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DECOUVREZ LA SCIENCE, LA RECHERCHE ET L'INNOVATION "MADE IN BELGIUM"

Dans «Moins d'ecrans, plus de liens» aux editions

Racine, le psychopedagogue Bruno Humbeeck
Bruno Humbeeck propose des outils pour retrouver une relation

apaisée avec son télephone portable ou sa tablette.

Pas de déconnexion par la force

M O I I I 5 Le directeur de recherche au Service des sciences

P A Bl de la famille de 'UMons présente un programme
D - “-’- 5 o IA 1™ | éducatif, accompagné et partagé, de déconnexion
numerique douce.

p‘ LU S «Douce, parce qu'il n'est pas souhaitable d'ajouter

encore de la brutalité a un monde qui en regorge
DE LI E H S déja suffisamment. En imposant agressivement,
autoritairement et sans discernement une diminution

non consentie du temps d'écran.»

«Douce encore parce qu'il n'est pas question,

e, d'imposer par la force en obligeant a la déconnexion
F"'?Uf Lune ce qui peut s'obtenir par la douceur en offrant des
déeconnexion (LR temps de déconnexion qui permettent de se

en famille TR - Breconnecter a autre chose. A quelque chose qui soit
et @n douceur percu par chaque membre de la famille comme a la
fois plus vivant, mieux impliquant. Plus enrichissant
humainement et plus ressourcant
psychologiquement.»

Vite une photo, une vidéo

Rocine

Le livre est jalonné d'exercices programmes qui
"Moins d'écrans, plus de liens’, pa'r Bruno accompagnent parents, eéducateurs et enseignants
Humbeeck. Editions Racine. VP 22,95 euros ~ Souhaitant deéjouer les automatismes cerebraux
incitant a rechercher compulsivement des
informations sur Internet. A scroller de maniére
excessive. A partager tout et n'importe quoi. A
s'exposer excessivement, a photographier a tout
moment. Et a laisser son attention accaparee au-dela
de ce qu'on souhaite.

Prendre une photo, une vidéo avec un téléphone portable est devenu instinctif.. «Le probléme, c'est
qu'en photographiant par automatisme, sans discernement et a toute vitesse, la mémoire se
déedouane completement de son role de rétention», explique Bruno Humbeeck. «La difficulte tient
également au fait que le stockage des contenus se fait de maniére superficielle dans la mesure ou il
n'est plus question d'une impression lente qui convoque l'ensemble des sens, mais d'une
impression a la fois fugace et fugitive attachée a un geste furtif qui ne laisse pas le temps de faire
une impression.»

Quelle est la solution? «Contempler longuement avec l'ensemble des sens sans songer a prendre
en photo ce dont on veut faire un souvenir.» Se poser des questions.. «Cette photographie, est-elle
vraiment nécessaire? Ne vaut-il pas mieux profiter pleinement du spectacle de ce qui m'est donné a
regarder? Cette photographie, doit-elle étre diffusée sur les réseaux sociaux? Pourquoi, sur quoi et
pour qui?»

Face au harcélement numérique


https://www.racine.be/fr/search-results?search_api_views_fulltext=Humbeeck&field_categories_rracine=All&sort_by=search_api_relevance
https://www.racine.be/fr
https://www.racine.be/fr
https://web.umons.ac.be/sesf/
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Pour le chercheur, les réseaux sociaux ne sont pas des outils de communication. Mais des
instruments d'installation du prestige social. «Le but est d'obtenir le plus possible de ‘likes’.
L'agressivité hiérarchique y trouve donc tout naturellement l'opportunité de se manifester avec une
virulence inédite.»

«Le harcelement est essentiellement le résultat d'une agressivité hiérarchique qui incite le dominant
a prendre publiquement le pouvoir. Et a manifester sa puissance au détriment du dominé. En
'humiliant face a un public de témoins amenés a adouber la prise de pouvoir en participant
activement a l'humiliation. Ou, a tout le moins, en laissant faire.»

Comment agir? «Lorsqu'on est victime d'une agression, il faut toujours avoir le réflexe de réaliser
une copie d'écran de facon a pouvoir, en cas de plainte, faire valoir un support tangible. Et ne pas
s'exposer au risque de voir les contenus s'effacer ou se diluer dans les flux. Ne jamais participer a
une agression numeérique en likant, en partageant ou en commentant. Manifester et se désolidariser
face a la meute. Méme si ce comportement réclame énormeéement de courage.»

Décrocher avec Dconnect

Pour se décrocher de son portable, Sébastien Hiernaux, ancien membre de la direction de Samsung
Belgique, a créé, avec Bruno Humbeek et d'autres scientifiques, l'application DConnect. Une
approche fondée sur la compréhension des mécanismes cérébraux. Présentant des outils pour
modifier ses habitudes numériques.

«Je n‘ai pas la pretention de dire que Dconnect est LA solution», dit le créateur hennuyer. «Ce que je
porte, en revanche, c'est une conviction forte, nourrie par des centaines de discussions avec des
jeunes, des enseignants, des professionnels de santé, des acteurs du numérique, des membres de
la societe civile, voire des représentants gouvernementaux. Je crois que cette demarche peut ouvrir
des pistes de réflexion. Proposer un accompagnement personnalisé. Et répondre a un besoin de
plus en plus pressant. Celui de reprendre le controle de notre attention et de notre temps.»

Les usages numeriques changent. Il est donc essentiel que DConnnect évolue selon Bruno
Humbeeck. «En gardant comme cap cette volonté constante: proposer des outils
d'accompagnement toujours plus adaptés aux besoins reels de ses utilisateurs, d'ici et ailleurs.»


https://dconnect.app/

