentale avec leurs flux ininterrompus de messages souvent
peu urgents.

» Mutez (Mettre en sourdine) : Passez tous vos groupes de discussion en mode
"silencieux” pour une durée indéterminee.

* Archivez : Déplacez les conversations actives mais non prioritaires dans vos
archives pour qu'elles n‘apparaissent plus sur votre écran principal.

* Quittez : Profitez de ce moment pour sortir des groupes qui ne vous apportent plus
de valeur ou qui sont sources de négativite.

Etape 3 : Laréorganisation de votre écran d'accueil

Votre écran d'accueil est un terrain miné de tentations visuelles. Nous alonsle
transformer en un espace de travail neutre et fonctionnel.

» Lapage 1 (Utilité pure) : Ne gardez sur votre premier écran que des outils outils non
addictifs (Calendrier, Notes, Calculatrice, Plans, Musique).

* Le bannissement : Déplacez toutes les applications "chronophages” (Réseaux
sociaux, YouTube, Emails) sur la deuxiéme ou troisiéme page de votre téléphone.

o L'effet "Hors de vue" : Rangez ces applications dans un dossier nommeé sobrement
"Distractions’ ou"A consulter plustard”.

» Lefond d'écran : Choisissez une image fixe, sobre et apaisante. Evitez les fonds
d'écran trop colorés ou stimulants.

Checklist de fin de journée

* Est-ce que mon téléphone est resté silencieux pendant au moins 4 heures
consecutives ?



* Ai-je ressenti une impulsion de vérifier mon écran malgre |'absence de notifications
? (C'est normal, c'est le sevrage qui commence).

» Mon écran d'accueil est-il désormais épuré et ennuyeux ?

LE CONSEIL PRO : Pour réduire encore plus |'attrait de votre smartphone,
passez votre écran en "Niveaux de gris' (Grayscale). En supprimant les couleurs
vives des icOnes congues pour attirer |'aal, votre cerveau devient naturellement
moins stimulé et |'envie de scroller diminue drastiquement.
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Chapitre4

Jour 2: Sanctuariser lesommeil et lerévelil

Jour 2 : Sanctuariser le sommeil et le réveil

Apres avoir pris conscience de votre consommation hier, e deuxieme jour de votre
détox se concentre sur les deux moments les plus critiques de votre journée : le
coucher et le lever. Transformer votre chambre en un sanctuaire sans technologie est
I'étape |a plus efficace pour retrouver une énergie durable.

Comprendre I'impact de lalumiére bleue sur votre cerveau
L e fonctionnement du cycle circadien

Votre corps suit une horloge interne appelée cycle circadien. Ce cyclerégule la
production de mélatonine, I'normone du sommeil. L'exposition aux écrans perturbe ce
meécanisme naturel.

o L'illusion du jour : Lalumiére bleue émise par les smartphones imite lalumiere du
soleil, signalant a votre cerveau qu'il doit rester en évell.

* Blocage de lamélatonine : Utiliser un écran avant de dormir peut retarder la
production de mélatonine de plus de deux heures.

* L'hyper-stimulation cognitive : En plus de lalumiere, le contenu (réseaux sociaux,
mails, actualités) place votre cerveau dans un état de vigilance incompatible avec le

repos.

Etape 1 : Faire de la chambre une zone "Zéro Ecran"

Bannir physiquement les appareils



Laregle est simple : aucun appareil connecté ne doit franchir le seuil de votre
chambre a coucher. Pour réussir cette transition, vous devez réorganiser votre espace.

» Le bannissement total : Sortez les smartphones, tablettes, ordinateurs et téléviseurs
delapiece.

« Lastation de charge externe : Installez votre chargeur dans le salon ou I'entrée.
Chargez vos appareils loin de votre lit.

e L'investissement clé : Achetez un réveil traditionnel (a piles ou mécanique) pour ne
plus utiliser I'alarme de votre téléphone.

Etape 2 : Instaurer une routine de coucher apaisante
Préparer le cerveau au repos

L'objectif est de créer un "sas de décompression” entre votre vie numerique et votre
nuit de sommeil.

« Le couvre-feu digital : Eteignez tous vos écrans au moins 60 minutes avant d'aller
au lit.

* Les alternatives analogiques : Remplacez le défilement (scrolling) par lalecture d'un
livre papier, I'écriture d'un journal ou la méditation.

o L'éclairage tamisé : Privilégiez des sources de lumiere chaude pour accompagner la
transition vers le sommeil.

Etape 3 : Reprendre le contrdle de votre réveil
Eviter le piége de la dopamine matinale

Consulter son téléphone dés le réveil impose a votre cerveau un stressimmeédiat et
une réactivité passive aux demandes extérieures (mails, notifications).



» Laregle d'or : Netouchez pas a un écran pendant les 30 premieres minutes de votre

journée.

* Activer le corps : Commencez par vous étirer, boire un grand verre d'eau ou ouvrir
les fenétres pour laisser entrer lalumiere naturelle.

* Petit-dé§jeuner en pleine conscience : Savourez votre repas sans video ni réseaux
sociaux pour stabiliser votre attention pour le reste de lajournée.

LE CONSEIL PRO : S latentation est trop forte le matin, utilisez un bloqueur
d'applications programme pour ne déverrouiller vos réseaux sociaux qu'a partir
de 9h00. Le meilleur moyen de ne pas céder a la tentation est de rendre I'acces a
la technologie volontairement difficile durant vos moments de vulnérabilité.



Chapitre5

Jour 3: Délimiter deszonesde'Digital No-Go'

Jour 3 : Délimiter des zones de "Digital No-Go"

Aujourd'hui, nous passons de la gestion logicielle ala gestion spatiae. L'objectif est
de créer des frontieres physiques au sein de votre foyer pour que votre cerveau sache
exactement ou il est autorisé a consommer du numérique et ou il doit déconnecter.

Etape 1 : Sanctuariser |a table & manger

L e repas est un moment de nutrition, mais aussi de connexion sociale ou de pleine
conscience.

» Regle d'or : Aucun téléphone, tablette ou télévision allumée pendant que vous
mangez.

o L'astuce du panier : Placez un petit panier ou une boite al'entrée de la cuisine ou de
lasalle amanger pour y déposer les appareils avant de passer atable.

» Bénéfice immeédiat : Vous retrouvez le golt des aliments et améliorez la qualité de
VOS conversations avec vos proches.

Etape 2 : Déclarer lestoilettes"Zone Hors-Ligne"

L 'usage du smartphone aux toilettes est |a principale cause de perte de tempsinvisible
et de sédentarité prolongeée.

* Interdiction formelle : Ne franchissez jamais le seuil destoilettes ou de lasalle de
bain avec votre smartphone.



* Alternative saine : Si vous avez besoin de lire, privilégiez un magazine papier ou un
livre, ou profitez simplement de ce moment de calme.

» Hygiene mentale : Cela permet de briser le réflexe de "scrolling compulsif” des que
Vous avez deux minutes de solitude.

Etape 3 : Créer une zone de décompression au salon

Le salon est souvent devenu une salle de serveurs ou chague membre de la famille est
Sur son propre écran.

« Le périmétre "Zéro Ecran” : Désignez un fauteuil spécifique ou un coin du canapé
comme zone de lecture ou de repos sans technologie.

« Lerituel du soir : A partir d'une certaine heure, les chargeurs de téléphones doivent
étre déplacés dans une piece neutre (comme I'entrée ou le bureau) et non plus rester a
portée de main sur latable basse.

Etape 4 : Redécouvrir le plaisir de I'espace vide

Apprendre ane rien faire est une compétence essentielle pour la créativité et la
réduction du stress.

 Accepter I'ennui : Lorsgue vous attendez que I'eau bouille ou que vous étes assis
dans votre canapé, résistez a la tentation de dégainer votre téléphone.

o L'observation active : Profitez de ces zones "No-Go" pour observer votre
environnement, écouter les bruits de la maison ou simplement respirer profondément.

* Libération cognitive : En libérant votre esprit du flux d'informations constant, vous
permettez a votre cerveau de traiter les émotions et de générer de nouvelles idées.

Plan d'action pour votre 3éme journée

* |dentifiez visuellement les 3 zones de votre maison qui deviennent "Digital No-Go"



des maintenant.

« Communiguez ces régles aux autres membres du foyer pour gu'ils respectent votre
démarche (et participent peut-étre!).

* Supprimez tous les chargeurs des zones de repos pour éviter latentation de la
batterie faible.

* Installez des alternatives : placez un livre, un carnet de notes ou un jeu de société
dans les zones libérées des écrans.

LE CONSEIL PRO : Pour tenir sur lelong terme, utilisez la méthode du
"Parking a téléphones’. Installez une station de charge élégante dans votre
entrée. En rentrant chez vous, "garez' votre téléphone. Considérez que tant qu'il

est au parking, vous étes pleinement présent dans votre vie réelle.



Chapitre 6

Jour 4: Selibérer du mirage desréseaux sociaux

Jour 4 : Selibérer du mirage des réseaux sociaux

Félicitations, vous avez atteint la mi-parcours! Aujourd'hui, nous nous attaquons au
coaur du probleme : les réseaux sociaux. Congus pour captiver votre attention, ils
créent une illusion de connexion tout en consommant votre temps le plus preécieux.

Etape 1 : Désamorcer |'addiction visuelle

Pour briser le réflexe d'ouverture automatique des applications, vous devez créer une
distance physique et numérique. Voici comment proceéder pour cette journée :

» Désinstallez les applications : Supprimez Facebook, Instagram, TikTok ou X
(Twitter) de votre téléphone pour 24 heures. Vous pourrez toujoursy accéder via un
ordinateur si urgencereelleil y a

 Désactivation temporaire : Si vous vous en sentez capable, utilisez I'option de "mise
en sommeil” ou de désactivation temporaire proposée dans les parametres de vos
comptes.

» Cachez lesicOnes : Si vous ne pouvez pas désinstaller, déplacez les applications
dans un dossier nommé"A EVITER" situé sur |a derniére page de votre écran
d'accueil.

Etape 2 : Comprendre et vaincre le FOMO

Le FOMO (Fear of Missing Out), ou la peur de rater quelque chose d'important, est le
moteur principa du scroll infini. Analysons ce sentiment :



» Observez |'anxiété : Lorsque vous ressentez I'envie de vérifier votre flux,
demandez-vous : "Qu'est-ce que je risque de rater concrétement dans les 10
prochaines minutes ?'

 Réalité vs Filtres : Rappelez-vous que les réseaux sociaux sont une vitrine
déformée. V ous comparez votre "intérieur” (vos doutes, votre quotidien) avec I’
"extérieur" soigneusement edité des autres.

* Passez au JOMO : Cultivez la Joy of Missing Out (Iajoie de rater des choses).
Appreciez lefait de ne pas étre sollicité et de vivre I'instant présent sans témoin
numeérigue.

Etape 3 : Remplacer le " Scroll" par des micro-activités

Le scroll infini est souvent une réponse al'ennui ou alafatigue. Remplacez ce
mécanisme par des micro-actions de 2 minutes qui procurent une satisfaction réelle :

» Micro-lecture : Gardez un livre ou un magazine papier a portée de main. Des que
I'envie de scroller arrive, lisez une seule page.

» Micro-mouvement : Faites 5 étirements simples ou levez-vous pour boire un grand
verre d'eaul.

 Observation réelle : Regardez par |lafenétre et identifiez trois détails que vous
n'aviez jamais remarqués auparavant (une couleur, un oiseau, une forme de nuage).

« Micro-connexion : Envoyez un SMS sincére a un proche pour prendre de ses
nouvelles, sans attendre de réponse immeédiate.

Plan d'exercice pour votre 4éme journée
» Matin : Supprimez les notifications de toutes vos applications sociales des le révelil.

» Midi : Dgeunez sans aucun écran. Observez les textures et les golts de vos



aliments.

e Apres-midi : Identifiez le moment ou e mangue est e plus fort. Notez sur un papier
I'émotion ressentie (ennui, stress, solitude).

» Soir : Remplacez la consultation de votre flux avant de dormir par I'écriture de trois
moments positifs vécus durant |a journée.

LE CONSEIL PRO : Appliquezla regle des 3 clics. S vous devez vraiment
consulter un réseau social, faites-le via le navigateur web de votre téléphone et
non via |'application. L'ergonomie moins fluide et I'obligation de vous
reconnecter casseront |'automatisme du scroll compulsif.
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Chapitre 7

Jour 5: Redécouvrir I'ennui créateur

Jour 5 : Redécouvrir I'ennui créateur

Aujourd'hui, nous abordons I'un des piliers les plus puissants de la détox digitale : le
vide. Dans un monde saturé de notifications, nous avons perdu I'habitude de ne rien
faire. Pourtant, c'est dans ces moments de "vide" que naissent nos meilleures idées.

L'objectif de cette journée est de passer de la consommation passive ala présence
active en réapprenant a sennuyer pour stimuler votre imagination.

Etape 1 : Larupture matérielle

Pour cette étape, laregle est ssimple maisradicale. Vous devez sortir de chez vous
pour une durée minimale de 30 minutes, sans aucun appareil éectronique.

» Laissez votre smartphone dans un tiroir (éteint ou en mode avion).

» N'emportez pas de montre connectée ni d'écouteurs.

o Laissez votre appareil photo de c6té : vos yeux seront votre seul objectif.
* Prévenez vos proches si nécessaire, puis fermez la porte derriere vous.
Etape 2 : Lamarche contemplative

L'exercice consiste a marcher sans but précis, sans chercher a atteindre une
destination ou aréaliser un record de pas. L'idée est de pratiquer |'observation pure.

» Regardez en |'air : Observez |'architecture des batiments ou la forme des nuages.



e Détaillez lanature : Notez les nuances de vert, la texture d'une écorce ou le
mouvement des feuilles.

« Ecoutez I'environnement : Identifiez les sons lointains sans le filtre d'un podcast ou
d'une musique.

 Résistez au réflexe : Chague fois que vous ressentez |'envie de "prendre une photo
pour Instagram”, souriez et dites-vous que ce moment n'appartient qu'a vous.

Etape 3 : Accueillir le vagabondage mental

Aprés environ 15 minutes de marche, votre cerveau va cesser de chercher des stimuli
externes et commencer a produire Ses propres connexions internes.

o Laissez vos pensees défiler : Ne lesjugez pas, ne les retenez pas, laissez-les
simplement passer.

» Acceptez I'inconfort : Si I'ennui vous semble pesant, c'est le signe que votre cerveau
est en train de se "rebooter”.

* Guettez I'étincelle : C'est souvent a ce moment précis qu'une solution a un probleme
ancien ou une idée créative surgit de nulle part.

* Pratiquez la présence : Ressentez simplement le contact de vos pieds sur le sol et le
rythme de votre respiration.

Etape 4 : Le retour au calme

Une fois rentré chez vous, ne vous jetez pas immeédiatement sur votre téléphone.
Prenez un instant pour ancrer |'expérience.

» Asseyez-vous 5 minutes en silence.

» Notez éventuellement sur un carnet papier les idées ou les sensations qui vous sont
venues durant la marche.



 Observez votre niveau de calme mental par rapport au début de lajournée.

LE CONSEIL PRO : S vous craignez de vous perdre ou d'avoir une urgence
sans téléphone, glissez un billet de 10 euros et un papier avec deux nUMéros
d'urgence écrits manuellement dans votre poche. Cela apaisera votre anxiété liée
a la déconnexion ("FOMOQO") tout en vous gardant physiquement libre de tout
écran.
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Chapitre 8

Jour 6 : Reprendrele contrdle de sa concentration

Jour 6 : Reprendre e contrdle de sa concentration

Félicitations! Vous avez atteint |'avant-dernier jour de votre détox. Aujourd'hui, nous
passons de la déconnexion passive alareconstruction active de vos facultés
cognitives.

Le but est simple : réapprendre a votre cerveau a se focaliser sur une seule téche sans
étre interrompu par I'envie compulsive de vérifier votre téléphone.

Etape 1 : Maitriser le Single-tasking (L'art de I'unité)

Le multitéche est uneillusion qui réduit votre productivité de 40 % et augmente votre
niveau de stress. Voici comment revenir al'essentiel :

» Laréegledor : Une seule fenétre ouverte sur votre ordinateur, une seule application
sur votre écran, un seul dossier sur votre bureau.

* Latechnique Pomodoro : Travaillez par cycles de 25 minutes de concentration
Intense, suivis de 5 minutes de pause réeelle (sans écran).

« L'environnement protégé : Eloignez physiquement votre smartphone de votre espace
detravail. Si vous ne le voyez pas, votre cerveau ne dépense pas d'énergiea"ne pasle
regarder”.

* L'étiquetage des taches : Avant de commencer, notez sur un post-it I'unique mission
que vous alez accomplir.

Etape 2 : Pratiquer la lecture profonde sur papier



Lalecture sur écran est souvent une lecture de "balayage" (scanning). Pour muscler
votre concentration, vous devez réapprendre alire de maniere linéaire et immersive.

« Le support physique : Prenez un livre, une revue ou un journal papier. Evitez les
liseuses pour cet exercice spécifique.

* L'exercice des 20 minutes : Lisez sansinterruption pendant 20 minutes. Si votre
esprit séchappe, ramenez-le doucement au texte.

* L'annotation active : Munissez-vous d'un stylo ou d'un surligneur. Soulignez les
passages importants ou notez vos réflexions dans la marge pour ancrer votre
attention.

 Lavisualisation : Apres chague chapitre ou article, fermez les yeux et essayez de
résumer mentalement ce que vous venez delire.

Etape 3 : Gérer les sollicitations au travail et &lamaison

L e sentiment d'urgence numeérigque est souvent artificiel. Apprenez a protéger votre
temps de cerveau disponible.

 Le Batching (traitement par lots) : Ne répondez pas a vos messages ou emails au fil
del'eau. Fixez 3 créneaux preécis dans lajournée (matin, midi, fin d'aprés-midi) pour
traiter vos notifications.

* Le statut de présence : Dans un cadre pro, utilisez les statuts "Ne pas déranger” ou
"Focus" sur vos outils de messagerie (Slack, Teams).

* Le pacte de disponihilité : Informez votre entourage ou vos collegues que vous ne
serez pas joignable pendant certaines heures pour avancer sur vos dossiers de fond.

« Lemode "Avion" stratégique : Activez-le des que vous entamez une activité
créative ou une discussion importante avec un proche.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle des ™10 minutes'. Lorsgue vous
ressentez une impulsion irrépressible de consulter votre téléphone, dites-vous :
"Jeleferai dans 10 minutes'. Souvent, |'envie disparait d'elle-méme avant que le
délai ne soit écoulé, vous redonnant ainsi le contréle sur vos pulsions

dopaminergiques.
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Chapitre 9

Jour 7: LeGrand Bilan et |la Céébration

Jour 7 : Le Grand Bilan et la Céébration

Félicitations! Vous venez de traverser sept jours de reconnexion avec vous-méme. Ce
dernier module n'est pas une simple conclusion, c'est le tremplin vers votre nouvelle
vie numérique équilibrée. Aujourd'hui, nous allons mesurer le chemin parcouru et
ancrer vos nouvelles habitudes.

Etape 1 : Evaluer vos gains de temps et d'énergie

Prenez un moment de calme pour observer les changements concrets opérés durant
cette semaine. Posez-vous | es questions suivantes pour quantifier vos bénéfices :

 Le gain de temps : Combien d'heures avez-vous récupérées chague jour en évitant le
défilement infini (scrolling) ? Qu'avez-vous accompli durant ce temps ?

» Laqualité de I'attention : Avez-vous remarqué une amélioration de votre
concentration sur des taches complexes ou lors de vos lectures ?

* Le niveau d'énergie : Ressentez-vous moins de fatigue oculaire ou mentale en fin de
journée ?

 Laqualité du sommeil : Votre endormissement a-t-il été plus rapide et votre réveil
plus serein ?

* L'humeur : Vous sentez-vous moins sujet al'anxiété liée ala comparaison sociale ou
al'urgence des notifications ?

Etape 2 : Rédiger votre Charte Personnelle de Bonne Conduite



Pour ne pas reprendre vos anciennes habitudes dés demain, vous allez créer votre
"Code de laroute numérique”. C’est un contrat avec vous-méme, ssimple et réaliste.

Voici les points essentiels ainclure dans votre charte :

* Les sanctuaires sans écran : Définissez les lieux interdits aux smartphones (ex: la
chambre a coucher, latable des repas).

» Les plages de déconnexion : Fixez des horaires stricts de "couvre-feu digital" (ex:
pas d'écran apres 21h00 et avant 8h00).

 Lagestion des notifications : Listez les applications dont |es alertes resteront
définitivement désactiveées.

* Le mode de présence : Engagez-vous aranger votre téléphone hors de vue lorsque
VOus étes en compagnie d'autres personnes.

o L'alternative plaisir : Identifiez une activité concréte (lecture, sport, dessin) a
pratiquer systématiquement quand I'envie de "scroller” survient.

Etape 3 : Célébrer votre réussite (sans écran !)

La célébration est une étape psychologique cruciale pour renforcer le circuit dela
récompense de votre cerveau de maniere saine.

Choisissez une récompense qui n'impligque aucune technologie pour marquer le coup :

» Une sortie culturelle ou nature : Une longue marche en forét, une visite au musee ou
une séance de cinéma.

» Un plaisir sensoriel : Un bon repas dans votre restaurant favori ou une séance de
massage.

» Un investissement personnel : Achetez-vous ce livre que vous n‘aviez jamaisle
temps de lire ou un nouvel équipement pour votre passion créative.



« Un moment de partage : Organisez une soirée jeux de société ou une discussion
conviviale avec vos proches, sans aucun téléphone sur latable.

LE CONSEIL PRO : Affichez votre Charte de Bonne Conduite sur votre
réfrigérateur ou a votre bureau. En la rendant visible physiquement, vous
rappelez a votre cerveau que la détox n'était pas un effort ponctuel, mais le début
d'une hygiene de vie durable. S vous craquez un jour, ne culpabilisez pas:
reprenez simplement votre charte et recommencez des le lendemain.

Guide pratique de la détox digitale : Décrocher des écrans en 7 jours. - Editions Fusianima 30



Chapitre 10

La méthode 'Hygiéne Digitale’ sur lelong terme

Module : Laméthode « Hygiéne Digitale » sur le long terme

Félicitations! Vous avez terminé votre défi de 7 jours. Cependant, le plus grand défi
commence maintenant : maintenir ces bonnes habitudes dans un monde
hyperconnecté. L'objectif n'est pas de vivre en ermite, mais de passer d'une
consommation subie a une utilisation intentionnelle.

Etape 1 : Appliquer larégle du 80/20 a votre vie numérique

L e principe de Pareto sapplique parfaitement a nos écrans : 80 % de notre temps est
souvent gaspillé sur des applications qui n‘apportent que 20 % de valeur réelle. Voici
comment inverser latendance :

* |[dentifiez les 20 % essentiels : Listez les outils indispensables pour votre travail, vos
relations proches et votre épanouissement (ex: GPS, appels familiaux, applications de
travail).

» Evitez les 80 % de distractions : Repérez les applications « gouffres temporels »
(réseaux sociaux, jeux addictifs, flux d'actualités infinis) qui consomment votre
énergie sans bénéfice concret.

e Sanctuarisez votre temps : Consacrez 80 % de votre temps de connexion a des
actions productives ou créatives et limitez le divertissement passif a20 %.

» Faites le ménage : Supprimez systématiquement toute application que vous n'avez
pas ouverte au cours du dernier mois.

Etape 2 : Planifier des mini-détox hebdomadaires



Pour éviter larechute, votre cerveau a besoin de pauses régulieres et prévisibles.
Intégrez des moments de déconnexion totale dans votre routine de semaine :

 Le Dimanche "Anaogique" : Choisissez une demi-journée ou une journee entiere
sans aucun écran pour recharger vos batteries mentales.

« Le couvre-feu digital : Eteignez vos appareils au moins 60 minutes avant de dormir
pour protéger votre sommeil et votre clarté mentale.

* Lesrepas sans smartphone : Instaurez une regle stricte : aucun téléphone atable,
gue vous soyez seul ou accompagné, pour pratiquer la pleine conscience.

 Le mode avion stratégique : Activez-le durant vos activités sportives, vos lectures
ou vos moments de concentration intense.

Etape 3 : Choisir des outils qui servent vos objectifs

Ne soyez plus |'esclave de vos outils, devenez-en |e maitre. Chaque application sur
votre téléphone doit avoir une mission précise :

o L'audit d'utilité : Avant de télécharger une application, demandez-vous : « Quel
probléme cet outil résout-il ?» ou « Est-ce qu'il facilite mes objectifs along terme ?

»,

 Lafin des notifications "Push” : Désactivez toutes |es notifications non humaines.
Seuls les messages directs de vraies personnes devraient pouvoir interrompre votre
flux de pensée.

* Privilégiez les outils monotéaches : Utilisez une liseuse pour lire, un carnet pour
noter vos idees et une montre pour I'heure. Cela évite d'ouvrir votre smartphone et de
finir sur Instagram par réflexe.

* Organisez votre écran d'accuell : Placez les outils productifs en premiére page et
cachez les applications tentantes dans des dossiers profonds ou sur la derniere page.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la constance. S
VOUS craquez et passez trois heures sur votre téléphone un soir, ne culpabilisez
pas. Analysez simplement |le déclencheur (ennui, stress, fatigue) et reprenez vos
bonnes habitudes des |e lendemain matin. L'hygiéne digitale est un marathon,

pas un sprint.
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Chapitre 11

Gé&rer lesrechutes et les pressions sociales

Module : Gérer les rechutes et les pressions sociales

Ladétox digitale n'est pas une destination finale, mais un équilibre quotidien a
maintenir. Apres votre programme de 7 jours, vous serez confronté a deux obstacles
majeurs : I'influence de votre entourage et vos propres réflexes en période de tension.

1. Faireface alapression sociale et aux outils imposés

Le monde extérieur ne sarréte pas de scroller parce que vous avez décidé de
décrocher. Voici comment protéger votre espace sans vous isoler socialement.

Etape 1 : Communiquer ses nouvelles limites

* Informez votre entourage de vos plages de déconnexion (ex: "Je ne réponds plus aux
messages apres 20h").

o Utilisez des réponses automatiques sur WhatsApp ou par SMS pour signaler que
vous n'étes pas immediatement disponible.

 Expliquez que votre démarche vise aaméliorer votre qualité de présence avec eux.
Etape 2 : Gérer les outils imposés (Travail, Ecole, Groupe d'amis)

» Utilisez la version ordinateur des applications (comme WhatsA pp Desktop) plutot
que le smartphone pour éviter les distractions en cascade.

 Désactivez systématiquement |les notifications push des groupes de discussion non
urgents.



* Proposez des dternatives: "Si c'est urgent, appelle-moi, sinon j‘envoie un mail
demain matin".

2. Prévenir et gérer les rechutes lors des périodes de stress

L e stress est |e déclencheur numéro un du scrolling compulsif. Le smartphone agit
alors comme une "tétine numeérique” pour anesthésier nos émotions inconfortabl es.

Etape 3 : Identifier ses"déclencheurs de crise"

 Observez les moments ou vous plongez : est-ce par ennui, par solitude ou aprés une
contrariété ?

» Repérez |a sensation physique du manque (agitation, main qui cherche le téléphone
dansla poche).

 Notez les applications qui vous font perdre le plus de temps lors de ces épisodes de
stress.

Etape 4 : Créer un protocole de remplacement " Anti-Stress’

» Remplacez le réflexe écran par une action physique de 2 minutes : étirements,
respiration carrée, ou boire un verre d'eau.

* Préparez une "zone refuge” chez vous sans aucune technologie (un fauteuil de
lecture, un coin méditation).

» Gardez un objet tangible a manipuler (balle anti-stress, carnet de notes papier) pour
occuper vos mains.

Etape 5 : Larégle du "Rebond" aprés une rechute

« Evitez la culpabilité : Une rechute de 3 heures sur les réseaux sociaux n‘annule pas 7
jours d'efforts.



» Analysez le contexte : Qu'est-ce qui a provoqué ce besoin de fuite ?

 Réinstallez vos barrieres numérigues immédiatement (limiteurs de temps, mode "ne
pas déranger").

LE CONSEIL PRO : Appliguez la méthode des " 10 minutes de sursis'. Quand
I'envie compul sive de consulter votre écran survient, dites-vous : "Je peux
regarder, mais dans 10 minutes'. Dans 90 % des cas, I'impulsion aura disparu
avant la fin du décompte.
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Chapitre 12

L e manifeste du minimalisme numérique

Le Manifeste du Minimalisme Numérique : Reprendre le Pouvoir

Le minimalisme numérique n'est pas une simple détox passagére, c'est une
philosophie de vie. |l Sagit de passer d'une consommation subie a une utilisation
intentionnelle des technologies.

Ce manifeste vous invite aredéfinir votre relation avec les écrans pour laisser plus de
place a ce qui compte vraiment : la présence, la créativité et les liens humains.

Etape 1 : Choisir I'intention plutdt que I'automatisme

Laplupart de nos interactions numeériques sont des réflexes pavloviens. Le
minimalisme numérigue consiste ainverser lavapeur en se posant une question
simple avant chague connexion : "Quelle valeur réelle cet outil m'apporte-t-il a cet
instant ?'

o L'utilité avant tout : Ne gardez que les applications qui servent un but précis dans
votre vie professionnelle ou personnelle.

 Lafin du défilement infini : Bannissez le "scrolling” passif qui ne nourrit ni votre
esprit, ni votre bien-étre.

* Le choix du moment : C'est vous qui décidez quand vous consultez vos messages, et
non les notifications qui décident pour vous.

Etape 2 : Privilégier la qualité des connexions réelles

L e monde numérique nous offre I'illusion de la proximité alors gue nous n'avons



jamais été aussi isolés. Le manifeste prone un retour ala profondeur des échanges.

* Présence radicale : Rangez votre téléphone lors de chaque interaction physique
(repas, café, reunion).

e Larégledu "Un pour Un" : Un appel vocal ou une rencontre physique vaut mieux
gue cent "likes' ou commentaires superficiels.

» Ecoute active : Redécouvrez le plaisir de la conversation sans |'interruption
constante des alertes vibrantes.

Etape 3 : Créer des sanctuaires de déconnexion

Pour que le minimalisme numérique soit durable, il doit étre ancré dans votre
environnement physique. Vous devez délimiter des zones de paix totale.

 Lachambre a coucher : Interdisez les écrans (tél éphones, tablettes, TV) pour
protéger votre sommeil et votre intimité.

o Lesrituels du matin : Attendez au moins 30 a 60 minutes aprés le révell avant de
consulter votre premier écran.

* Lerepas sacre : Faites de chaque repas un moment de déconnexion absolue pour
savourer la nourriture et la compagnie.

Etape 4 : Cultiver le"Loisir de Haute Valeur"

Levide laissé par les écrans peut étre vertigineux. Le minimalisme numeérique vous
encourage aremplir cet espace par des activités qui demandent un engagement réel.

* Activités manuelles : Jardinage, cuisine, bricolage ou dessin.
* Activités physiques : Sport, marche en forét ou yoga sans tutoriel video.

o Activitésintellectuelles : Lecture de livres papier, écriture manuscrite ou



apprentissage d'un instrument.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la "Régle des 24 heures'. Avant d'installer une
nouvelle application ou de vous abonner a un nouveau Service NuMérique,
attendez une journée entiere. S e besoin ne vous semble plus vital le lendemain,
c'est que c'était une distraction superflue.
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FIN

Merci d'avoir |u "Guide pratique de la détox digitale : Décrocher des écransen 7 jours.”
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