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  « La lumière brille dans les ténèbres

    et les ténèbres ne l’ont pas arrêtée. »

  Jean 1,5

   

   

  À toutes celles et tous ceux qui ont besoin de lumière.




  
    Bienvenue !

    
      Il y a dix ans (déjà !), j’écrivais mon premier livre, Osez l’optimisme ! Aborder ce sujet en France était une petite révolution à l’époque ! Cela relevait davantage de la résistance que de la tendance. D’ailleurs, personne n’aurait pu imaginer le succès de ce livre. Encore moins que, dix ans plus tard, je passerais la majeure partie de mon temps sur les routes à donner des conférences sur l’optimisme dans les entreprises, et qu’on m’en redemanderait.

      Pour tout vous dire, je n’avais même pas prévu de devenir autrice. On me demande souvent comment je m’y suis prise pour que mon livre soit publié. Je suis toujours un peu embarrassée de répondre à cette question, pour la simple raison qu’on est venu me chercher.

      C’était en 2015, j’étais au Portugal, et je venais de quitter mon entreprise pour créer un projet média autour de l’optimisme. Cela signifiait alors avoir ouvert une page Instagram et une page Facebook comptabilisant quelque 4 000 abonnés. Rien de spectaculaire qui justifie qu’on vous appelle pour écrire un livre. Mais un jour, assise à la terrasse d’un café à Lisbonne, je reçois un message d’une éditrice des éditions Michel Lafon, qui souhaite me rencontrer dans l’idée de publier un livre avec moi. Sur le moment, je n’y crois pas une seconde. Un ami me pousse même à vérifier que ce n’est pas un canular !

      Dès mon retour à Paris, je me retrouve dans leurs locaux. Une pièce tapissée de bibliothèques remplies de livres des auteurs de la maison. Des noms que tout le monde connaît, comme Lorànt Deutsch ou Agnès Martin-Lugand… Et cette sensation étrange de jouer dans un film sans être encore sûre d’avoir été prise pour le rôle.

      L’éditrice m’explique : « La quasi-totalité des auteurs qui parlent d’optimisme est anglo-saxonne. Leurs livres se vendent très bien, mais ils ne sont pas français. Ils ne pensent pas comme nous. En France, on aime la nuance. On se méfie de l’enthousiasme débordant, des gourous en baskets qui promettent le bonheur en dix étapes. » Moi, je venais des « sciences dures ». Diplômée en physique-chimie, j’étais habituée à un monde de preuves, d’études et de démonstrations. J’avais ensuite travaillé huit ans dans le domaine du développement durable. Autant dire que je n’allais pas me contenter d’expliquer à des lecteurs que « penser positif » suffirait à tout régler…

      
        L’optimisme n’a rien à voir avec le déni.

      

      Un peu sonnée, j’accepte pourtant de relever le défi. D’autant que, détail que tout le monde ignorait, j’avais déjà un petit guide sur l’optimisme dans mes tiroirs. Une cinquantaine de pages écrites sans but, uniquement par nécessité au moment de construire mon projet de média. Oui, vous avez bien lu… le livre était déjà en partie écrit !

      
        Parfois, il faut créer avant de comprendre pourquoi on crée.

        Il faut avancer avant de voir le chemin.

      

      Quand l’éditrice m’a demandé si j’avais déjà écrit des textes sur le sujet, j’avais donc de la matière à lui présenter. Et j’ai compris quelque chose : les opportunités frappent souvent aux portes déjà entrouvertes. Et j’avais ouvert la mienne des mois plus tôt sans le savoir…

      Ce premier pas dans l’écriture a été un véritable plongeon dans l’inconnu. Entre ce premier livre et celui que vous tenez entre les mains, il y a eu dix projets éditoriaux. Un par an ! Dix façons de parler de parcours de vie, de santé mentale, de l’optimisme au travail, et même du TDAH…

      Ce livre est encore différent. C’est un retour aux sources et aux premières amours. À l’optimisme ! Parce qu’en dix ans j’ai rencontré des dizaines de milliers de personnes : en ligne, en conférence, en coulisse. Et j’ai compris que l’optimisme n’était pas un réflexe chez la plupart d’entre nous.

      
        Plus que jamais, nous avons besoin
 d’optimisme dans nos vies.


        Et pourtant, tout nous pousse
à nous en détourner.

        
          Les informations, toujours les mêmes, en boucle : guerres, crises, catastrophes.

          Les réseaux sociaux, qui donnent l’impression que tout le monde est heureux… sauf vous.

          Votre cerveau, qui repère plus vite ce qui ne va pas que ce qui va.

          Votre entourage qui vous dit « Sois réaliste » quand vous osez rêver.

        

      

      Je reviendrai sur tous ces points au fil des pages, mais je trouve tellement triste que, pour beaucoup, l’optimisme soit devenu un gros mot ! Un « truc » de Bisounours. De « déconnectés de la réalité ». De naïfs.

      On nous a appris à nous méfier de l’espoir. Comme si être lucide, c’était forcément être pessimiste. Et avez-vous remarqué ce que notre société fait aux mots ? Elle les distord. Le terme « gentil » n’est plus un compliment quand on l’utilise pour définir quelqu’un, mais une sorte de critique en demi-teinte : « il est gentil » serait une façon hypocrite et détournée de dire « il est niais ». Le mot « bienveillance » prend le même chemin ; on s’en moque et on s’en méfie. Combien de fois ai-je entendu dire que la bienveillance en entreprise était « galvaudée » ? À quel moment quelqu’un a-t-il décidé qu’être bienveillant (autrement dit, littéralement, « veiller au bien » de l’autre) était peu recommandable ? Quand ces qualités sont-elles devenues des défauts ? En quoi vouloir le bien pour l’autre et le respecter est-il un problème ? Et j’irai plus loin : qui a eu le culot de décréter que l’espoir était ridicule ?

      Alors oui, je continue d’utiliser ces mots, de les incarner et de me battre pour qu’ils existent. Je ne nie pas le monde tel qu’il est, mais je refuse de baisser les bras.

      
        L’optimisme est un acte de résistance.

      

      Ce livre, c’est ma façon de tenir bon et de vous dire : vous n’êtes pas seul. Parce que nous sommes des millions de résistants à avoir besoin d’espoir. Et ensemble, je ne vous apprends rien, on est plus forts.

      
        2016-2026 : dix années de bouleversements

        En dix ans, de nombreux drames ont eu lieu sur notre planète, dont la pandémie du Covid-19, et le monde qui s’arrête et s’enferme. Chose que je n’avais pas anticipée : je reçois des messages par centaines. Des inconnus qui ne s’adressent même pas à moi, Catherine, mais à un citron… le logo de l’Optimisme ! « Je ne vais pas bien. » « Je n’en peux plus. » « J’ai besoin d’aide. » « Je me sens seul. » Au début, je ne comprends pas. Pourquoi écrivent-ils à un logo ? Puis ça fait tilt : parce qu’ils n’ont personne d’autre à qui se confier.

        Je comprends que nous mourons de solitude à petit feu. Le manque de lien tue. Je commence alors à m’intéresser au sujet de la santé mentale, ne serait-ce que pour répondre intelligemment à ces lecteurs perdus.

        
          Apporter

            de la joie au monde,

            c’est déjà une énorme contribution.

        

        Peut-être que c’était vous ? Que vous faites partie des nombreuses personnes à m’avoir envoyé ces messages ?

        Puis il y a eu février 2022, et l’invasion de l’Ukraine par la Russie. Le début d’une guerre aux portes de l’Europe. Dès le lendemain des premières informations, je dois donner une conférence sur l’optimisme pour un grand cabinet de recrutement, devant des centaines de personnes. En regardant les images, les bombes, les gens qui fuient, je me dis que parler d’optimisme, là, maintenant, peut paraître indécent. Complètement déplacé.

        Face à mon hésitation, mon client, le directeur général du cabinet, me répond : « C’est précisément maintenant qu’on a besoin de parler d’optimisme. Pas seulement quand tout va bien. Mais aussi, et surtout, quand tout s’effondre. »

        Dès que je monte sur scène, je sens une ambiance inhabituelle et découvre de nombreux visages crispés. Je commence en reconnaissant la réalité, sans nier la guerre, sans faire comme si cela n’existait pas. Je leur propose des outils pour continuer malgré tout. À la fin, tous les participants me diront combien cette intervention leur a fait du bien.

         

        L’optimisme n’est jamais aussi nécessaire que dans les tempêtes. Et des tempêtes, il y en a eu à l’extérieur, mais aussi à l’intérieur. Et comme tout un chacun, au fil des années, bien sûr que j’ai douté. En écho aux critiques sourdes que je pouvais recevoir, je me suis interrogée : « Finalement, est-ce que l’optimisme, ce n’est pas trop simple ? » Trop léger, trop superficiel, trop facile à traiter ? J’ai intellectualisé. Trop. J’oserais même dire qu’un temps j’ai perdu ma flamme pour l’optimisme. Mais je n’ai pas lâché, en commençant par rester entourée de personnes qui m’ont soutenue. J’ai aussi rencontré des philosophes, des sociologues, des psychologues, des professionnels de la santé qui m’ont tous rappelé combien l’optimisme était nécessaire à la société. Grâce à ces rencontres, je me suis souvenue d’une chose : apporter de la joie au monde, c’est déjà une énorme contribution. Et ma passion pour l’optimisme est revenue.

        Ce n’est pas révolutionnaire, ce n’est pas spectaculaire, mais c’est vital. C’est un peu comme l’eau, l’air ou la lumière. On comprend leur importance quand on commence à en manquer. Et c’est aujourd’hui très à l’aise dans mes baskets que j’assume parfaitement cette position d’être une défenseuse de l’optimisme.

        J’espère secrètement qu’à la fin de ce livre vous le serez autant que moi. Je l’ai pensé comme un manuel de survie optimiste dans un monde chaotique. Survie, chaos. Ces mots peuvent paraître forts, mais je mesure combien nous sommes nombreux à chercher à tenir debout dans un monde qui s’effondre.

      

      
      
        Une méthode pour transmuter

        Ce livre, c’est une méthode. Trois grandes étapes, pas plus. Parce que dans le chaos, on a besoin de simplicité et c’est sans doute l’une des choses les plus sous-cotées dans notre société. Léonard de Vinci le disait pourtant : « La simplicité est la sophistication suprême. »

        Dans cette méthode, vous trouverez tous les conseils pratiques que je partage en conférence depuis des années sans jamais les avoir écrits. Car même s’il faut rappeler l’importance du mot « optimisme », il faut surtout nous outiller.

        Comment fait-on, concrètement ? Par où commencer ? Que peut-on appliquer dans son quotidien ?

        J’ai choisi trois mots-clés, dont vous pourrez toujours vous souvenir :

        
          Filtrer.

          Dissoudre.

          Vibrer.

        

        Des centaines de livres parlent de « se transformer ». Mais la transformation est simplement un changement de forme : on prend ce qui est, on le modifie, on l’améliore. Mais souvent, cela ne suffit pas. Vous avez d’ailleurs peut-être lu des livres qui vous ont ramené au point de départ.

        La transmutation, c’est différent. En alchimie, transmuter le plomb en or, ce n’est pas polir le plomb jusqu’à ce qu’il brille, mais changer sa structure atomique pour transformer sa substance même. Le plomb n’existe plus, il est devenu or.

        Il ne s’agit donc pas d’une amélioration, mais d’une métamorphose. Et c’est tout l’objectif de ce livre : vous permettre de sortir métamorphosé de sa lecture.

        Nous allons parcourir ensemble ces trois étapes.

        
          	
            La première consiste à filtrer ce qui entre dans votre vie.

          

          	
            La deuxième, à dissoudre ce qui vous empêche d’être vous-même et optimiste.

          

          	
            La troisième, à vibrer qui vous êtes réellement.

          

        

      

      
      
        Alors, êtes-vous
prêt à vous
transmuter ?

      

    

  




  

  Filtrer


    Ce que tu absorbes te façonne.


Je ne sais pas si vous avez remarqué que nous vivons dans une époque paradoxale. On nous encourage à faire attention à ce qu’on mange : bio, sans sucre, sans pesticides. Lire les étiquettes, vérifier les additifs et les produits transformés est devenu un réflexe chez de nombreuses personnes… Il est important de surveiller ce qu’on ingère. Mais personne ne se demande si ce qu’on met dans notre esprit est bon pour la santé. Lisez-vous les « étiquettes » des infos que vous consommez ? Vérifiez-vous le contenu de tel journal avant de vous jeter dans sa lecture ? Vous êtes-vous demandé si cette chaîne d’informations vous nourrissait ou vous intoxiquait ? Si cette conversation vous faisait du bien ?
Vous n’iriez pas vous baigner dans une eau polluée, et pourtant, sans vous en rendre compte, vous laissez votre esprit plonger dans des infos toxiques…
Il est temps de faire attention :
à ce que vous consommez
à ce que vous lisez
à ce que vous regardez
à ce que vous écoutez 
à ceux que vous côtoyez

Parce que vous absorbez. Et ce que vous absorbez vous façonne. Quand vous plongez une éponge dans un seau d’eau sale, croupie et pleine de bactéries, que se passe-t-il ? L’éponge absorbe le liquide. Elle ne choisit pas, elle ne réfléchit pas et ne se demande pas si cette eau est propre ou sale. Maintenant, essorez cette éponge au-dessus d’un verre propre. Qu’en sort-il ? De l’eau sale. Parce qu’on ne peut pas tremper dans le poison et ressortir pur. On absorbe ce dans quoi on baigne.
Nous sommes cette éponge. Chaque jour, nous absorbons les infos catastrophiques du matin, les conversations anxiogènes du midi, les réseaux sociaux toxiques du soir. Et bien souvent, comme on n’en a pas conscience, on les absorbe sans les filtrer.
Conséquence : tout nous paraît lourd, et on se sent épuisé.
Il est normal de ne pas réussir à voir le positif
dans une société qui nous montre le pire en continu.

Comment pourrait-il en être autrement ? Comment voulez-vous aller bien si vous baignez dans l’anxiété, les tragédies, les voies sans issue ? C’est impossible.
J’aimerais donc redonner de l’espoir à celles et ceux qui culpabilisent d’avoir du mal à être optimistes. Ce n’est pas votre faute. Arrêtez de penser que vous êtes trop négatifs, trop sensibles, pas assez forts pour surmonter cet afflux permanent de mauvaises nouvelles. Vu le contexte, votre état est on ne peut plus normal, malheureusement.
Mon premier message consiste à vous dire que vous n’êtes pas le problème. C’est l’environnement qui l’est. Mais vous êtes au bon endroit ! Car dans ce chapitre, on va tout décortiquer. On ne va pas dire, comme ces coachs motivationnels : « Soyez positif ! » sans analyser la source du problème et en faisant porter toute la responsabilité sur l’individu (« Si tu n’es pas heureux, c’est que tu n’essaies pas assez » ; « Si tu es anxieux, c’est que tu attires le négatif »). En dix ans, j’ai mesuré le danger de ces méthodes autoritaires ; c’est comme si un médecin vous prescrivait un médicament sans chercher à connaître la cause de la maladie. Dans cette première partie, nous allons donc identifier puis analyser tout ce qui est susceptible de vous polluer, en commençant par les actualités toxiques, les biais, les algorithmes et l’entourage.
Une fois cette première étape franchie, nous allons apprendre à les filtrer.
On analyse et après on agit.
Je vous l’avais dit, c’est une méthode !




La pollution invisible



Des chiffres qui devraient nous alerter

Il existe une première pollution invisible que personne ne mesure, dont personne ne parle et qui pourtant nous empoisonne chaque jour.

Je commence toutes mes conférences en posant cette question : « À votre avis, quel est le pourcentage d’actualités anxiogènes dans les médias ? » Vous êtes-vous déjà posé la question ? 30 % ? 50 % ? Il est difficile de trouver des données précises sur le sujet : la réponse n’étant pas réjouissante, peu de gens ont intérêt à la diffuser. Pour autant, une étude de l’American Press Institute a analysé les journaux télévisés américains. Résultat : 70 % des sujets couverts sont de nature négative.


7 actualités sur 10 sont anxiogènes.



Ces chiffres sont-ils les mêmes en Europe ? Depuis dix ans, je me prête à l’exercice de compter. Chaque fois, je tombe sur la même proportion.

Je vous invite à faire le test vous-même. Posez ce livre, ouvrez un site d’actualités et comptez le nombre d’articles positifs et d’articles négatifs. En dehors des victoires sportives, l’ensemble des sujets couverts est souvent négatif.

Vous pouvez aussi faire le test avec le journal télévisé si vous le regardez encore. La mécanique est toujours la même : le premier, le deuxième et le troisième sujet sont de nature anxiogène.

Deuxième question : combien de temps passez-­vous sur les réseaux sociaux par jour ? 1 heure ? 2 heures ? Plus ? Pour le savoir, il vous suffit d’aller dans l’onglet « Temps d’écran » dans les réglages de votre téléphone.

Selon plusieurs études, les Français passent en moyenne 2 h 28 sur les réseaux sociaux par jour. À mon avis (et ce n’est qu’un avis), c’est plus ! Parce que, parfois, on ne se rend tout simplement pas compte du temps qui défile quand on navigue sur ces applis. Mais aussi parce qu’on ment aux instituts de sondage. On peut avoir honte de dire qu’on passe 4 heures par jour sur TikTok ou Instagram. Alors on minimise et on arrondit. « Moi ? 30 minutes, max. »

Mais votre téléphone, lui, détient la vérité. Encore une fois, mon objectif n’est pas de vous faire culpabiliser, mais simplement de vous permettre de faire un pas de côté avec un calcul simple.


Réseaux sociaux


2 heures par jour

14 heures par semaine

60 heures par mois

730 heures par an

 >> Un mois par an << 





Un mois entier de votre année le nez sur votre téléphone, même en réduisant votre consommation à 2 heures par jour… si vous ne dormez pas ! Si vous retirez les 8 heures de sommeil en moyenne, la durée s’élève à un mois et demi…

 

Un autre chiffre-choc ? 14 minutes. C’est le temps qu’il faut pour que des actualités négatives augmentent vos marqueurs d’anxiété et de tristesse, selon une étude de l’université de Sussex de 1997 (on en parlait déjà !). 14 minutes pour polluer votre journée.


Ce qu’on regarde nous façonne et a un impact

          sur notre bien-être. 



Mais ça va encore plus loin. Le British Journal of Psychology (2020) a montré qu’une exposition quotidienne à des contenus anxiogènes accroît les symptômes de stress post-traumatique, même chez des personnes non exposées directement.

Vous lisez plusieurs articles sur une guerre en cours. Vous n’êtes pas en guerre. Mais votre corps réagit comme si c’était le cas : système nerveux activé, respiration accélérée, taux de cortisol en hausse. Résultat : votre cerveau ne fait pas la différence entre ce que vous vivez et ce que vous consommez.

Ça paraît dingue, non ?


Mesurez votre exposition au négatif


Pendant une semaine, notez chaque jour :


	
votre temps passé sur les réseaux sociaux ;



	
votre temps passé à regarder les actualités.















	Jour

	Réseaux sociaux

	Actualités




	Lundi

	

	




	Mardi

	

	




	Mercredi

	

	




	Jeudi

	

	




	Vendredi

	

	




	Samedi

	

	




	Dimanche

	

	




	Total semaine

	

	










Ensuite, répondez à ces questions :


	
Ce temps d’exposition me surprend-il ?



	
Quelle part de ces informations était utile ?



	
En multipliant par 52 semaines, cela fait l’équivalent de ___ heures par an immergé dans du négatif.



	
Si je dois réduire mon temps de moitié, par quoi puis-je commencer ?













Petit point sur le cortisol

Le cortisol, c’est l’hormone clé de la réponse au stress. Quand votre corps détecte un danger, il en libère pour vous préparer à réagir : votre cœur s’accélère, vos muscles se tendent, votre attention devient ultra-focalisée. C’est un mécanisme de survie génial… quand le danger est réel.

Le problème ? Votre cerveau active les mêmes circuits de stress face à un fil d’actualités catastrophiques que face à un danger physique réel. Certes, l’intensité n’est pas la même, mais les mécanismes physiologiques sont similaires. Des études récentes montrent que le doomscrolling – cette habitude de parcourir compulsivement un fil d’informations anxiogènes – provoque des pics de cortisol et active les mêmes mécanismes physiologiques que lors d’un stress aigu.

On a beau être averti, on peut se laisser avoir. Même moi, pas plus tard que la semaine passée, lors des commémorations pour les dix ans des attentats du 13 novembre à Paris. Alors que d’ordinaire je ne regarde pas ce genre d’actualités, j’ai été happée par plusieurs reportages sur le sujet, plusieurs personnes de mon entourage ayant été au Bataclan. Trois heures plus tard, quand j’ai éteint l’ordinateur, je ne me sentais évidemment pas bien. Pourtant, j’étais tranquillement installée dans mon canapé, en pyjama, une tisane à la main. Mais mon système nerveux, lui, préparait mon corps à fuir ou à combattre alors que je ne faisais que regarder un écran !

Les conséquences ? Trouble du sommeil, réduction de la motivation et surtout une sorte de désensibilisation émotionnelle. On regarde ces documentaires mécaniquement, un peu hypnotisé, et on devient forcément plus fataliste.


Vous absorbez de la peur. 

Vous perdez la joie.



Ce n’est donc pas un hasard si 60 % des Français déclarent que l’actualité a un impact négatif sur leur humeur. Cela signifie que deux personnes sur trois s’en rendent compte. Et pourtant, on continue, parce que c’est invisible, contrairement à une blessure physique ou une intoxication alimentaire. De même, les effets ne sont pas immédiats ; vous ne vous réveillez pas un matin avec le diagnostic « vous souffrez d’une surexposition aux actualités négatives ». Les symptômes sont diffus : une anxiété qui s’installe doucement, un sommeil de moins bonne qualité, une irritabilité grandissante… Vous mettez ça sur le compte de la fatigue, du travail, de la vie, rarement sur celui de votre fil d’actualités. Et puis il n’y a pas de signal d’alarme clair ; personne ne vous dit : « Stop, vous venez d’atteindre votre quota de catastrophes pour la journée ! » Pas de jauge rouge qui s’affiche, juste un empoisonnement lent, silencieux, progressif, que votre cerveau normalise.





L’infobésité : trop d’informations tue l’information

Mais il n’y a pas que la nature toxique de certaines informations ou le temps passé sur les écrans qui entrent en ligne de compte : il y a aussi la quantité d’informations absorbée.

C’est un peu comme un repas où l’on vous servirait 15 000 calories. Est-ce mieux ou moins bien pour la digestion qu’un repas équilibré à 2 000 calories ? Probablement moins bien si vous mangez tout : vous risquez d’être malade. Le procédé est le même avec l’information : votre cerveau n’est pas fait pour traiter 175 nouvelles par jour.

D’aucuns disent qu’aujourd’hui nous consommons autant d’informations en une journée qu’une personne au XVe siècle durant toute sa vie. Difficile de vérifier cette information précisément, mais l’ordre de grandeur donne le vertige. Vous commencez à comprendre pourquoi vous vous sentez parfois épuisé et morose ?

 

En conférence, je recommande souvent de modérer sa consommation d’actualités. Mais c’est compliqué pour beaucoup. La raison ? Le « FOMO informationnel ».

FOMO est l’acronyme américain de fear of missing out, traduit en français par « la peur de manquer quelque chose ». Dans ce cas précis, une information cruciale : « Je dois tout savoir. » Alors on se noie : mails, LinkedIn, WhatsApp, actualités, newsletters… On confond « s’informer » et « s’abreuver d’informations ».


Plus on accumule de l’information,

          plus on perd en clarté.



Les recherches en neurosciences le confirment : l’excès d’information surcharge notre mémoire de travail, fatigue notre système de contrôle attentionnel et génère du stress. Cela semble contre-intuitif, mais c’est prouvé.


À toutes les personnes
anxieuses qui me lisent…


Vous pensez peut-être que regarder les informations vous aide à anticiper les dangers et à vous préparer ? C’est une illusion, voire un cercle vicieux : plus vous cherchez à contrôler l’incertitude en vous informant, plus votre cerveau se met en état d’hypervigilance, plus vous devenez anxieux, plus vous avez besoin de vérifier les infos. Et la boucle se répète.

Vous ne gagnez pas en contrôle, vous perdez en sérénité.

Vous ne vous préparez pas mieux, vous vous épuisez davantage.

Vous ne réduisez pas l’incertitude du monde, vous amplifiez votre anxiété face à elle.

Et le piège, c’est que ce comportement vous procure un soulagement immédiat – « au moins, je sais » – qui renforce le réflexe.

 

Le vrai pouvoir n’est pas de tout savoir. 

C’est d’apprendre à tolérer de ne pas tout savoir.






L’abus

          d’informations

          est dangereux

          pour la santé !



Une étude d’Anna Skowronek publiée dans la revue Scientific Reports en 2023 a démontré que la présence d’un smartphone dans notre environnement réduit nos performances attentionnelles et mobilise des ressources cognitives.
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