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Meilleurs usages, tant a gagner !

Un tiers de temps productif a regagner
Un tiers de stress numérique a réduire
Un tiers de Q.| opérationnel est en jeu

Sédentarité ou sommeil fracturé triple
les risques cardiovasculaires, diabéte,
surpoids, cancer (sein, colon, prostate)

INSERM, INSEE, ARCEP, DRESS, ANACT, OCDE...
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Un besoin de stratégie globale, structurée et motivante
Une campagne en 3.D : Développement personnel-relationnel-fonctionnel

_/ I’hyperconnectivité est multidimensionnelle : biopsychosociale, digitale, vie au travail

Elles impliquent donc une stratégie globale et non juste “3 trucs et astuces”.

Repeéres, bons réflexes, bonnes habitudes, méthodes et outils, sciences et expériences :
nous disposons d’un arsenal de ressources mais comment y voir clair et agir ?

Nos campagnes de sensibilisation en 3 Dimensions, structurées et motivantes
sont fondées sur les Développements personnel, relationnel et fonctionnel.

Nous-méme

S’apaiser, se concentrer, étre efficace ;
Réajuster nos équilibres de vie Person I'IEI
Mieux bouger-manger-dormir &

Rendre durables nos bonnes intentions Motivationnel?
Se passionner, donner sens a sa vie...

Notre monde digital
: Fonctionnel Maitriser mobiles, web, IA...

Trouver les substituts au tout digital
Filtrer les notifications

Ne pas s'isoler, oser aller vers I'autre, Eviter infolisme, désinformation

Réduire tensions et relations toxiques ' Securiser son systeme
- 4 e [ "
Entretenir son réseau aussi “en vrai” |adssn el e Augmenter les “screan break

Multiplier les moments conviviaux
Travailler en équipe...

&
Nos entourages Relationnel Temporel

L'hyperconnectivité est addictive, chronophage et déconnecte de nos vraies émotions

Nous incluons donc 3 « savoirs » :
1) Pour une désaddiction ou régulation “durable” : le renforcement motivationnel

(Carton, roue & stratégie motivationnels ; 3V (Vision-Valeurs-Volonté) ; défi ind. & collect.)

2) Pour une reconnexion a nous-méme et aux autres : I'art de I’équilibrage émotionnel

(LArt d’associer notre équilibre émotionnel “vivant” aux contextes (moments, type d’entourage...)

3) Pour des temps de déconnexion ajustée et idéaux : une acculturation temporelle

(Le savoir agir et se ressourcer aux bons moments, durées et rythmes : Neurosciences, merci !)




Des campagnes de sensibilisation globales : //
Urgentes mais “laborieuses” : et si on s’y mettait !

« lly a 10 ans (2014) j’écrivais le 1¢" traité de Mieux vivre avec le numérique : Pouce !
Javais connu la dépendance (alcool, tabac, sucre) et observais que I'attractivité numérique
pourrait rapidement générer des comportements excessifs, chroniques voire addictifs et un
effacement de toute limite (ex. frontiere vie privée/professionnel) » (Tl. LE FUR). Depuis :

- 2016 : Droit a la déconnexion invite a « la mise en ceuvre, a destination des salariés et du
personnel d'encadrement et de direction, d'actions de formation et de sensibilisation ».

- 2022 : Proposition de Loi qui prone une « campagne nationale de sensibilisation »

- 2024 : Rapport Enfants-Ecran commandé par I'Elysée : « La Commission a été bousculée

par les constats qu’elle a eu a faire [...] » et « seule la routinisation des campagnes et
actions créera de I'impact. ». Le Rapport CESE titre « de nouveaux défis ».

Mais concretement, comment avancer ?

Vive les campagnes 3.D en mode “starter” sur un trimestre, annuelle ou pluriannuel.

DI XDIDITY IEDEDTD ID»

Exemple de calendrier annuel prenant en compte les 3 dimensions de I’hyperconnexion

3 Points d’étapes (exemples) : lancement, synthése et Q/R, “rentrée”’
3 Notre maitrise de nos environnements, en 1° lieu le digital.
3 Nous-méme : Développement Personnel et Motivationnel.

Exemple : campagne « Digital Detox Day 8 » (3D8) — mensuelle sur 3 ans.

Relayée par la Fédération Addiction et CFDT Cadres. Témoignages de :

Directeurs QVT Corporate : A. Benlezar (Air France), L. Pouliquen (Airbus), ey b

X. Froissart (France Télévisions)...

Docteurs : Dr X. Emmanuelli (ex-secrétaire d’Etat), Dr M-c. Bossiéres (Cose, IRI)
Dr J-f. Thebaut (VPdt As. Diabétiques, ex-Pdt As. Cardiologue)...

Performances'/Social? : YW ICLICKI (Chairman Championnat du Monde d’Echecs)
2D. Morfoisse (Pdt Ass. Nat. Médiateurs), M. Bergés (Dir. Cab. RH — Min. Sociaux)...

Cliquez


https://www.thierrylefur.com/_files/ugd/a1f099_36a4154fbb6b43678a7fcc221a025f3d.pdf

Des campagnes de sensibilisation globales //

Campagne internet, outils (ex. autotests), conférences...

Des ressources éprouvées : enrichissez vos campagnes !

. Des autotests : stress numérique — Hyperconnexion — Digicomportents Pro...

. Des outils pédagogiques : Spirale des 9C — “Balancgoire de la vie” par les neurosciences...
. Des formations validées par comités scientifique s& pédagogiques (ex. Afometra)

. Une approche multidimensionnelle et sur mesure... sur la Forme et le Fond !

Plus de 50 ateliers, formations et conférences !
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- Mieux Vivre avec le numérique ¢Avvinci
- BEST Bien-Etre & Santé au Travail CHANEL

- BEST vs E-workaholisme & addiction 3.0 ".':i" €DF

- SQVT et sensibilisation digitale "l

francetélévisions

- Détox digitale = performance globale
- Digital Détox (Mairie, Préfecture/DRISCS...) EJ_..

- Transformation numérique ©) &refac

- Télétravail : prévenir et doser, savoir o0
Forganiser et Foptimiser - Formation SSCTI: €fometra

Site : https://www.thierrylefur.com/ ; tlefur@addlib.fr; 06 38 82 87 08

Un pionnier pour vous servir : Thierry-Léandre LE FUR

Auteur du 1° traité du “Mieux Vivre avec le numérique “ (Pouce !), psychopraticien spécialiste
des comportements numériques & addictifs depuis 15 ans (et ex-DR marketing de
Groupe numérique), est expert en prévention Santé et QVCT (ex. lié au numérique).

Engagement citoyen : créateur de la campagne , référent Sénat, Ass. Nat.
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“Les grandes voix”

PLUS DROGUES QU'ON NE CROIT !


https://wikimonde.com/article/Digital_D%C3%A9tox_Day_8
http://www.allodocteurs.fr/maladies/drogues-et-addictions/addiction-au-numerique-apprenez-a-vous-deconnecter_20827.html
http://www.bfmtv.com/mediaplayer/video/smartphone-les-francais-plus-drogues-qu-on-ne-le-croit-1107-963277.html
http://www.cnews.fr/magazines/lheure-des-pros/lheure-des-pros-2e-debat-du-14092017-179312
https://www.rtl.fr/emission/rendez-moi-mon-portable
http://leplus.nouvelobs.com/thierry-le-fur
https://www.lemonde.fr/m-perso/article/2016/02/05/journee-sans-telephone-mobile-et-si-on-decrochait_4860405_4497916.html
https://drive.google.com/file/d/1jR2F881GNHmSySxa6i2oRydqt_PuPQKH/view
http://www.rfi.fr/fr/emission/20180227-peut-on-passer-reseaux-sociaux
https://start.lesechos.fr/travailler-mieux/flexibilite-au-travail/pour-aider-les-teletravailleurs-des-ateliers-de-detox-numerique-1320895
https://www.allodocteurs.fr/maladies/drogues-et-addictions/addiction-au-numerique-apprenez-a-vous-deconnecter_20827.html
https://www.thierrylefur.com/
mailto:tlefur@addlib.fr
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/hyperconnexion-addiction-ecrans-travail-solution-test
https://www.cadrescfdt.fr/sites/default/files/inline-files-two/Carnet%203D8%20Avril%202021.pdf
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