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mon téléphone
LE BONHEUR

AU BOUT DU FIL?
Nos relations sont matinées d'amour, de dépendance ou

de haine. Et si le combiné n'était pas une si bonne combine? CLAUDINECOLOZZI

n 2015 les Français ont passé
plus de temps sur leur mobile
que devant l eu r télévision
Accessoire incrusté dans nos
vies quotidiennes le téléphone
questionne notre rapport à des

Ttions essentielles la solitude la liberte la
responsabilité et la mort Décryptage de
quèlques comportements familiers

fixe,

«Lorsque ma meilleure amie qui habitait à
moins de dix minutes de la maison m a
annonce il y a deux ans qu elle déménageait
en Bretagne à plus de 800 kilomètres ça a
été le choc ' se souvient Re-
née 62 ans Du coup on a
instauré un appel hebdoma-
daire C est sacré Personne
n a le droit de nous déranger
à ce moment-là »
Ça raconte quoi de moi ?
Que ferions-nous sans notre
téléphone7 Cest le parfait
antidote à la solitude Pas-
ser un coup de bigo - a for-
tiori lorsque e est un rituel -
crée une sorte de bulle tout
à la fois protégée et partagée
à deux À elle seule la voix

renforce ce cocon d int imité « Libéré des inhi-
bitions générées par la présence de I autre on
exprime parfois au téléphone des émotions
fortes que I on n a lamais formulées aupara-
vant analyse Christian Robin psychopraticien
de la motivation On parle autant à I autre que
I on se parle à soi-même »

Sauter sur le combiné à la première sonnerie
ce n est pas votre style1 Vous êtes du genre
mioignable Bailleurs vos amis s attendent sys-
tématiquement à tomber survotre messagerie
Et sur ce point vous ne les décevez pas '

En parlant, pourquoi faisons-nous...
... des dessins ? C'est une manière de laisser s'exprimer
sa créativité ou de se libérer de certaines tensions, selon
la nature de la conversation ou son interlocuteur.
... les cents pas? Marcher aide à fixer son attention sur les
propos échangés et à ne pas perdre le fil de la discussion.
... la cuisine ou nos ongles? Lorsque l'on discute
avec quelqu'un face à face, on échange tout un ensemble
de minuscules messages non verbaux: regard, attitude
corporelle, gestuelle des mains, mimiques du visage...
Au téléphone, seule la voix permet de créer le lien. Alors,
afin de maintenir sa concentration, on s'occupe avec des
activités tout sauf intellectuelles.
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PAROLES D'EXPERT

machine à
vivre des expériences
agréables W

\ y

Sommes-nous
vraiment dépendants
de notre mobile?
M.L. La plupart des gens ne
possèdent pas le bon mode
demploi pour dompter
lobjet Or, je soutiens qu'il
existe une maniere detre
heureux avec son telephone
Cest une machine a vivre
des expériences agréables,
qui peuvent influer
sur notre bonne humeur

Selon vous, le simple
fait de consulter son
carnet d'adresses est
déjà bénéfique...
tu Pour etre actif et
en bonne sante notre cerveau
a besoin de relations avec
des amis, la famille Le simple
fait de parcourir la liste
de ses contacts et de constater
que Ion a des amis (ou des
connaissances) que l'on peut
joindre procure une sensation
de bien etre Et pour que
I experience s avère encore
plus agréable on peut
aussi se poser cette question
qui pourrais-je appeler
si jetais en grande difficulté7

Des que I on identifie plus

Michel Lejoyeux,
professeur de psychiatrie et

addictologie. Auteur
des Quatre Saisons de la bonne

humeur (ed JC Lattes).

de trois personnes qui
pourraient nous soutenir, on
se sent en securite.

Le teléphone nous
coupe-t-il de la vie réelle ?

Contrairement aux amis
virtuels sur les reseaux
sociaux, il nous renvoie a tous
les liens potentiels que nous
possédons dans la vraie vie
Nous avons tous le numero
de personnes que nous
aimerions revoir maîs que
nous n appelons pas faute de
temps Ces liens latents font
du bien Ce sont autant
d amitiés a construire, autant
de possibilités que nous
n'avons pas encore exploitées

En quoi un smartphone
dernier cri peut-il aider
a se sentir jeune?

La maniere dont
on perçoit son age et le temps
qui passe détermine la sante
du corps et de I esprit Le
secret7 Ne jamais se trouver
trop vieux pour rien y
compris un telephone ultra-
sophistique si l'on en a envie

Ça raconte quoi de moi ? La volonté de
garder la main en se ménageant des moments
d indisponibilité «Ie reprends la maitrise de
mon temps explique Catherine Le|ealle* socio-
logue ] ose affirmer que ]e ne suis pas tribu-
taire de ceux qui rn appellent On ne me sonne
pas ' » «Chez d autres cela peut correspondre
à une reaction de repli sur soi une forme
d anxiété sociale » note Stephanie Bertho-

lon** psychologue cofondatnce du Centre de
traitement du stress et dc I anxiété de Lyon

Vous êtes pris de panique a I idée de louper un
appel et \ous frôlez I évanouissement si vous
I oubliez en sortant faire du shopping
Ça raconte quoi de moi? Pour nombre de per-
sonnes égarer son portable est bien pire que
ne pas retrouver son portefeuille ou ses clefs
«On appelle cette forme de dependance la
nomophobie (« no mobile phobie») autrement
dit I angoisse d être sépare de son portable
Comme e est un ob]et sécurisant et rassurant
qui permet d eviter I ennui ou la solitude cer-
tains sont pris d attaques de panique quand ils
s en trouvent dépossèdes» décrypte Stepha
nie Bertholon Pour beaucoup le telephone
e est toute leur vie contacts photos agenda
« Le perdre e est se retrouver seul sur une île
déserte sans aucune trace de son passe in
siste Christian Robin Le perdre un |our cest
prendre conscience du risque de le perdre tou
iours s approcher de sa propre mort symbo-
lique On peut comprendre que ce soit bien
plus insupportable que toute autre perte ma
tenelle » Vivre sans revient a interroger notre
capacite d adaptation a cvoluerdans un monde
ampute de quelque chose d essentiel

J^ tie, co/ttmutuqrœ. ya&pa/t, $M£
Votre interlocuteur ne repond pas? Vous l u i
envoyez ill ico un message Vous craignez de
le déranger7 Même réflexe Vous pianotez
même laborieusement car dans tous les cas
\ous privilégiez le texte au allô '
Ça raconte quoi de moi? Dans certaines si
tuations mieux vaut a l l e r a I essentiel en
faisant I economie d une discussion d un
échange qui pourrait s éterniser ' C est ce que
permet Ic SMS Maîs cela peut également
traduire une strategie devitement «En me
cachant derrière le SMS ]e fuis les conver-
sations interminables et les reactions emo
tionnelles de mon inter locuteur» suggère
Christian Robin «Envoyer un texte permet
de conserver une relation avec un engage-
ment moindre sans être contraml d assumer
la responsabilite de la conversation orale
reconnaît Stephanie Bertholon C est parfait
pour les timides les introvertis tous ceux qui
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craignent le contact direct avec I autre » Maîs
gare aux incompréhensions aux quiproquos
et aux mauvaises interprétations '

Vos amis et vos proches le savent bien mutile
de vous laisser un message vous ne les écou-
tez jamais Autant jeter une bouteille à la mer '
Ça raconte quoi de moi?
Vous utilisez le telephone quand vous en avez
besoin maîs vous n êtes lamais dans une dé-
marche proactive «Tout le monde n est pas
forcément à I aise avec ce mode de communi-
cation analyse Stéphanie Bertholon ll néces-
site une habileté sociale dont certains se
sentent dépourvus » Prendre la décision de
décrocher e est accepter la confrontation à
I autre Sans savoir où cela va nous entraîner
«Téléphoner e est comme sauter dans le vide,
ose Christian Robin Soit mon rapport a la vie
est confiant et i assume facilement la respon-
sabilité de mes actes - et ie telephone aussi
simplement que ]e me lave les mains - soit
mes relations avec autrui sont plus complexes
et mon usage du téléphone plus anxieux »

Allô ' Non maîs allô quoi i Vous vivez au
XXIe siècle et vous refusez le mobi le ? À 62 ans
François fait de la résistance « E n avoir un
e est sous-entendre que I on est touiours ]oi-
gnable Ct moi ie tiens a ma liberté1»
Ça raconte quoi de moi? «Choisirde vivre sans
cest une maniere d affirmer «le ne suis pas
dans une ]oignabilité il l imitée» explique Ber-
trand Bergier*** professeur à I université ca-
tholique de I Ouest Ainsi ie ne laisse personne
me demander où ]e suis tout le temps et )e re-
mets une frontière entre le monde extérieur et
mon intimité » Toutefois cette position n est
pas immuable Beaucoup notamment les se-
niors sont prêts à reconsidérer les choses si
leur santé ou leur sécurité sont en [eu

•ENSEIGNANTE CHERCHEUSE A ISC PARIS AUTEURE
DE J ARRETE D ETRE HYPERCONNECTE' (ED EYROLLES)
"AUTEURE DE VIVRE MIEUX DANS UN MONDE
STRESSANT (ED ODILE JACOB) "'AUTEUR DE SANS
«MOBILE APPARENT (ED CHRONIQUE SOC ALE|

«T'es où.7»,
le nouveau « Ça va ?»
Lorsque vous croisez quelqu'un,
vous lui demandez «Ça va ? »
et, quand vous téléphonez, vous
commencez presque toujours
par le sempiternel «T'es ou ? »
Selon les chercheurs en sciences
de l'information et de la
communication, cette
interrogation passe-partout n'en
est pas vraiment une, il s'agit
simplement d'entrer en contact
avec son interlocuteur. Comme
on parle de la pluie et du beau
temps avec ses voisins lorsqu'on
les croise dans l'ascenseur.
Maîs ce rituel du «T'es où ?»
a également une autre raison :
il permet de s'informer sur le
cadre de la conversation (sa durée
potentielle, son degré d'intimité...).
La discussion ne sera pas la même
si l'appelé est dans le bus, au
supermarché ou confortablement
installe dans son canape.


