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Vous ne pouvez pas vous empêcher de pianoter sur votre tablette tout en regardant la télévision ? Vous préférez perdre vos clés plutôt que votre smartphone et ça vous effraie ? Vous ne résistez pas à la tentation de consulter vos messages dès qu’ils arrivent ? Alors ce livre est fait pour vous ! Catherine Lejealle vous a concocté un programme sur mesure en 21 jours pour apprendre à mieux utiliser les nouvelles technologies et les réseaux sociaux sans excès ni culpabilité.




	
21 jours de travail personnel à tous les niveaux : pensées, émotions, comportements, habitudes…


	Des conseils pour changer votre quotidien.


	Des exercices et des tests pour faire le point et aller à l’essentiel.


	Un rituel quotidien pour progresser pas à pas.


	Des défis à relever en famille.





Déconnectez enfin dans la joie et la bonne humeur !
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Catherine Lejealle est ingénieur télécom et Docteur en sociologie, spécialiste du digital et des nouvelles technologies. Professeur à l’ESG Management School, elle est chercheur et consultante auprès d’entreprises. Auteur de plusieurs ouvrages, elle analyse dans les médias nos usages des nouvelles technologies.
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Préface : pourquoi ce livre et comment se détoxer ensemble ?


S’il est banal de dire qu’Internet, les mobiles, les tablettes et autres objets de connexion ont radicalement révolutionné toutes nos activités aussi bien professionnelles que privées, et que de nouveaux changements sont encore en train d’advenir (avec l’Internet des objets, les imprimantes 3D pour ne citer qu’eux), il est plus rare de s’intéresser aux conséquences que cette hyperconnexion a pour nous. Elle rend possible la multiplication d’activités simultanées, gomment les distances avec les proches et nous donnent accès à une infinité d’informations. Rapport aux autres, rapport au temps, rapport à l’espace, rapport à la connaissance, tous les repères ont changé pour un indéniable progrès mais aussi parfois de la fatigue car tout devient immédiat, à portée de main et souvent gratuit.


Contrairement à l’abus de tabac ou d’alcool qui suppose un arrêt complet, pour l’hyperconnexion, il ne s’agit absolument pas de supprimer mais d’utiliser autrement et mieux les objets permettant de se connecter. Ainsi, nous ne sommes pas dans une logique du tout ou rien mais dans une logique d’autrement et surtout de mieux. Par conséquent, le programme commence par un check-up complet de votre rapport aux connexions afin de déterminer les usages qui vous rendent service ou vous font plaisir (pour les privilégier) et ceux qui vous polluent et vous stressent (pour les limiter). Cet état des lieux précis vous permettra de cerner à la fois vos besoins spécifiques, les solutions que vous avez trouvées pour y répondre et le bénéfice que vous en retirez. Ce sera l’objet du programme de la première semaine.


Par ailleurs, lorsque nous décidons de porter une cigarette à nos lèvres, nous sommes seuls décideurs. Les connexions au contraire résultent de la conjonction de trois composantes : les outils eux-mêmes, les autres et nous-mêmes. Le premier facteur, ce sont les objets permettant la connexion qui s’enrichissent en permanence de nouvelles fonctionnalités et représentent autant de tentations. Internet est un océan illimité d’informations sans cesse renouvelées avec des suggestions de contenus à aller consulter. Le deuxième facteur qui conditionne nos usages, ce sont les autres utilisateurs qui nous envoient des messages et nous sollicitent. Mais tant que nous ne manifestons pas notre désapprobation, il n’y a pas de raison à ce qu’ils ne continuent pas ainsi. Nous sommes coresponsables. Enfin, le troisième facteur, nous-mêmes qui nous connectons 150 fois par jour sans que personne ne nous sollicite, qui scrutons continuellement notre fil d’actualités et envoyons des snapchats, alimentant la mécanique en retour.


Ceci conduit logiquement à un plan d’action sur trois semaines. Premièrement, un audit complet de vos usages, deuxièmement ce que vous recevez des autres et enfin, ce qui émane spécifiquement de vous. Lors de la deuxième semaine, vous allez apprendre à riposter aux pollueurs tout en conservant les usages avec ceux qui vous font plaisir. Au cours de la troisième semaine, vous vous focaliserez sur ces hyperconnexions que nous ajoutons en étant nous-mêmes notre propre bourreau alors que l’on pourrait profiter de microsiestes et de temps de repos pour nous ressourcer sereinement. Et, contrairement à ce que l’on pense, il y a du travail avant de pouvoir nous autoriser à nous reposer et à nous offrir des moments sans connexion.


En effet, vous allez vous rendre compte que les usages qui peuvent conduire à une fatigue chronique sont moins les quelques appels intempestifs de collègues ou amis qui vous interrompent, que la sursollicitation que nous nous imposons en consultant nos messages au fil de l’eau et en surfant pour nous occuper dès que nous avons un moment de libre. Quelle que soit la forme de cette sursollicitation, elle stimule en continu notre cerveau et provoque des difficultés de concentration, voire un petit burn-out. La bonne nouvelle est que nous sommes nous-mêmes responsables de l’aspect finalement le plus dommageable de la connexion, et que, par conséquent, pour peu que nous le décidions, nous pouvons changer et y remédier. Chaque semaine vous aurez l’occasion d’accepter un défi, d’en choisir la difficulté et les personnes avec qui vous allez vous lancer et vous encourager mutuellement.


Êtes-vous addicts pour autant ? Bien sûr que non. L’addiction (ou assuétude) est un terme médical très fort qui ne se définit pas par un niveau précis (à 3 h d’appels par jour on est addict et à 2 h 59 on ne l’est pas), mais par une perception de souffrance. Cet ouvrage se nourrit de mon expérience d’ingénieur télécom, puis de sociologue spécialiste des usages des nouvelles technologies dans l’entreprise et la sphère privée (famille, amis…). Au travers de vingt ans de pratique dont quinze d’enquêtes qualitatives, j’ai pu interroger des utilisateurs (parfois aussi des personnes dites abandonnistes, c’est-à-dire qui ont arrêté leurs usages), les accompagner toute une journée, les prendre en photographie, saisir des captures d’écran de leurs usages, observer les évolutions d’usages et enfin recueillir les verbatim qui alimentent ce livre. Ces observations in vivo montrent que notre rapport à la connexion n’a rien d’une addiction pathologique grave. Il tient davantage d’une habitude qui s’installe progressivement au fur et à mesure que ces objets deviennent de plus en plus polyvalents, ce qui les rend indispensables. Pensez à toutes les fonctions qu’ils concentrent, vous constaterez que cela n’est pas étonnant : perdre son mobile aujourd’hui ce n’est pas perdre un simple téléphone sans fil, c’est perdre ses contacts, son appareil photo, son agenda et bientôt son porte-monnaie. C’est donc se compliquer la vie !


Prenez plaisir à vous lancer dans cette détox digitale. Ce livre vous appartient. N’hésitez pas à écrire dedans comme cela vous est proposé. Armez-vous de marqueurs de couleurs fluo qui vous font plaisir et lancez-vous. Chacun ira à son rythme dans le changement, gagnant millimètre par millimètre, savourant ses succès, en gardant confiance dans sa capacité à réussir. Acceptez que les changements puissent être parfois lents car ce n’est pas simple de se déprogrammer et d’établir de nouvelles routines et de nouveaux rituels qui deviendront ensuite des mécanismes. Le programme prévoit des défis chaque semaine. Choisissez des défis à votre portée en jouant en famille ou avec des amis.


Notre objectif de détox digitale : nous connecter à nos sensations et vivre pleinement le moment présent.




J’utilise le cahier de mes petites victoires


« Tu me dis, j’oublie.
Tu m’enseignes, je me souviens.
Tu m’impliques, j’apprends. »


Benjamin Franklin


Je remplis le cahier de mes petites victoires, mon allié dans mon programme de détox digitale


La méthode repose sur des exercices où vous allez immédiatement expérimenter et participer activement à la redéfinition de vos pratiques. En entamant ce programme sur trois semaines vous allez parcourir un chemin vers le changement qui va vous permettre d’entretenir un autre rapport à la connexion et mieux en tirer profit. Ce parcours réalisé, le poids des anciennes habitudes étant encore important, il pourra vous arriver de retomber dans les anciens mécanismes. Vous aurez à ce moment-là besoin de deux choses.


J’inscris mes petits succès comme autant de messages d’encouragement


Premièrement, vous aurez besoin de petits messages de soutien que vous vous autoadresserez, vous rappelant les succès que vous avez remportés. Les messages pourront aussi indiquer ce par quoi vous avez remplacé l’hyperconnexion et les bénéfices que vous en avez tirés. Ce seront autant de rappels des fois où vous aurez réussi à remplacer une demi-heure de Candy Crush par un jeu avec votre fils, ou encore résisté à lire vos courriels professionnels en rentrant du travail pour vous octroyer un bain moussant. Libellés sous une forme très concrète pour refléter les situations de succès que vous aurez remportées, ces petits messages constitueront un encouragement pour vous redonner le courage de continuer sur la bonne voie. Ce seront des ressources comme l’écureuil engrange des noisettes. Vous les relirez lorsque vous vous sentirez fléchir.


Pour plus de plaisir, vous pouvez prendre un petit coffret telle une boîte à bijoux ou une boîte à trésor, ou encore un joli carnet, dans lequel vous recopierez les petits succès sur des papiers colorés. Ce seront vos provisions pour la suite, au-delà des vingt et un jours. Dès que vous en éprouverez le besoin, vous en tirerez un au hasard et vous le relirez. Cela vous donnera l’énergie de poursuivre à l’issue du programme et de maintenir les bonnes habitudes. Cette partie « Mes succès » se situe dans les pages de droite du cahier des petites victoires.


Une trace du chemin que j’ai parcouru


Vous aurez également besoin de stimulation pour être motivé sur le long terme. En effet, on observe en conduite du changement que l’on ne se rend pas compte des progrès accomplis, on a tendance à les minimiser, si bien qu’on peut avoir envie de relâcher l’effort. Pour éviter de se décourager et d’abandonner, il faut alors prendre le temps de se poser, à regarder en arrière le chemin parcouru et à s’en féliciter. C’est la recette pour continuer sur la bonne voie. C’est pourquoi tout au long de vos journées, vous serez invités à écrire dans l’ouvrage, à souligner au marqueur fluo ce qui vous correspond et à rayer les mentions inutiles. Vous pourrez ainsi y revenir à tout moment. Par ailleurs, le soir un programme de détox digitale vous sera proposé : il s’agira le plus souvent de noter une phrase dans l’autre partie du cahier des petites victoires intitulée « Petit Poucet », située sur les pages de gauche du cahier. Vous indiquerez l’idée principale que vous avez retenue de la journée ou l’humeur dans laquelle cela vous met.


Comme le Petit Poucet à l’aide de ses cailloux, vous pourrez à tout moment parcourir le chemin en sens inverse et vous dire : « Ah oui, j’en étais là ! Maintenant, je ne le ferai plus. J’ai donc vraiment progressé. Je m’en félicite et je continue. » Quand on grandit d’un ou de deux millimètres, on ne s’en rend pas compte et pourtant on a grandi. Pour le changement, c’est pareil. On en prend pleinement conscience qu’une fois certains progrès accomplis, et encore on les minimise. On oublie d’où on est parti.


Le cahier des petites victoires figure à la fin de l’ouvrage. Il est structuré en deux parties et se présente ainsi : sur les pages de gauche, le « Petit Poucet », avec chaque soir une phrase emblématique de votre journée, sur les pages de droite, « Mes succès ». Si vous en avez envie vous pourrez également tout au long du programme ajouter des impressions pour garder une trace de votre ressenti, de vos difficultés et de vos réactions.
















	










	Mes cailloux du Petit Poucet

	Mes succès remportés et les bénéfices que j’en ai tirés






	Jour 1 : Je réalise que j’attends les messages comme des preuves d’amour et d’existence !

	Je ne prends plus d’appels quand je joue avec mes enfants. C’est désormais acquis.









J’implique mes proches dans mon programme de détox digitale


Un autre pilier du programme, ce sont les défis. Chaque semaine a son propre défi. Fixez vous-même le niveau du défi et invitez vos proches, vos amis ou collègues à participer. Expliquez-leur que vous vous êtes lancé dans un programme de reprise en main de votre hyperconnexion. Vous voulez désormais maîtriser vos connexions, reprendre le contrôle et ne plus vous laisser embarquer passivement dans la griserie de l’hyperconnexion, et aussi accueillir les nouveaux objets connectés en toute connaissance de cause. Ce programme vous permettra de remplir vos objectifs de façon ludique avec vos proches. Ils pourront accepter les mêmes défis que vous et ainsi vous vous stimulerez mutuellement.


Évidemment, les réactions risquent d’être plutôt mitigées, voire ironiques. Est-ce une nouvelle monodiète prônée par un magazine féminin que vous ne tiendrez qu’une journée ? Un régime drastique pour rentrer dans un maillot de bain que le premier parfum de fondant au chocolat fera échouer ? Pas du tout ! D’ailleurs, ceux qui résisteront aux sirènes des sonneries pendant tout le repas auront droit à un super dessert. Ulysse s’était fait enchaîner au mât pour ne pas céder aux sirènes. Allez-vous devoir éteindre lesdits objets pour vous faciliter l’exercice ? Annoncez ensuite que dès ce week-end vous allez ressortir le bon vieux Monopoly et faire une partie avec eux pour vous désintoxiquer collectivement de Candy Crush. L’union fait la force et le soutien mutuel est toujours utile.


Les défis et les engagements que chacun va prendre pourront être affichés sur le réfrigérateur et chacun pourra venir y ajouter un défi plus élevé au cours de la semaine.


Et surtout, faites-vous plaisir !
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Cette première semaine a pour objectif de comprendre quelles connexions vous facilitent la vie ou vous apportent du plaisir et, au contraire, quelles connexions sont sources de stress et de perte de temps. Comme un bilan de santé complet, ce check-up vous permettra ensuite d’avoir un panorama de vos usages pour savoir lesquels intensifier et lesquels réduire, supprimer, voire remplacer par d’autres solutions permettant de répondre à vos besoins. À l’issue de cette première semaine, vous aurez identifié vos objectifs et pourrez vous déprogrammer.





JOUR 1


Je fais le point sur mes connexions au quotidien
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79,924 millions de cartes SIM sont actives en France, soit un taux de pénétration de 120,5 % et 235 SMS/MMS par personne sont envoyés chaque mois, soit 48,3 milliards1.




	89 % de la population de 12 ans et plus est équipée, dont 46 % d’un smartphone.


	82 % des Français de 12 ans et plus disposent d’une connexion Internet à leur domicile, à laquelle s’ajoute éventuellement celle via leur mobile.


	Les Français passent en moyenne 13 heures par semaine sur Internet en cumulant les supports d’accès, mais 27 heures pour les 18-24 ans et 21 heures pour les cadres supérieurs2.











Comment je suis devenu accro à la connexion malgré moi


L’hyperconnexion est arrivée progressivement et insidieusement dans notre quotidien avec l’ajout progressif et incrémental de fonctionnalités et le cumul d’objets nomades connectés (mobile, tablette, ordinateur…) à des prix accessibles (pour en savoir plus : www.youtube.com/watch?v=l_35Y2tcF-o). Sans que nous nous en rendions compte, le mobile est devenu l’appareil photo d’excellente qualité que l’on a toujours avec soi, la console de jeux gratuits et pratiqués par tous, le lecteur MP3 avec une capacité infinie, et aussi le support de nombreuses applications plus ou moins indispensables. L’ordinateur a vu ses capacités de stockage et sa puissance augmenter, tandis que son poids se réduisait le rendant transportable partout avec soi. La tablette s’ajoute aux autres outils déjà disponibles aussi bien à la maison qu’en déplacement. Peut-être avez-vous entendu parler de phablettes* ? Il s’agit d’un format intermédiaire entre le mobile (phone) et la tablette d’où la phone-tablette. Les constructeurs font varier la taille de l’écran : ainsi un mobile de grande taille ressemble à une petite tablette. Et le métissage donne la phablette !


Ainsi, jour après jour, nous avons commencé à remplacer notre lecteur MP3 par le mobile et à consommer la musique sur celui-ci. L’arrivée des applications gratuites comme Deezer, Spotify et SoundCloud invite à découvrir d’autres musiques via les playlists des amis ou celles déjà constituées. Insidieusement, le lecteur MP3 disparaît, la radio s’écoute sur le mobile. Encore quelques minutes de plus par jour passées sur le mobile. C’est également vrai pour l’appareil photo, la navigation sur Internet et encore l’outil de guidage en voiture. Nous avons transféré des usages de l’appareil photo, du lecteur MP3 et du TomTom vers le mobile (ou la tablette), si bien qu’il cumule les minutes passées sur chacun de ces appareils, et les a même démultipliées du fait de sa facilité d’utilisation. Mobiles et tablettes sont ainsi devenus indispensables.


Le paiement sans contact par NFC (Near Field Communication) déjà disponible surtout sur certains smartphones et chez certains commerçants équipés de lecteurs est amené à se développer de façon exponentielle dans les prochains mois. Comptons qu’il va encore ajouter de nouveaux usages. Dès à présent, maintenant que nous sommes multiéquipés, avons-nous ajouté des usages et si oui, lesquels ? Cet audit de votre hyperconnexion vous éclairera également sur ce que vous en retirerez, les bénéfices et la perte de temps éventuelle.
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J’évalue ma relation aux objets nomades








Ce premier exercice vous permet d’avoir une première impression sur votre relation aux objets nomades. Notez 20 mots ou expressions que vous évoquent les termes « connexion », « portable » ou « tablette » et calculez le ratio entre les évocations positives et négatives.
















	










	Évocations positives

	Évocations négatives






	 
 
 

	 
 
 









Amusez-vous à en faire un nuage de tags comme dans l’exemple ci-dessous. Cela fait plus digital !


Voici les résultats de Valentine, jeune femme active de 40 ans, en couple, avec deux enfants de 10 et 13 ans.
















	










	Évocations positives

	Évocations négatives
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	Ratio : 4/12 soit 25 % de positif et 75 % de négatif









Je note mon ratio :











La réaction de Valentine : « C’est super négatif en fait. C’est vrai que j’ai l’impression d’avoir toujours quelque chose à transporter avec moi et d’être toujours en état d’alerte pour ne pas rater un appel, un message et de tout capter au moment où cela arrive. C’est comme si j’avais tout le temps des antennes en état d’alerte, comme quand tu as un bébé tout petit et que tu es tout le temps en train d’écouter s’il pleure ou appelle. Ça fatigue à la longue. »


Une perception très négative et pourtant nous sommes accros : où est le paradoxe ?


Et vous, en conclusion, votre relation aux objets nomades est également plutôt connotée négativement et pourtant vous ne pourriez pas vous en passer. Quelle conclusion en tirez-vous ? Sans doute comme Valentine. Les évocations spontanées sont globalement négatives alors que nous n’accepterions que difficilement de mettre notre mobile en veille et de ne pas prendre la tablette tout en regardant la télévision. Posée sur la table du salon, elle est tentante, ne serait-ce que devant les publicités ou le temps que le programme commence. Lorsque l’on propose à Valentine d’éteindre son mobile, sa tablette et son ordinateur une fois que tout le monde est rentré le soir, elle s’exclame que ce n’est pas possible.


Ce paradoxe apparent s’explique en faisant appel aux théories du comportement du consommateur. Les études montrent que l’utilisateur retient davantage les mauvaises expériences que les bonnes. Il survalorise ce qui ne va pas et parle davantage des déboires autour de lui que de ce qui fonctionne bien. Nous oublions que vivre sans mobile c’est aussi se compliquer la vie pour la microcoordination dans la vie courante. Vous cherchez une rue et vous n’avez pas de plan, le mobile est là. Vous n’avez pas le code d’un immeuble ou alors il a changé, vous êtes condamné à attendre, voire à rentrer chez vous. Grâce au mobile qui nous suit partout, l’information est toujours disponible, à jour et gratuite.




[image: image]




Je radiographie mes connexions





Avec cet exercice, vous allez identifier les usages qui vous apportent quelque chose et ceux qui sont uniquement source de stress et de perte de temps. Lors de toutes vos connexions aussi bien depuis votre mobile, votre tablette que vos ordinateurs que ressentez-vous ? Soyez aussi précis(e) que possible en notant le moment de la journée, avec qui vous étiez en relation, pour quoi faire.


Astuce : repartez de votre réveil et faites défiler votre journée. Vous pouvez vous aider du tableau ci-dessous. Vous pouvez aussi préciser l’heure de début et l’heure de fin d’un usage spécifique.


Par exemple, de 8 h 05 à 8 h 19 vous avez consulté votre newsfeed Facebook (ou fil d’actualités) et réagi, puis de 8 h 20 à 8 h 50 joué à Candy Crush dans le métro, puis, en sortant du métro, enchaîné par un appel rapide à votre amoureux.























	

	Mobile

	Tablette

	Ordinateur(s)










	Le matin chez moi avant de partir

	 

	 

	 






	Sur le trajet pour aller travailler

	 

	 

	 






	Au travail hors temps de pause

	 

	 

	 






	Au cours de la journée, si je ne travaille pas

	 

	 

	 






	Au déjeuner

	 

	 

	 






	Sur le trajet du retour

	 

	 

	 






	Le soir

	 

	 

	 









Vous allez ensuite classer les usages selon qu’ils sont positifs ou négatifs en rayant les exemples qui ne vous correspondent pas et en ajoutant ceux qui manquent.


















	Sentiment

	Positif

	Négatif










	Gain ou perte de temps, économie financière ou dépense, efficacité, usage pratique, honte, fatigue…

	Achat billet train en ligneÉclusé mes courriels de boulot pendant le trajet en Transilien pour aller travailler

Regardé la météo pour le week-end

Regardé un horaire de cinéma pour le soir



	Zappé sur la tablette pendant le film et les pubsConsulté 20 fois mon mobile pendant la réunion pour voir si j’avais des messages








	Plaisir, ludique, réconfort, partage, communication avec ceux que j’aime

	Envoi d’une photo d’enfants aux cousinsFait une partie de Candy Crush dans les transports

Lu mon fil d’actualités sur Facebook

Échangé des SMS avec mon amoureux



	Rejoué à Candy Crush une heure le soir au lit et donc mal dormi









Peut-être n’allez-vous pas pouvoir faire l’exercice sur toute une journée tellement cela prendrait de temps car vous réalisez que vous enchaînez les usages. Finalement, le report méthodique de la seule matinée suffit déjà à prendre conscience que dès que nous avons un temps mort, nous nous connectons sur l’objet que nous avons à portée de main. Il nous est difficile, voire impossible de rester deux minutes sans faire quelque chose. Pire, nous culpabilisons lorsque nous ne sommes pas actifs.


En conclusion, je constate que le principal usage qui me stresse ou me fait perdre du temps est :











Et que le principal usage qui me simplifie la vie ou m’apporte du plaisir est :
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Mon programme de détox digitale







Notez dans votre cahier des petites victoires situé dans les dernières pages de l’ouvrage, dans la partie « Petit Poucet », la phrase qui correspond à la perception globale de votre relation à la connexion ou ce que ce premier bilan vous inspire.


Par exemple : je surestime les appels qui m’interrompent car en fait je ne suis pas si interrompu que cela. Ou alors : je me connecte souvent par désœuvrement alors que finalement j’aurais pu l’éviter. Ou encore : j’aime bien appeler mes copines, ça me fait plaisir et ça coupe la journée.


Ce premier état des lieux est important : il constitue une photographie de votre point de départ, de votre état d’esprit, de vos premières réactions réflexives d’analyse de vos pratiques. Il sera très stimulant d’y revenir, de mesurer le chemin parcouru et de s’en féliciter pour se donner l’énergie de continuer sur ces bons rails.


Pour demain, votre programme de détox digitale, c’est-à-dire l’idée que vous devrez avoir en tête et essayer de suivre est d’effectuer le trajet en transports pour aller au travail en laissant votre mobile dans votre sac ou votre poche sans y toucher. Laissez également les oreillettes de côté. Exercez-vous à fermer les yeux pour vous ressourcer pendant le trajet. Dites-vous : « Je respire et je me détends. Je m’offre un petit moment pour moi. »


Pour vous aider, pensez à trois moments agréables de la veille ou à ceux qui vont arriver aujourd’hui. Remplissez-vous l’esprit de pensée positive et visualisez des moments de bonheur. Exercez-vous à la méditation pleine conscience, c’est une autre façon d’être à la mode et branché !











JOUR 2


Je recense mes équipements et les objets de tentation




[image: image] Le saviez-vous ?




Quatre Français sur cinq ont un accès à Internet à leur domicile1.




	Les foyers français possèdent en moyenne 6,5 écrans. Au troisième trimestre 2014, près de 12 % des internautes de 15 ans et plus, soit un tiers de plus qu’un an auparavant, utilisent 4 écrans (ordinateur, mobile, tablette, téléviseur) pour se connecter à Internet. Et plus d’1 internaute sur 5 (22 %) surfe sur la toile via au moins 3 écrans (ordinateur, mobile, tablette)2.


	Les Français regardent la télé 3 h 45 par jour et 59 % regardent en parallèle un second écran (mobile, ordinateur, tablette, console de jeux…) pour faire autre chose, sans rapport avec le programme télé regardé. Les plus jeunes sont adeptes de la télé de rattrapage (replay, catch-up TV) et du visionnage de la télé sur d’autres écrans que le téléviseur3.











Je fais face à une accumulation d’objets de tentation


Longtemps, nous étions protégés par des verrous aussi bien financiers que techniques qui nous préservaient des usages intensifs. Mais ils sont désormais levés. Les forfaits mobiles incluent des SMS/MMS illimités et une navigation illimitée sur Internet. Plus personne n’économise le nombre de SMS, ni ne cherche à optimiser les cent soixante caractères qui étaient débités par SMS envoyé. Vous rappelez-vous l’époque où pour écrire un « b » il fallait taper deux fois mais très rapidement sur la touche 2 ? Avouons qu’à cette vitesse il nous était difficile d’envoyer des dizaines de SMS ! Aujourd’hui avec la reconnaissance dite T9, les mots nous sont proposés dès lors qu’on en tape les premières lettres.


La facilité d’utilisation des objets existants s’est conjuguée à une baisse des prix des équipements, ce qui nous a permis d’acquérir les objets innovants et de multiplier ceux existants de façon à équiper chaque membre de la famille. C’est le cas des tablettes low-cost qui ont envahi le marché et doublé le nombre de foyers équipés entre 2013 et 2014.
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Je recense les objets que j’ai accumulés





Listez à votre tour tous les objets permettant de vous connecter et essayez de vous rappeler les dates d’acquisition.
















	Mes objets de tentation qui permettent de me connecter

	Date approximative d’acquisition










	 

	 






	 

	 






	 

	 






	 

	 









Que constatez-vous ?














En l’espace de moins de trois ans, ces objets de tentation ont envahi votre foyer. Vous comprenez qu’il est important de réfléchir à ce que nous en faisons et à ce que cela nous apporte. Comprendre c’est déjà maîtriser et ne plus agir par automatisme parce que l’outil est disponible.


Comme si cette accumulation d’objets permettant la connexion ne suffisait pas, une autre limite a été levée. La qualité de la couverture des réseaux et les relais wifi souvent gratuits permettent une hyperconnectivité, qui sans qu’on s’en rende compte nous accompagne partout et tout le temps. Il n’est plus possible de prétexter une coupure de réseau pour mettre fin à un appel qui s’éternise ou nous ennuie. Fini le manque de batterie sur le trajet du retour qui nous garantissait un moment de repos parce que nous n’avions plus de mobile !


Le cloud* permet de stocker les contenus (musique, films, photos…) dans un espace de stockage virtuel, c’est-à-dire dans des serveurs accessibles via Internet partout où nous nous trouvons et depuis n’importe quel support. Avec cette technologie le plus souvent gratuite, fini le temps perdu à charger ou sauvegarder nos musiques, nos films et nos photos sur tous les supports. Tous nos contenus sont désormais synchronisés et disponibles de façon ATAWAT, c’est-à-dire AnyThing AnyWhere AnyTime*. Il est ainsi possible de lire un livre électronique en continuité sur son mobile, sa tablette, son ordinateur ou ceux de vos amis et proches ! Et ceci n’a de limite que votre imagination.
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