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Avant-propos

Prenez le meilleur de la technologie sans qu’elle prenne 
le meilleur de vous ! »

Vérifier ses mails plusieurs fois d’affilée, regarder son télé-
phone dès qu’une notification apparaît, surfer sur les réseaux sociaux 
machinalement, s’interrompre pour prendre un appel, ne pas (vrai-
ment) déconnecter pendant les vacances, prendre son smartphone 
dans la main sans but précis… Voilà le genre d’habitudes que l’on 
prend sans en avoir conscience.

Vous, comme nous. Car, disons-le d’entrée de jeu, nous ne pré-
tendons pas être des modèles infaillibles ou détenir LA vérité en 
matière de déconnexion.

C’est à partir de nos propres expériences et des échanges réalisés lors 
d’ateliers en entreprise ou de tables rondes que nous avons imaginé 
les 25 chapitres de ce livre. Rassurez-vous : nous n’allons pas vous 
demander de jeter votre smartphone ou de partir élever des chèvres 
en zone blanche (sans réseau) ! Nous sommes convaincues que la 
technologie n’est pas un problème en soi, bien au contraire. C’est la 
façon dont on s’en sert qui peut le devenir, avec des impacts directs 
sur notre niveau de stress, nos performances professionnelles, notre 
conciliation vie pro-vie perso, et notre forme physique et mentale.

N otre objectif ? Vous inviter à repenser votre relation aux 
outils connectés, pour mieux la gérer au 

quotidien. En trouvant l’équilibre qui vous convient 
(et en le réinterrogeant régulièrement), vous retrou-
verez du temps et de l’espace pour ce qui compte le 
plus à vos yeux. Vous gagnerez aussi en créativité, en concentration 
ou encore en productivité. Déconnecter, c’est une manière efficace 

Stop au pilotage

automatique !
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de se ressourcer, de dire stop au zapping incessant, à l’avalanche 
de sollicitations et à l’accélération infernale de nos rythmes de vie. 
Alors oui, cela demande un peu d’efforts de se réguler, mais le jeu 
en vaut la chandelle, aussi bien au niveau individuel (pour notre 
santé physique, cognitive et psychologique) que collectif : quels 
êtres humains voulons-nous devenir ?

Après un autodiagnostic et un état des lieux des conséquences de 
l’hyper-connexion, nous vous proposons des solutions, des exercices, 
des conseils pratiques et des partages d’expériences. Si vous êtes 
manager ou DRH, vous trouverez également dans cet ouvrage des 
clés pour mettre en pratique le droit à la déconnexion et repenser 
les manières de travailler ensemble. Pas de recette miracle donc, 
mais de nombreux questionnements pour vous aider à prendre du 
recul, à poser les limites individuelles et collectives.

Notre plus grand souhait : que vous (re)deveniez acteur de votre 
vie numérique. Pour vous, mais aussi pour ceux qui vous entourent. 
Grands comme petits.

Alors, prêt(e) à rejoindre la tribu des « digital-conscients » ?
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Addict un peu,�
beaucoup, à la folie

« Avant, je fumais. Le dimanche soir, je cherchais 
un tabac ouvert. Maintenant, le week-end, 

je cherche des prises de courant. »  
Julien, 39 ans

Exemple Le terme « addiction » recouvre en réalité trois addictions 
distinctes :

•  L’addiction physique au produit. Par exemple, l’addiction au 
tabac, qui est facile à compenser avec des patchs ; l’addiction au 
produit disparaît en quelques semaines.
•  L’addiction comportementale. Il s’agit des associations entre 
notre addiction et nos gestes quotidiens : toujours dans le cas de 
l’addiction au tabac, nous pouvons mentionner le « café-clope », 
« j’attends le bus-clope », « téléphone-clope », « je sors du travail, je 
fume »… Ces réflexes profondément ancrés mettent longtemps à 
se « détricoter » de nos vies. Maintenant, dans les expressions entre 
guillemets ci-dessus, remplacez « clope » par « mon téléphone »… 
Qu’en déduisez-vous ?

1
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•  L’addiction psychique. Elle va fortement déterminer la réussite de 
l’arrêt. Il s’agit de la relation émotionnelle tissée au fil des ans avec 
« sa » cigarette, comme si c’était une personne : « Tu es toujours là 
pour moi », « Je noie mon chagrin dans ta fumée », « Tu me donnes 
du courage », « Tu me rends sexy dans les soirées »…

De même, voyez quelle relation émotionnelle vous entretenez 
avec votre téléphone : par exemple, accepteriez-vous de le prêter 
à quelqu’un pendant quelques heures ?

Autant il est urgent d’arrêter certaines substances, autant il est sain 
de conserver les outils numériques dans nos vies : bien utilisés, ils 
sont aussi agréables qu’utiles.

C omme le tabac, le digital 
nous amène à développer 

une addiction.

Le produit, c’est le contenu : l’information, les messages de toutes 
sortes, les vidéos, la musique… tout ce qu’on va ingérer, volontai-
rement ou pas, que l’on va chercher ou qui va venir à nous. Tant 
qu’on a du réseau, la source est inépuisable !

L’aspect comportemental, c’est le fait que l’utilisation de nos 
smartphones, tablettes, ordinateurs… est devenue une habitude 
extrêmement intermêlée avec notre vie, possible en tout lieu et à 
toute heure, tant qu’on a de la batterie. Exactement comme avec 
la cigarette, on va avoir tendance à toucher notre téléphone pour 
vérifier qu’on ne l’a pas oublié, à se créer des moments « café-SMS », 
« pause-e-mails perso », « file d’attente-Facebook Instagram », etc.

Le lien psychologique est quasi automatique, puisque des personnes que 
l’on aime sont littéralement « contenues » dans le téléphone : on peut 
les joindre avec et y voir leur photo. Internet est encore plus puissant 
que la télévision pour créer l’illusion de n’être jamais seul, puisque non 
seulement on y voit toujours du monde, mais on y communique avec 
les personnes qui nous sont chères ! Tout simplement irrésistible…

Un produit, des habitudes 
et du lien affectif


