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I’instant techno

La nomophobie, une addiction

au smartph

A force de les utiliser,
nos smartphones sont
devenus trop
encombrants. Certaines
personnes développent
une peur irrationnelle
d'en étre séparées,
méme quelques
minutes.

THOMAS CASAVECCHIA

pincement au cceur au moment de

sortir de chez soi avec douze pour-
cents de batterie restants, c’est que vous
souffrez sans doute de nomophobie,
pour « no mobile phone phobia ». Der-
riere ce néologisme se cache la peur
d’étre éloigné de son téléphone.

Tout le monde ou presque connait un
nomophobe. Cette peur reste pourtant
peu étudiée scientifiquement. « Si on la
compare avec d’autres phobies ou méme
certaines formes d’addiction, la nomo-
phobie fait 'objet de peu de littérature
scientifique, constate Michel Hansenne,
professeur a la faculté de psychologie de
I'ULiége. La nomophobie nest d’ailleurs
pas reconnue comme un trouble, a I'ins-
tar de 'addiction au jeu. Pour beaucoup,
le fait d’étre coupé de son téléphone peut
pourtant étre ressenti comme une souf-
france, ou, a tout le moins une géne. En
Chine, il existe des cliniques censées dés-
intoxiquer les accros a leur téléphone ».

S i vous avez déja ressenti un petit

Un impact sur les relations sociales

Meéme sil'addiction ason téléphone oula
peur d’en étre séparé n'est pas aussi han-
dicapante qu'une addiction au jeu ou en-
core a lalcool. « Concernant les pro-
blemes d’alcool, justement, on constate
souvent les soucis quand ils impactent
négativement les contacts sociaux, voire
la santé. Ici, avec le portable, les pro-
blémes sont souvent moins graves. Tou-

Quels conseils ?

Plus on utilise son
smartphone au quoti-
dien, plus on risque de
souffrir de nomopho-
bie. Les programmes
de gestion de temps
passé a l'écran dispo-
nible tant sur Android
que sur iPhone per-
mettent de se rendre
compte d’un usage
excessif, mais aussi de
limiter les périodes de
temps que l'on passe
sur telle ou telle appli-
cation. Couper son
téléphone durant la
nuit peut aussi aider a
se préserver des mo-
ments « sans » et peut
contribuer a améliorer
la qualité de son som-
meil. Enfin, nos télé-
phones sont pensés
pour retenir notre
attention. Couleurs
flash des notifications
ou des applications
elles-mémes sont
taillées sur mesure
pour nous y faire pas-
ser plus de temps.
Certains téléphones
permettent de passer
I'écran en noir et
blanc, ce qui aide
grandement a le
rendre moins attractif
et a le lacher plus
facilement. Pour éviter
de rester scotché a son
smartphone, le
meilleur moyen reste
donc de tenter de
limiter son usage. TH.CA

tefois, on constate que 'usage du télé-
phone peut avoir des effets déléteres.
Tout d’abord, cela peut étre accidento-
gene, que ce soit au volant ou a pied,
quand on a les yeux rivés sur son télé-
phone, on n’est pas suffisamment atten-
tif a ce qui nous entoure ».

L'inattention a ce qui entoure touche
bien entendu la qualité des relations so-
ciales. « Il est de moins en moins incon-
venant de sortir son téléphone au restau-
rant. Toutefois, quand on utilise son télé-
phone, on se montre moins disponible
pour son entourage. L'usage de son télé-
phone peut donc avoir des effets négatifs
sur la qualité des relations sociales. Or,
ces relations sociales ont un impact fort
sur le bien-étre. Je ne dis pas qu'utiliser
son smartphone alors que l'on est censé
passer des moments de qualité avec ses
proches va conduire a une déprime, mais
il est clair que cela a un impact sur le
bien-étre ».

Des gestes simples peuvent heureuse-
ment étre appliqués pour améliorer sa

qualité de vie. « Des études et des tests
ont montré que se retenir de vérifier ses
notifications trop souvent réduisait le
stress et la charge mentale. Avec nos té-
léphones connectés a internet, on recoit
nos mails sans interruption et on se sent
bien souvent obligé de répondre a toutes
les sollicitations dans la minute. Mais se
forcer a ne consulter ses notifications
que toutes les heures ou toutes les deux
heures peut réduire le stress de maniere
notable et de déja se désintoxiquer. »

Le portable a table ?

Un point sensible

Pour Jean-Francois Guillaume, profes-
seur a I'ULiege, utiliser son portable a
table est effectivement un point sensible.
«1Il sagit d’'une sorte de rupture de
contrat implicite et, selon le cadre social,
cela peut étre mal vu ou accepté. Cela
peut étre une source de tension dans les
cellules familiales. Les effets pourraient
sembler dévastateurs, mais d’un autre
coOté, il serait malhonnéte de nier tous les

one qui reste méconnue

Jean-Francois Guillaume,
professeur a I'ULiege:

« La double facette du
smartphone : d’un coté,
il permet de rester
proche de personnes
distantes et, d'un autre
c6té, il nous éloigne
parfois de ceux qui nous
sont proches ».
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liens qui ont pu étre maintenus grace aux
téléphones portables et aux tablettes en
ces mois de crise sanitaire. L'école est un
excellent exemple. L'usage du smart-
phone a souvent été tres critiqué dans le
milieu scolaire. Mais durant le confine-
ment, on a pu observer que ce méme
smartphone a servi a de nombreux pro-
fesseurs et instituteurs a garder un
contact avec leurs éleves. J'ai eu 'occa-
sion d’en discuter avec un collegue pro-
fesseur. Aujourd’hui, on a du mal a ava-
ler, en tant que prof dans un auditoire,
que les étudiants dégainent en perma-
nence leur téléphone. Mais il m’a rappelé
que dans les années cinquante, cétait
contre les calculatrices que les profes-
seurs partaient en croisade. Et ca fait
sourire aujourd’hui. Donc oui, aujour-
d’hui, le smartphone et toutes ses fonc-
tionnalités ont cette double facette. D'un
coté, il permet de rester proche de per-
sonnes distantes et, d'un autre coté, il
nous éloigne parfois de ceux qui nous
sont proches ».

— petite gazette

Vin aux excréments...

La bonbonne d'un liquide jau-
natre domine la table d'exposition
et vole la vedette au gin aux four-
mis rouges ou autre vodka au
scorpion : le «vin de caca» est le
joyau de l'exposition sur les al-
cools répugnants du musée de la
nourriture dégoUtante de Malmé.
«C'est de la médecine tradition-
nelle coréenne», assure l'affable
directeur du musée, Andreas Ah-
rens, qui a réalisé lui-méme la mix-
ture composée d'excréments hu-
mains. «On en buvait pour soi-
gner les fractures et les contu-
sions. C'est un médicament plus
qu‘autre chose ».

... et biére aux testicules

Il est catégorique: « Maintenant,
cela sent plus l'alcool que les
selles. Mais quand on commence
a le fabriquer, l'odeur est totale-
ment horrible». Réprimant un
haut-le-coeur ou affichant un sou-
rire amusé, les visiteurs se dis-
traient de la découverte des diffé-
rents alcools, comme une biéere
écossaise a 55 % vendue dans un
écureuil empaillé, le Fernet Branca
italien ou la biére aux testicules de
baleine islandaise. Le musée de la
nourriture dégoltante rencontre
un succés grandissant, avec des
expositions hors les murs a
Nantes, Berlin ou Los Angeles. arp.

Dixit

« Est-ce qu'on peut faire le parti de
ceux qui ne sont pas sirs d'avoir
raison? Ce serait le mien. Dans
tous les cas, je ninsulte pas ceux
qui ne sont pas avec moi. C'est ma
seule originalité. »

ALBERT CAMUS

Vote topless

Une femme qui s'était vu interdire
de porter un tee-shirt anti-Trump
dans un bureau de vote du New
Hampshire, car cela contrevenait
aux regles de neutralité en vi-
gueur, a finalement rempli son
devoir civique en se présentant
« topless ». Ce vote « sans le haut »
s'est produit a I'occasion d’une pri-
maire organisée mardi dans la
ville d’Exeter. L'électrice en ques-
tion souhaitait porter un tee-shirt
affichant «McCain Hero, Trump
Zero », rendant hommage a John
McCain, un ancien héros de la
guerre du Vietnam, devenu séna-
teur, a qui M. Trump vouait un
profond mépris. arp

Un café dans un avion désaffecté pour seul voyage

Privés de voyage comme des millions de personnes a travers la planéte
en raison de la pandémie de coronavirus, les Thailandais ont trouvé la
parade en buvant un café confortablement assis dans un avion. Dans la
ville touristique de Pattaya, ces passagers d'un nouveau type prennent
place dans les sieges de la premiére classe d’un avion désaffecté. arp

Mannequin...

La justice israélienne a condamné
dimanche la célebre mannequin
Bar Refaeli a neuf mois de travaux
d'intérét général et a une amende
de plus de 600.000 euros dans
une affaire de fraude fiscale. La
top-modele israélienne aux trois
millions  d’abonnés Instagram
avait fourni de fausses déclara-
tions concernant ses périodes de
résidence a I'étranger afin d'éviter
des taxes israéliennes.

... fraudeuse

Les citoyens israéliens résidant a
I'étranger ne sont pas obligés de
déclarer leurs revenus a l'extérieur
du pays. Mais les autorités israé-
liennes accusent la mannequin et
sa mere d’avoir créé une rési-
dence fictive a l'étranger afin de
passer entre les mailles fiscales is-
raéliennes et de payer moins d'im-
pots. La mere de Mme Refaeli, Tzi-
pi Refaeli, a également été
condamnée. arp

Crocodile...

Des villageois du nord de I'lnde
ont d'abord eu trés peur en trou-
vant un crocodile de deux métres
de long caché dans leur bassin
d'irrigation. Et puis ils ont eu une
idée: s'en servir pour demander
une rancon. Selon les autorités, le
reptile s'était échappé d'une ré-
serve naturelle voisine aprés des
inondations dues a la mousson
mardi et avait trouvé refuge au vil-
lage de Midania, dans [I'Etat
pauvre d'Uttar Pradesh. Les villa-
geois ont alors attrapé le croco-
dile et réclamé 50.000 roupies (en-
viron 570 euros) pour le rendre a
la réserve, a expliqué Anil Patel,
un responsable de la zone entou-
rant le parc naturel de Dudhwa.

... mis a la rancon

«Il nous a fallu des heures, avec
l'aide des autorités et policiers lo-
caux, pour les convaincre de rela-
cher le crocodile », a dit M. Patel.
Les villageois ont méme été me-
nacés de poursuites judiciaires, les
responsables leur expliquant
qu'ils risquaient jusqu'a sept ans
de prison. Le crocodile a retrouvé
la liberté, selon M. Patel: « Nous
I'avons relaché le jour méme dans
la riviere Ghagra». Les villageois
«n‘avaient aucune idée du fait
que le crocodile est un animal
protégé aux termes de la loi ». arp

Nus a vélo...

Une cinquantaine de cyclistes na-
turistes ont pris part a une « cyclo-
nue» dimanche a Rennes, une
promenade dans le plus simple
appareil, pour alerter sur la vulné-
rabilité des usagers du vélo, et dé-
livrer un message pour la planéte.
La manifestation, organisée par la
Fédération francaise de naturisme
(FFN) avait recu l'autorisation de
la préfecture, a condition que le
parcours contourne I'hypercentre
de la capitale bretonne. Réunis
autour d’'un pique-nique dans un
parc dans le nord de Rennes, les
naturistes ont été vivement cha-
hutés par des parents hostiles a la
manifestation au moment de se
dévétir.

... pour la planete

Avant de partir décontractés vers
14h en cortege, escortés par la
police, pour une boucle de 14 km
de deux heures, dans un concert
de sonnettes et de cornes de
brume, suscitant les applaudisse-
ments des curieux. «Stop Eco-
cide », « Love », « Pas de climat pas
de chocolat» ou encore «La pe-
tite Rennes est fragile » pouvait-
on lire, sur les corps badigeonnés
des naturistes, en grande majorité
des hommes, certains portant un
masque, ou vétus de casquettes
ou de chapeaux. arp
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