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                    La transformation digitale de
                        l’entreprise est au cœur des préoccupations des dirigeants. Une focalisation
                        légitime : les technologies numériques révolutionnent la totalité des
                        processus de l’entreprise, exacerbent leur environnement concurrentiel et
                        renforcent les exigences des clients. Mais il ne faut pas oublier qu’une
                        mutation digitale réussie passe d’abord par les femmes et les hommes qui la
                        portent.

                    Une entreprise n’est pas une entité abstraite, sans corps.
                        C’est une fine alchimie de talents et d’unicités. Pour transformer le
                        digital en opportunité, il s’agit donc d’aller au-delà de la simple
                        redéfinition des missions de chacun. Il faut former chaque collaborateur à
                        ces enjeux présents et à venir. Et il appartient aussi à chaque élément de
                        l’entreprise de se saisir de ce bouleversement pour enrichir son parcours.
                        Il n’a en effet jamais été aussi crucial pour chacun d’entre nous
                        d’appréhender les changements fondamentaux induits en un temps très court
                        par les nouvelles technologies. Elles offrent l’accès à des connaissances,
                        permettent de faire son personal branding mais demandent aussi un
                        investissement cognitif pour avoir une vision globale des enjeux.

                    Lorsque nous auditons des entreprises pour décider si nous
                        allons investir dans leur projet, la valeur des hommes est ainsi
                        fondamentale, pas seulement leur valeur d’aujourd’hui, mais surtout celle de
                        demain. Elle est le gage de la croissance future de l’entreprise.

                    Le digital induit ou rend possible les processus transverses,
                        il décloisonne les silos, si bien que nous participons de plus en plus à des
                        projets pluridisciplinaires qui nécessitent de dialoguer et d’interagir avec
                        différentes fonctions de l’entreprise ou, sous d’autres modalités, avec les
                        clients et partenaires d’affaires. Chacun doit acquérir a
                            minima une culture du métier de l’autre. Cela suppose une ouverture
                        d’esprit, une curiosité permanente, une fertilisation partagée.

                    Cet ouvrage vise à apporter à chacun le socle commun de
                        connaissances nécessaires pour comprendre les changements profonds induits
                        par le digital et ceux à venir. Il doit aider à se préparer dès aujourd’hui.
                        Il recense les outils qui permettent d’y faire face dans les meilleures
                        conditions. Avec l’objectif final de profiter de cette mutation pour
                        améliorer sa propre compétitivité. Il s’adresse à toutes les composantes
                        humaines de l’entreprise, aux salariés, de grande entreprise ou de start-up,
                        et aux différents métiers, RH, finance, marketing, communication…

                    De nouveaux usages disruptifs se dessinent. L’avenir promet
                        encore plein de surprises. Il appartient à chacun de s’y préparer pour ne
                        pas subir la mutation digitale mais en être l’un des acteurs.

                     

                    Benoist Grossmann

                    Directeur général d’Idinvest Partners, fonds spécialisé dans
                        l’économie digitale à l’origine 
des plus grands succès de la French tech :
                        Criteo, Talend, Meetic, Sarenza, Dailymotion.

                

            

        
    
        
            
                
                
                    Avant-propos
                

              
                
                    Éric et Aude sont deux cadres
                        d’une grande entreprise, l’un au département finance, l’autre aux achats.
                        Ils suivent ensemble la réunion de rentrée du directeur, lequel est
                        interviewé par un expert de la transformation numérique des entreprises.

                     

                    Le directeur : « Cette année marque un
                        tournant dans notre histoire car, comme vous le savez, nous avons créé une
                        spin off pour tester de nouveaux modèles d’affaires et avons investi dans
                        deux start-up qui nous permettent de gagner en agilité. Nous accueillons un
                        journaliste expert dans la transformation numérique des entreprises afin
                        qu’il nous brosse un tableau rapide des évolutions des compétences que
                        chacun de vous devra acquérir. »

                    Le journaliste : « En effet, le numérique
                        impacte aujourd’hui tous les métiers et toutes les fonctions de
                        l’entreprise. Que l’impulsion vienne des dirigeants qui veulent anticiper
                        sur les évolutions de leur secteur, qu’elle vienne des clients, des
                        fournisseurs ou des nouveaux entrants, en reprenant un schéma classique de
                        Michael Porter, toutes les entreprises doivent se transformer. Comme vient
                        de le rappeler votre directeur, cela veut dire que chaque collaborateur
                        devra évoluer. »

                    Le directeur : « Comment s’y prend-on ? »

                    Le journaliste : « Cela passe d’abord par
                        une compréhension des changements qui affectent chaque activité de
                        l’entreprise. J’aime bien organiser les idées autour de trois ruptures
                        dialectiques. La première concerne l’articulation entre
                        individuel/collectif, entre le moi et le nous. Il y a des changements qui me
                        concernent moi seul et d’autres qui concernent moi et mes équipes. »

                    Le directeur : « Si je comprends bien,
                        les outils de télétravail et de e-learning me concernent moi seul alors que
                        les réseaux d’entreprise concernent l’équipe. »

                    Le journaliste : « Exactement. L’autre
                        articulation est interne/externe. Vous devez mettre en place à la fois des
                        outils internes à l’entreprise et des outils externes impliquant des
                        partenaires. »

                    Le directeur : « Effectivement, certains
                        clients et fournisseurs sont déjà demandeurs. »

                    Le journaliste : « Enfin, certains sont
                        en continuité et d’autres en rupture comme cela a déjà été le cas. Le
                        traitement de texte, par exemple, est la transposition de la machine à
                        écrire alors que le mail est une innovation de rupture. »

                    Le directeur : « Nous avons ainsi
                        organisé les programmes de formation autour de neuf thèmes que nous allons
                        vous présenter et que vous aborderez suite à un audit individuel
                        auto-administré de vos compétences. »

                     

                    
                            Neuf dossiers
                         développent ces compétences clés :

                     

                     
                            1.
                         Travailler plus efficacement.

                     
                            2.
                         Adopter les nouveaux modes de communication avec mes équipes.

                     
                            3.
                         Adopter les nouveaux process internes.

                     
                            4.
                         Adopter les nouveaux modes de relation avec les partenaires
                        d’affaires.

                     
                            5.
                         S’approprier les nouveaux modes de relation avec les clients.

                     
                            6.
                         Innover avec les nouveaux outils.

                     
                            7.
                         Créer une stratégie de présence en ligne.

                     
                            8.
                         Se former pour entretenir son employabilité.

                     
                            9.
                         Faire de la veille pour préparer demain.
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                            Comment utiliser les QR codes de ce livre ?
                        

                        
                            
                                
                                    1 Téléchargez un
                                        lecteur de QR code gratuit et ouvrez l’application de votre
                                        smartphone.

                                

                                
                                    2 Photographiez le QR
                                        code avec votre mobile.

                                

                                
                                    3 Découvrez les
                                        contenus interactifs sur votre smartphone.
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                    Le digital : où vous situez-vous ?
                

               
                
                    
                        
                            Dossier 1 – Travailler plus efficacement
                        

                        Le mail, l’agenda électronique, partagé ou non, ou encore
                            le télétravail modifient les habitudes de travail. Ils menacent la
                            qualité de vie et l’équilibre entre vie professionnelle et vie privée.
                            Ces outils permettent de travailler plus efficacement avec les nouveaux
                            outils de travail.

                        
                            [image: Illustration]
                        
                    

                    
                        
                            Dossier 2 – Adopter les nouveaux modes de communication avec
                                mes équipes
                        

                        La communication en interne avec les équipes demande de
                            coopérer, de coordonner les équipes et d’organiser le partage des
                            ressources. Ces outils expliquent comment animer une réunion à distance,
                            utiliser les plateformes collaboratives en entreprise et les réseaux
                            sociaux d’entreprise pour devenir un leader digital qui évolue dans un
                            espace de travail digital.
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                            Dossier 3 – Adopter les nouveaux process internes
                        

                        La transformation numérique en entreprise induit de
                            nouveaux processus de travail. Qu’il s’agisse de recruter via un mobile ou de passer à un SI lean,
                            l’entreprise devient agile. Ces outils permettent de comprendre les
                            enjeux et évolutions qui se mettent en place dans les entreprises.
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                            Dossier 4 – Adopter les nouveaux modes de relation avec
                                les partenaires d’affaires
                        

                        Le digital touche les relations avec les partenaires
                            d’affaires, aussi bien dans les modes de communication que dans les
                            process. Qu’ils impliquent les réseaux sociaux, les espaces
                            collaboratifs externes ou encore l’open innovation, les outils de ce
                            dossier décryptent le vocabulaire de ces nouvelles pratiques pour
                            comprendre comment les modes de relation se transforment.
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                            Dossier 5 – S’approprier les nouveaux modes de relation avec
                                les clients
                        

                        Les demandes des clients évoluent car le digital les rend
                            possibles. Les clients exigent une réponse immédiate sur les supports
                            qu’ils souhaitent, le plus souvent les réseaux sociaux. Ils veulent
                            choisir le contenu à recevoir, participer aux conversations et
                            collaborer au sein de communautés virtuelles de marque. Les outils de ce
                            dossier expliquent comment adopter ces nouveaux modes de relation avec
                            les clients.
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                            Dossier 6 – Innover avec les nouveaux outils
                        

                        Le digital permet de développer des compétences de
                            créativité avec des personas, du mind mapping ou encore des nuages de
                            mots-clés. Ces outils ouvrent vers la création 2.0.
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                            Dossier 7 – Créer une stratégie de présence en ligne
                        

                        La diffusion généralisée d’informations personnelles à
                            l’échelle planétaire en un instant conduit à s’interroger sur sa propre
                            e-réputation et à concevoir une stratégie de présence en ligne. Ces
                            outils invitent à préparer sa carrière et son employabilité pour demain.
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                            Dossier 8 – Se former et entretenir son employabilité
                        

                        Sa valeur sur le marché du travail passe aussi par la
                            formation. Le digital permet la visio-formation, les cours en ligne ou
                            encore le suivi de MOOC. Ces outils contribuent à maintenir sa valeur
                            demain.
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                            Dossier 9 – Faire de la veille pour préparer demain
                        

                        Internet modifie la recherche d’informations et permet
                            d’organiser la veille professionnelle. Les outils de ce dossier donnent
                            les clés de la surveillance du Web, aussi bien Web invisible que flux
                            RSS, en sensibilisant à la qualité et à la crédibilité de la source
                            d’information.
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                                Résultat
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                                Pour chaque question, notez le nombre de points
                                    comme indiqué :

                                
                                    
                                        – jamais : 0 point

                                    

                                    
                                        – parfois : 1 point

                                    

                                    
                                        – souvent : 2 points

                                    

                                    
                                        – toujours : 3 points

                                    

                                

                                Puis additionnez les points par dossier dans la
                                    colonne de droite. Votre total par dossier est compris entre 0
                                    et 9.

                            

                        

                        
                        
                            [image: Illustration]
                        
                        À vous de choisir par quel dossier vous voulez commencer,
                            en fonction des résultats sur les 9 indicateurs, mais aussi selon votre
                            actualité et vos envies. Vous pouvez commencer par consolider vos points
                            forts, pour vous mettre dans le mouvement de cette conduite de
                            changement, puis aborder les points plus faibles. Vous pouvez aussi
                            commencer par les points faibles ou par un dossier dont vous savez qu’il
                            sera dans l’agenda de votre entreprise prochainement et qu’il est
                            pertinent de prendre un peu d’avance. Dans tous les cas, faites-vous
                            plaisir et n’hésitez pas à revenir sur certains outils le cas
                        échéant.

                    

                

            

        
    
        
            
           
            
                
                    	
                        
                            Dossier
1

                    
                    	
                        Travailler plus efficacement

                    
                

            

            
                
                    « L’homme descend du songe. »

                    Antoine Blondin
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                En ce lundi matin, après un
                    super week-end, Aude, cadre supérieur dans un département finances d’une grande
                    entreprise, démarre sa semaine en pleine forme. Elle s’installe à son poste de
                    travail et, au bout de deux minutes, un premier mail l’interrompt. Elle y répond
                    et se replonge dans son dossier… Vers 10 heures, Éric, son collègue et
                    partenaire de squash, vient la voir :

                Éric : « Bonjour, je nous réserve un squash pour 13
                    heures ? »

                Aude : « Impossible, je dois envoyer ce
                    reporting à mon N+1 d’ici ce soir et, depuis que je suis arrivée, je n’ai pas eu
                    un moment. J’ai répondu à des tonnes de mails et dépanné Franck qui devait faire
                    une présentation client. »

                Éric : « Tu es bien trop gentille. Tu
                    fais passer leurs urgences et leurs priorités avant les tiennes. Sais-tu
                    seulement les identifier ? »

                Aude : « Oui, mais j’aime bien avoir
                    traité tous mes mails. »

                Éric : « Tu ne pourras jamais, c’est un
                    tonneau des Danaïdes. Tu te fatigues en zappant d’un mail à l’autre, tu es en
                    fragmentation d’attention. Cela peut conduire au burn-out tu sais, quand la
                    machine est en surchauffe. En plus, tu envoies le signal que tu n’as rien à
                    faire d’autre que répondre dans la minute. »

                Aude : « Tu crois ? »

                Éric : « Oui, raison de plus pour faire
                    le squash ! Les pauses sont importantes et contribuent à la productivité. Je
                    vais aller plus loin et t’offrir ce bouquin : La méga boîte à
                        outils du Digital en entreprise. C’est le socle commun qu’il faut
                    maîtriser. Tu réaliseras combien l’équilibre vie privée et vie professionnelle
                    est important, pas seulement pour toi, mais aussi pour l’entreprise, pour être
                    frais et dispos le matin. Tu apprendras à trier tes mails, à mieux t’organiser
                    et à finalement être bien plus efficace. »

                Aude : « Je ne perds rien à essayer en
                    tout cas. »

                

                Le lendemain, à la même heure.

                Aude : « Éric, merci pour cette lecture
                    édifiante. Moi qui culpabilisais tant quand je n’arrivais pas à écluser tous les
                    mails, je viens de comprendre qu’il y a une façon plus efficiente de travailler
                    et qu’on y gagne tous, moi, l’entreprise, ma famille… »

                Éric : « Et aussi tes partenaires de
                    squash ! »
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                                        1   La qualité de
                                            vie au travail (QVT)
                                    
                                    	 
                                

                                
                                    	
                                        2   Harmoniser
                                            vie pro-vie perso
                                    
                                    	 
                                

                                
                                    	
                                        3   La
                                            désintoxication digitale
                                    
                                    	 
                                

                                
                            
                        

                    

                

            

        
    
        
            
            
            
                
                    	
                        Outil
1

                    
                    	
                        La qualité de vie au travail (QVT) 


                    
                

            

            
                
                    
                        
                            Les 6 dimensions de la qualité de vie au travail
                        

                    
                    [image: Illustration. Les 6 dimensions de la qualité de vie au travail]
                
                
                    
                        
                            En résumé
                        
                    

                    
                        La démarche de 
                                qualité de vie au travail
                             a pour enjeu l’amélioration globale des conditions de travail
                            (au sens large) des salariés. Elle vise à agir sur le bien-être, la
                            motivation professionnelle… et de fait, la performance de
                        l’entreprise.

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        
                            The working life of quality
                                approach is to challenge the improvement of employees’ working
                                conditions, career motivation, employee loyalty, and… made a more
                                successful business.
                        

                    

                

                
                    
                        
                            Améliorer la QVT est une occasion de booster les
                                performances de son entreprise.
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Objectif
                            
                        

                        Au-delà de l’amélioration des conditions de travail ou de
                            la prévention des risques professionnels (DUER et RPS), la QVT constitue
                            une approche plus globale et plus positive du travail et de ses
                            conditions de réalisation. Elle aboutit à la réduction du stress, au
                            bien-être des salariés et à une satisfaction de travail de tous les
                            salariés qui entraînent pour l’entreprise un accroissement de ses
                            performances, de sa productivité et une baisse de l’absentéisme.

                    

                    
                        
                            
                                Contexte
                            
                        

                        L’accord national interprofessionnel (ANI) du 19 juin 2013
                            négocié entre les partenaires sociaux pose le principe de la
                            contribution de la qualité de vie au travail (QVT) à la performance et à
                            la compétitivité des entreprises : « La compétitivité des entreprises
                            passe notamment par leur capacité à investir et à placer leur confiance
                            dans l’intelligence individuelle et collective pour une efficacité et
                            une qualité du travail. Elle dépend aussi de leur aptitude à conjuguer
                            performances individuelles et collectives dans le cadre du dialogue
                            social. La qualité de vie au travail contribue à cette compétitivité. »

                        L’ANI en donne une première définition : « Les conditions
                            dans lesquelles les salariés exercent leur travail et leur capacité à
                            s’exprimer et à agir sur le contenu de celui-ci détermineront la
                            perception de la qualité de vie au travail qui en résulte ».

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Étapes
                            
                        

                        
                            
                                • Déterminer le contexte
                                    et les pratiques de l’entreprise.

                            

                            
                                • Réaliser un état des
                                    lieux des actions précédemment menées dans le domaine
                                    sociétal avec les partenaires sociaux et la direction.

                            

                            
                                • Évaluer la qualité de vie
                                        au travail par un questionnaire, un audit, etc.

                            

                            
                                • Proposer des thématiques de
                                        qualité de vie au travail : organisation du travail
                                    (mise en place éventuelle du télétravail), ergonomie au travail
                                    (prévention des TMS), relation dans le travail (analyse RPS),
                                    environnement de travail (mise en place de variété d’espaces
                                    personnalisables, ambiance lumineuse, code couleur, organisation
                                    5S), articulation vie privée/vie professionnelle, possibilité de
                                    développement professionnel (mise en place des fiches de
                                    fonction, de matrices de compétences pour identifier les
                                    connaissances de chacun), gestion des formations et des
                                    entretiens de carrière et, pour finir, des « entractes QVT »
                                    (animations détente, sport, jeux, points d’information…).

                            

                            
                                • Mesurer l’efficacité de ces
                                        actions par des audits. Renouveler régulièrement la
                                    démarche.

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Méthodologie et conseils
                            
                        

                        
                            
                                • Mettre en place un comité QVT qui établira
                                    un planning avec des thématiques.

                            

                            
                                • Communiquer régulièrement sur les actions
                                        engagées. 
                                        ■
                                    

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Avantages
                                

                                
                                    
                                        • La qualité de vie
                                                au travail permet de mettre en valeur l’angle social
                                                de la responsabilité sociétale d’entreprise
                                            (RSE).

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    Précautions à prendre
                                

                                
                                    
                                        • Cette démarche
                                                nécessite une concertation avec les partenaires
                                                sociaux de l’entreprise, notamment le CHSCT et la
                                                direction. Il est nécessaire de prendre le temps de
                                                faire un bilan régulièrement afin de vérifier
                                                l’efficience de la démarche.

                                    

                                    
                                        
                                            • Les besoins en matière de QVT peuvent
                                                être variables selon les individus, l’âge, le sexe,
                                                l’ancienneté, etc.
                                        

                                    

                                

                            

                        

                    

                

                
            

        
    
        
            
            
            
                
                    	
                        Outil
2

                    
                    	
                        Harmoniser vie pro-vie perso 


                    
                

            

            
                
                    
                        
                            Les cinq domaines de vie
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                            En résumé
                        
                    

                    
                        Un sondage récent auprès de DRH et salariés a montré que
                            l’équilibre entre vie privée et vie professionnelle constitue, avec
                            l’intérêt du travail et l’ambiance de travail, les trois ingrédients
                            essentiels pour générer de la satisfaction professionnelle. L’américain
                            Hudson distingue 5 grands piliers, 
                                5 domaines de vie
                             : le couple, la vie de famille, la vie sociale, la vie
                            professionnelle et le temps pour soi. Cet outil invite à trouver les
                            clés du juste équilibre pour plus de bien-être et pour éviter que tout
                            s’effondre si un pilier est touché (essuyer un revers professionnel par
                            exemple).

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        
                            A recent survey among employees and HR managers showed
                                that the balance between private and professional life is one of the
                                three ingredients of professional satisfaction (along with having
                                interesting work and a good workplace atmosphere). Hudson
                                distinguishes 
                                    five pillars or life domains
                                : the couple, family life, social life, professional life and
                                time for oneself. The tool featured here invites you to find keys
                                for optimal balance. They will help you achieve improved well-being,
                                while ensuring that everything will not crumble just because one
                                pillar is touched (you can learn to deal with professional setbacks,
                                for instance).
                        

                    

                

                
                    
                        
                            « Mettre tout en équilibre, c’est bien ; mettre tout
                                en harmonie, c’est mieux. » Victor Hugo
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Objectif
                            
                        

                        
                            
                                • Avoir une vision globale du temps concédé à
                                    chaque domaine.

                            

                            
                                • Identifier les leviers d’un meilleur
                                    équilibre pro-perso.

                            

                            
                                • Développer sa satisfaction au travail.

                            

                            
                                • Avoir une vie plus harmonieuse.

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Contexte
                            
                        

                        Notre investissement dans chacun des domaines dépend de nos
                            valeurs, de nos choix de vie. Pour beaucoup, avoir une vie épanouie
                            c’est cultiver ses passions, exercer un métier que l’on aime, être
                            heureux de rentrer chez soi pour retrouver ses proches et de sortir de
                            temps à autre pour se divertir. Mais la sphère professionnelle empiète
                            de plus en plus sur notre vie personnelle. Surinvestir son travail n’est
                            pas automatiquement gage de performance et peut même s’avérer néfaste
                            pour la santé. Le bon équilibre consiste à accorder du temps de qualité
                            à nos différents domaines de vie.

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Étapes
                            
                        

                        
                            
                                • Quantifiez le temps passé
                                        dans chaque domaine sur une semaine :

                                
                                    
                                        – vie professionnelle ;

                                    

                                    
                                        – vie de couple ;

                                    

                                    
                                        – vie familiale : parents, enfants,
                                        etc ;

                                    

                                    
                                        – vie sociale : amis, activités sportives
                                            ou associatives, engagements dans la communauté ;

                                    

                                    
                                        – vie personnelle : temps accordé à
                                            soi-même, pour se faire du bien, pour apprendre des
                                            choses…

                                    

                                

                                Représentez le résultat sous forme d’un
                                    camembert pour mieux visualiser.

                            

                            
                                • Évaluez votre niveau de
                                        satisfaction. Attribuez une note entre 0 et 10 pour chaque
                                        domaine.

                                
                                    
                                        – 0 : ce domaine de vie est source
                                            d’inconfort profond.

                                    

                                    
                                        – 10 : cette sphère vous procure
                                            satisfaction et bien être.

                                    

                                

                            

                            
                                • Cette répartition vous
                                        convient-elle ?

                                
                                    
                                        – Si oui, dans quel domaine et comment
                                            pouvez-vous encore élever votre niveau de satisfaction ?
                                            Réfléchissez à la quantité d’énergie que vous
                                            investissez dans chaque sphère.

                                    

                                    
                                        – Si vous n’êtes pas satisfait, tracez un
                                            second camembert représentant la répartition souhaitée,
                                            idéale pour vous.

                                    

                                

                            

                            
                                • Identifiez les points
                                        d’amélioration et les leviers d’action pour chaque
                                    domaine. L’objectif est de trouver un équilibre qui préserve
                                    et optimise chacun de vos piliers de vie.

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Méthodologie et conseils
                            
                        

                        
                            
                                • Privilégiez le temps de qualité : passer du
                                    temps avec ses enfants en pensant à autre chose, ou procrastiner
                                    au travail ne peut être pleinement satisfaisant.

                            

                            
                                • Vérifiez l’adéquation entre vos domaines de
                                    vie et vos valeurs.

                            

                            
                                • Faites des choix et établissez vos
                                    priorités. 

                            

                            
                                • Apprenez à dire non. Éloignez les relations
                                    toxiques.

                            

                            
                                • Investissez-vous davantage dans les projets
                                    qui vous intéressent.

                            

                            
                                • Soyez indulgent envers vous-même, positif
                                    et évitez de déformer la réalité un échec professionnel ne veut
                                    pas dire que toute votre vie est un échec. 
                                        ■
                                    

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Avantages
                                

                                
                                    
                                        •  Permet de faire le
                                                point, de trouver les ajustements pour une vie plus
                                                harmonieuse.

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    Précautions à prendre
                                

                                
                                    
                                        •  Il s’agit d’une
                                                perception subjective, veillez à être honnête avec
                                                vous-même. Assurez-vous régulièrement qu’aucun
                                                domaine ne prend le pas sur les autres.

                                    

                                

                            

                        

                    

                

                
            

        
    
        
            
            
            
                
                    	
                        Outil
3

                    
                    	
                        La désintoxication digitale 


                    
                

            

            
                
                    
                        
                            Reprendre le contrôle des outils digitaux
                        

                    
                    [image: Illustration. Reprendre le contrôle des outils digitaux]
                
                
                    
                        
                            En résumé
                        
                    

                    
                        Les outils digitaux nous apportent sur un plateau un
                            potentiel infini d’informations et d’échanges. Ce sont de merveilleux
                            outils lorsque nous les mettons au service de nos projets. Mais si nous
                            n’y prenons pas garde, ils peuvent phagocyter notre temps comme un nuage
                            de sauterelles sur un champ de maïs.

                        
                                La désintoxication digitale
                             commence par la prise de conscience que nous sommes bien sous
                            l’emprise d’une addiction. Une utilisation maîtrisée des outils digitaux
                            ou objets connectés répond aux critères classiques d’une activité
                            efficace : un objectif précis atteint dans un laps de temps limité.

                    

                

                
                    
                        
                            Insight
                        
                    

                    
                        
                            On one sole platform, digital tools offer us a
                                seemingly limitless amount of opportunities to exchange and find
                                information. When we make use of them for our projects, they are
                                marvelous. But if we don’t stand our guard, they can impinge on
                                valuable work time like a swarm of locusts descending on a
                                cornfield. 
                        

                        
                            
                                    Digital detox
                                 begins by realizing that we have become addicted.
                                Well-managed usage of digital tools and connected objects follows
                                the usual requirement for efficient action: attain a precise
                                objective within a limited time period.
                        

                    

                

                
                    
                        
                            « L’addiction, c’est tout ce qui vide la vie de son
                                sens tout en la faisant paraître meilleure. » Clarissa Pinkola
                            Estés
                        

                    

                

                
                    
                    
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Objectif
                            
                        

                        Ce sont parfois des heures entières que nous pouvons
                            redistribuer à nos projets essentiels.

                    

                    
                        
                            
                                Contexte
                            
                        

                        Tous nos outils digitaux sont concernés : mails,
                            smartphone, Internet, réseaux sociaux, objets connectés.

                    

                

                
                
                    
                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            
                                Étapes
                            
                        

                        
                            
                                • Reconnaissez
                                    l’addiction.

                                
                                    
                                        – Comme toute drogue, les outils digitaux
                                            nous apportent des petits plaisirs : recevoir des
                                            marques d’attention, découvrir des choses nouvelles.
                                            Mais nous risquons de devenir dépendants de ces
                                            plaisirs. Notre cerveau réclame des doses de plus en
                                            plus fortes. Les symptômes de dépendance
                                        apparaissent.

                                    

                                    
                                        – Ressentez-vous le besoin de vous
                                            connecter en permanence du matin au soir ? Des pulsions
                                            vous poussent-elles à sortir votre smartphone sans
                                            raison à tout moment ?

                                    

                                    
                                        – Observez-vous des troubles du sommeil, de
                                            l’alimentation ou de la concentration ?

                                    

                                    
                                        – Vous sentez-vous irrité ou anxieux
                                            lorsque vous êtes privé de vos outils connectés ?

                                    

                                

                            

                            
                                • Renoncez à tout voir et
                                        tout traiter.

                                
                                    
                                        – Une personne active sur Facebook peut
                                            recevoir jusqu’à 500 « actualités » par jour. Le
                                            traitement de 50 mails peut avoisiner 3 heures. Une vie
                                            ne suffirait pas à explorer les informations disponibles
                                            sur Internet, articles ou vidéos. Le nombre d’objets
                                            connectés ne cesse d’augmenter.

                                    

                                    
                                        – Acceptez cette vérité implacable : il est
                                            impossible de tout voir, tout savoir, tout traiter. Nous
                                            devons faire des choix.

                                    

                                    
                                        – N’ayez pas peur de louper une information
                                            importante : celles qui le sont vraiment finissent par
                                            revenir dans notre paysage.

                                    

                                    
                                        – N’ayez pas peur de vexer une personne à
                                            qui vous n’auriez pas répondu : prise dans le tourbillon
                                            des échanges surnuméraires, elle aura vite oublié.

                                    

                                

                            

                            
                                • Donnez-vous un objectif
                                        précis.

                                
                                    
                                        – Écrivez sur une feuille ce que vous
                                            recherchez avant de surfer sur Internet. Relisez votre
                                            feuille avant de cliquer de lien en lien pour vous
                                            recentrer sur votre sujet.

                                    

                                    
                                        – Définissez votre but pour orienter votre
                                            activité sur les réseaux sociaux.

                                    

                                    
                                        – Triez vos mails avant de sélectionner
                                            ceux auxquels vous répondrez.

                                    

                                

                            

                            
                                • Limitez votre
                                    consommation.

                                
                                    
                                        – Donnez-vous un temps limité pour faire
                                            des recherches sur Internet ou traiter vos mails.

                                    

                                    
                                        – Donnez-vous une règle pour limiter vos
                                            surfs de découverte : déconnectez-vous de twitter ou
                                            Youtube après la première information valable. Une par
                                            jour, c’est déjà très bien !

                                    

                                    
                                        – Limitez à 20 minutes par jour votre
                                            activité sur les réseaux sociaux.

                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Méthodologie et conseils
                            
                        

                        
                            
                                • Pour vous motiver, faites la somme sur une
                                    journée du temps passé sur vos outils connectés. Que feriez-vous
                                    de ce temps ? Visualisez la scène.

                            

                            
                                • Il existe des outils de « digital detox »,
                                    comme l’app Focus Lock qui permet de
                                    bloquer les réseaux sociaux pour un temps défini. 
                                        ■
                                    

                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                
                                    Avantages
                                

                                
                                    
                                        • Nous retrouvons
                                                notre capacité de concentration et une qualité de
                                                présence à ce que nous faisons – ou la
                                        relation.

                                    

                                

                            

                            
                                
                                    Précautions à prendre
                                

                                
                                    
                                        • Pour éviter de
                                                « replonger », faites régulièrement des cures de
                                                désintoxication digitale le week-end ou en vacances.
                                                « Oubliez » vos équipements !
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