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——————————- 

Quand l’écran 
apaise, il 

remplace — et la 
vie rétrécit. 

——————————-

LA MINUTE RÉVÉLATION 
Mon téléphone : mon doudou

Il me rassure, m’occupe, me “récompense”… et me coupe parfois du 
monde réel. 
Le problème n’est pas le téléphone : c’est la place qu’on lui donne — 
entre outil utile et doudou anxiolytique. 

Pourquoi on s’y accroche ? 
• Apaisement rapide : micro-stress →  micro-dose de dopamine (scroll, 

notifications). 
• Illusion de contrôle : tout est à portée… sauf le calme. 
• Compagnie : impression d’être “avec” sans risquer le face-à-face. 

Reconnaître l’usage doudou n’est pas une faute : c’est le point de départ 
pour choisir mieux.
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Ce que l’écran nous vole du lien humain 
• Vivre par procuration : filmer un concert, 

c’est souvent ne plus l’écouter ; 
photographier un lieu, ne plus le voir. L’image 
devient souvenir… du manque de présence. 

• Approbation low-cost : attendre des likes 
rassure sans jamais comprendre. Un feedback 
d’une vraie personne (1 + / 1 −) éclaire, 
corrige, fait grandir. 

• Déconnexion sociale : scroller en face de 
quelqu’un, c’est lui dire que sa présence vaut 
moins qu’une notification. À force, la relation 
s’affadit.

Passer du doudou à l’outil — méthode 3Z 
1) Zones (où le téléphone ne va pas) 
Table des repas, chambre, 1 réunion sur 2, 1 
marche par jour. 
Astuce : un panier/tiroir dédié (on “dépose” 
comme un manteau). 
2) Zéros (ce qu’on coupe) 
0 notifications non essentielles, 0 écran la première heure du matin, 0 doom-scrolling “entre 
deux”. 
→ moins d’attrait, plus de choix. 
3) Zeit (le temps) 
Deux fenêtres / jour (10–15 min) pour messages/réseaux — et rien entre. 
Un sablier 5 min quand la main part toute seule : si l’envie passe, c’était un réflexe.

Coût caché (quand le doudou prend le dessus) 
• Attention hachée → qualité du travail en baisse, fatigue en hausse. 
• Présence diminuée → relations plus superficielles. 
• Bien-être fragile → plus de comparaison que de respiration.

Le téléphone est un outil puissant : il capte nos idées, planifie nos tâches et ouvre l’accès à 
des contenus d’apprentissage en un geste. Il accélère la productivité (rappels, notes, 
tutoriels, traductions) et peut vraiment nous faire gagner du temps. 
Mais il ne doit jamais remplacer une conversation en face à face, un appel sincère ou un 
regard qui écoute.  Fixons des moments sans écran pour parler, débattre, rire — avec nos 
collègues, notre famille, nos amis.
Au bon endroit, le téléphone nous sert ; au mauvais moment, il nous vole la présence qui fait 
la qualité de nos liens.

Tu ouvres pour 10 minutes, tu perds une 
heure : pendant que ton pouce défile, ta 

vie passe hors-champ. 
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