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Beaucoup n’ont plus 
de réveil naturel. Sans
téléphone,  ils ne savent pas
se lever à une heure précise.
J’ai dû les réveiller avec 
de la musique. Le fait 
de ne pas pouvoir consulter
l’heure ou prendre 
des photos les a également
perturbés
Sara Lopez Vasquez
Organisatrice de week­ends de détox digitale

ELISE  HENRY  (ST.)

C
’est  un  mythe  qu’il  faille  être
tout  le  temps  connecté  pour
être  dans  le  monde  actuel.  J’ai

pas  besoin  de  savoir  les  choses  sur  le
moment  même,  ça  peut  attendre !  Je
choisis,  j’ai  le  contrôle  sur  mes  émo­
tions, sur ce que je fais et sur ce que je
vois »,  Louis,  27  ans,  possède  un
dumbphone depuis  neuf  ans.

Un  dumbphone est  un  téléphone
non  intelligent,  un  modèle  basique  si­
milaire  à  ceux  des  années  1990  et
2000.  Il  est  conçu  uniquement  pour
appeler et envoyer des SMS. Il ne per­
met pas de se laisser happer par les ré­
seaux  sociaux,  les  films  ou  les  jeux,  à
l’exception  du  célèbre  Snake,  souvent
présent  sur  ces  appareils.  En  bref,  il
s’agit  d’un  retour  à  l’essentiel,  visant  à
réduire  le  temps d’écran et  l’hypercon­
nexion.

S’extraire  du  « casino  de  poche »
Le  smartphone,  en  revanche,  res­
semble  à  une  sorte  de  machine  à  sous
que  l’on  garde  constamment  en  main :
il  fait  du  bruit,  s’allume,  vibre.  Il  nous
informe  du  dernier  scandale,  prend
des  photos,  transmet  des  messages
professionnels  ou  personnels.  Il  in­
dique  un  itinéraire,  un  record  d’endu­
rance,  la  date  des  prochaines  mens­
truations  ou  le  moment  idéal  pour  ar­
roser  ses  plantes.  Le  téléphone  nous
sollicite  en  permanence  et  délivre  des
décharges  addictives  de  dopamine.
Rompre ce lien peut s’avérer plus diffi­
cile  que  prévu.

Sara  Lopez  Vasquez  a  récemment
lancé Refresh Weekend, des séjours de
déconnexion  totale.  Au  programme :
peinture sur tote bag, ateliers cocktails,

que,  si  le  geste  est  souvent  individuel,
la  sobriété  numérique  devrait  devenir
un récit collectif et faire l’objet d’un vé­
ritable  débat  public.  La  fabrication  des
téléphones  alimente  par  ailleurs  des
conflits  armés  et  des  catastrophes  hu­
maines, notamment en République dé­
mocratique  du  Congo.  Amnesty  Inter­
national  publie  en  2023  que  « l’expan­
sion  de  mines  industrielles  de  cobalt
(composant  du  téléphone)  et  de  cuivre
a entraîné l’expulsion forcée de popula­
tions  entières  et  d’autres  graves  at­
teintes aux droits humains, notamment
des  agressions  sexuelles,  des  incendies
volontaires  et  des  violences ».

Entre  immersion  «  détox  »
et  obstacles  quotidiens
Durant  ces  week­ends  de  détox  digi­
tale,  Sara  Lopez  Vasquez  a  observé  des
réflexes  inconscients  liés  à  l’usage  du
smartphone :  « Beaucoup  n’ont  plus  de
réveil  naturel.  Sans  téléphone,  ils  ne
savent pas se lever à une heure précise.
J’ai dû  les  réveiller avec de  la musique.
Le  fait  de  ne  pas  pouvoir  consulter
l’heure  ou  prendre  des  photos  les  a
également  perturbés. »  Si  certains  par­
ticipants  reconnaissent  éprouver  des
difficultés  à  se  passer  de  leur  télé­
phone,  pour  d’autres,  l’expérience
ouvre  la  porte  à  de  nouvelles  pratiques
et à une réflexion approfondie sur leurs
usages  numériques.

Cependant,  cette  déconnexion  ne

dure  que  48 h.  Salomé,  passée  au  télé­
phone  à  clapet  depuis  plusieurs  se­
maines,  souligne  qu’« il  faut  au  mini­
mum  deux  à  trois  semaines  pour  réali­
ser ce que signifie réellement vivre sans
smartphone  et  constater  un  change­
ment dans son quotidien ». En effet, se
passer  de  smartphone  implique  de  re­
noncer  à  de  nombreuses  fonctionnali­
tés devenues indispensables dans la so­
ciété actuelle,  telles que  le GPS,  les ap­
plications  bancaires  ou  de  transport.
« C’est  contraignant,  mais  surmon­
table »,  affirme­t­elle.

Pour  Louis,  qui  n’a  plus  de  smart­
phone depuis neuf ans, ces  fonctionna­
lités  ne  sont  en  réalité  pas  nécessaires.
S’il  doit  faire  un  trajet,  il  se  renseigne
en  amont,  il  anticipe :  « C’est  une
énorme  arnaque :  on  n’a  pas  besoin  du
smartphone  en  ville.  Maintenant,  j’an­
ticipe,  je  compte  sur  moi.  Notre
époque  s’est  habituée  à  dépendre  de
l’illimité  et  de  l’instantané. »

Le  dumbphone n’est  pas  qu’un
simple retour vers le passé : il constitue
un  outil  de  transition  vers  une  utilisa­
tion  plus  choisie  et  consciente  de  la
technologie.  Pour  Louis,  renoncer  à  un
smartphone c’est aussi  faire  le choix de
« gagner  en  santé  mentale ».

A  Bruxelles,  l’ouverture  prochaine
d’un premier appartement « digital dé­
tox »,  sans  Wi­Fi  ni  ondes  GSM,  sym­
bolise  cette  quête  croissante  de  calme
et  de  sobriété.
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Alors qu’en moyenne les jeunes Belges âgés de 15 à 24 ans
passent plus de sept heures par jour devant les écrans, certains
choisissent de revenir au téléphone à touches, à la « brique », 
aussi appelée « dumbphone ». Sur TikTok, le hashtag
#BringBackFlipPhones cumule des millions de vues. 

cuisine,  etc.  Le  tout,  sans  smartphone.
« Je  voulais  montrer  que  la  décon­
nexion  peut  être  fun »,  explique­t­elle.
Confirmation  avec  Anna  Constantini­
dis,  chargée  de  recherche  au
sein  de  l’ASBL  Citoyenneté  et
Participation :  « L’hypercon­
nexion  a  de  nombreuses
conséquences :  elle  constitue
un  facteur  anxiogène  et  favo­
rise  la  perte  d’attention. »  Ain­
si, de plus en plus de jeunes se
disent  fatigués  des  écrans,
comme  Louis :  « Je  passais
trop de temps devant les écrans. J’étais
un  compulsif  de  la  création,  je  postais
sur  les  réseaux  sociaux  tout  le  temps.
Je me sentais aussi étouffé par  le trop­
plein  de  messages  tout  le  temps.  Ça
me  rendait  nerveux. »

Salomé a 28 ans et elle a décidé,  il y
a  un  peu  plus  d’un  mois,  de  troquer
son smartphone contre un téléphone à
clapet d’occasion. Son objectif : réduire
au maximum son temps d’écran. Après
deux  à  trois  semaines,  elle  constate
être moins dépendante des réseaux so­
ciaux.  Elle  tient  également  un  journal
dans  lequel  elle  note  ses  activités  heb­
domadaires  et  observe  une  évolution
de  son  rapport  au  temps :  « J’ai  plus
de temps libre. Je m’accorde davantage
de  moments  pour  lire,  cuisiner,  et  j’ai
aussi  plus  de  temps  pour  suivre  mes
cours de boulangerie et de pâtisserie. »

Louis  de  son  côté  a  observé  que,  sur
le  long  terme,  l’arrêt  du
smartphone  lui  a  fait
beaucoup  de  bien :
« Avant, si  j’avais des se­
maines  où  je  déprimais,
je regardais juste mes ré­
seaux  sociaux  dans  ma
chambre.  Maintenant,  sans
un  smartphone,  ça  me  per­
met  de  sortir,  d’être
moins  anesthésié  par  la
surstimulation  de  dopa­
mine.  Tu  retrouves  du
contraste :  le  bon  et  le
mauvais,  le  fade  et  l’exci­
tant. »

Selon la chercheuse Anna Constanti­
nidis,  « les  raisons  majeures  de  ce
désengagement  sont  probablement  la
prise  de  conscience  d’une  forme  d’ad­
diction  aux  écrans  et  la  volonté  de  se
réapproprier  son  temps  et  son  atten­
tion.  S’y  ajoute  le  désir  de  mieux
contrôler  ses  données  personnelles,
dans  un  contexte  où  l’on  ignore  sou­
vent  où  et  comment  elles  circulent ».

La  sobriété  numérique, 
un  acte  politique  et  écologique
Au­delà  de  la  réduction  du  temps
d’écran,  renoncer  à  un  smartphone
permet  également  de  diminuer  son
empreinte  écologique.  Selon  un  rap­
port  de  2023  de  l’agence  de  la  transi­
tion  écologique  en  France,  l’empreinte
carbone  d’un  téléphone  provient  à
80 % de sa  fabrication. Anna Constan­
tinidis  évoque  à  ce  titre  l’obsolescence
programmée  et  psychologique :  « Elle
encourage  l’achat  de  nouveaux  appa­
reils. En moyenne, les téléphones utili­
sés  ont  moins  de  deux  ans.  Or,  c’est
l’achat  du  neuf  qui  est  le  plus  impac­
tant  pour  l’environnement. »

Opter  pour  un  téléphone  à  touches
signifie  « moins  de  possibilités  d’accès
à  internet,  aux  réseaux  et  aux  fonc­
tionnalités,  et  donc  davantage  de
chances  que  l’appareil  dure  dans  le
temps ».  Choisir  un  dumbphone,  c’est
aussi  privilégier  le  reconditionné,  la
durabilité  et  une  meilleure  autonomie
de  batterie :  « Le  téléphone  le  moins
nocif  pour  l’environnement  reste  celui
que  l’on  ne  fabrique  pas. »

Anna  Constantinidis  souligne  ainsi


