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Dans quelle mesure sommes-nous conscients des re-
tombées de la recherche scientifique et de la pratique
médicale sur notre vie quotidienne? Quelles sont les
“passions” et les motivations qui animent les cher-
cheurs et les professionnels de la santé? Que savons-nous

de leur profession?

Nombreux sont les efforts déployés par la société pour faire connaitre
a tous la science et ses implications. Nous pensons par exemple aux diverses
brochures mettant en avant I'importance d’un style de vie sain et, en géné-
ral, le bien-étre. Naturellement, I’école aussi joue un réle important, a travers
des principes d’alphabétisation scientifique et la sensibilisation a une série de
thémes favorisant la construction d’une culture scientifique pour nos jeunes.

Le projet Let’s Science! — réalisé par la Fondation IBSA pour la recherche
scientifique en collaboration avec le Département de I’éducation, de la culture
et du sport du Canton du Tessin (DECS) — est le fruit de ces réflexions. Ce
partenariat a permis d’identifier d’intéressants domaines thématiques qui ont
été affrontés en impliquant les scientifiques actifs sur le territoire cantonal.
C’est ainsi que deux réalités souvent distantes ont été rapprochées — la re-
cherche scientifique et ’école — en favorisant le dialogue entre professionnels
et éleves a travers des ateliers thématiques, dans le but de développer une sen-
sibilité aussi bien au theme qu’a sa communication.

Mais quel a été I’horizon thématique du projet et quelles sont les réflexions
qui ont conduit a certains choix stratégiques? La science et la recherche, no-
tamment en biomédecine et dans les disciplines connexes, avancent rapide-
ment et ’élargissement continu des domaines d’investigation nécessite un
effort constant de mise a jour afin de maintenir une perspective historique
et d’accueillir les nombreuses nouveautés. Pouvoir disposer d’informations
scientifiquement correctes, proposées a travers un langage accessible, offre la
possibilité aux jeunes de se passionner pour des questions jugées en général
“difhiciles” et de s’en approcher.

C’est ainsi que nait la collection Let’s Science!, qui se propose d’élargir le
champ des sujets scientifiques pouvant étre approfondis a I’école. Les themes,
de nature interdisciplinaire et directement liés a la santé et au bien-étre de la



personne, sont présentés de fagon innovante: le texte scientifique est en ef-
fet accompagné d’une histoire réalisée a partir de 'expérience de classes des
écoles secondaires cantonales qui, accompagnées par leurs professeurs, ont
¢labor¢ des scénarios originaux transposés en bandes dessinées par des pro-
fessionnels du secteur.

Nous n’avons plus qu’a inviter le jeune lecteur a se laisser surprendre par les
domaines de recherche tous plus passionnants les uns que les autres de Lez’s
Science!, qui favorisent a leur tour la possibilité de nouvelles questions et de
nouveaux approfondissements. Et qui sait... Parmi ces lecteurs se trouve peut-
étre celui ou celle qui, un jour, réalisera des découvertes fondamentales dans
la compréhension de la complexité de la vie et du délicat équilibre qui nous
permet de vivre heureux et en bonne santé. Bonne lecture!

SILVIA MISITI

Directrice de la Fondation IBSA pour la recherche scientifique

NICOLO OSTERWALDER

Conseiller didactique de la division scolaire pour les sciences naturelles (DECS)



Le smartphone:
ami ou
ennemi?




INTROPUCTION

Je crois que je passe un peu trop de temps sur mon smartphone pendant la journée.
Et guand je dis “un pew’, je veux dire par la “beaucoup’ Je ne sais pas exactement
combien de temps en moyenne je passe sur mon téléphone, mais je sais que je pour-
rais aller me coucher bien plus tot et finir mes devoirs bien plus vite si seulement
J arrétais de utiliser. Je fais beancoup de choses avec mon smartphone, jenvoie
des messages, j ‘utilise Snapchat, je joue... Il a donc un effet positif sur mon bien-
étre, sans lui je n’aurais pas les amis et les relations que j'ai aujourd’hui. Mais je
me rends aussi compte de ses effets négatifs, ¢’est du temps que je vole a mes devoirs
ou a mon sommeil, par exemple.

Voici les mots d’un adolescent, interviewé en 2020, qui décrivent bien 'usage
généralisé¢ des nouvelles technologies, comme le smartphone. Aujourd’hui,
le quotidien des adolescents est caractérisé¢ par 'utilisation d’Internet, des
smartphones et des réseaux sociaux. D’apres les données de I’ ,
une enquéte représentative réalisée tous les deux ans en Suisse sur 'usage des
médias et I'utilisation du temps libre des jeunes d’4ge compris entre 12 et 19
ans,

. En outre, 79 % des
jeunes de 13 ans déclarent utiliser les réseaux sociaux presque chaque jour, un
pourcentage qui atteint 97 % chez les jeunes de 18 ans.

Et c’est justement au moment du passage de I’école primaire a ’école secon-
daire que la plupart des jeunes recoivent un smartphone, comme le rappelle
5/ e e . T

I’étude Mediaticino [figure 1 U9/].

Les réscaux sociaux les plus utilisés sont WhatsApp, Instagram, Snapchat,
TikTok, YouTube, Facebook et Twitter. Une donnée importante est le temps
d’utilisation: en 2020, peut-étre sous’influence de la pandémie de COVID-19,
on a enregistré la plus forte augmentation de temps passé sur les médias numé-
riques de ces dix derni¢res années.



@ Figure 1 Possession de dispositifs parmi les adolescents
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REMARQUE: la possession d'une tablette et celle d'une montre connectée/dispositif portable ont été insérées pour la
premiére fois dans les questions respectivement en 2017 et 2020.

Source: https://content.usi.ch/sites/default/files/storage/attachments/mediaticino/mediaticino-mt_fact_
sheet_media_digitali_2020.pdf

Erant donné que I'usage d’Internet, des smartphones et des réseaux sociaux a
augment¢ et fait de plus en plus partie du quotidien, on s’interroge souvent si
['utilisation des médias numériques peut avoir des retombées négatives sur le
bien-étre des jeunes, surtout si I'on considere que certaines données ont mis
en évidence une diminution du bien-étre (par exemple le bonheur) et une
augmentation du mal-étre (par exemple la dépression) apres I'introduction
du smartphone. En outre, il apparait complexe de déterminer quand une utili-
sation est “saine” et quand au contraire elle devient “problématique” et conduit
a la dépendance numérique.

Il n’est pas simple de répondre a ces questions, surtout si on considere qu’au-
jourd’hui tout se passe en ligne, de la plus simple des actions quotidiennes
jusqu’aux devoirs et au travail. Comment est-il donc possible d’étre “dépen-
dant” de quelque chose qui fait partie du quotidien? Quand I'usage d’Internet,



du smartphone et des réseaux sociaux peut-il étre défini comme problématique?
Pourquoi est-il important d’étudier la dépendance numérique chez les jeunes?

Avant de répondre a ces questions, nous devons prendre du recul et comprendre
ce que signifie étre dépendant de quelque chose qui n’est pas une substance
(comme I'alcool ou les drogues), mais un comportement. C’est pour cela qu’il
est nécessaire d’introduire le concept de dépendance comportementale. En
outre, il est aussi nécessaire de comprendre pourquoi les jeunes — et notamment
les adolescents — sont les personnes les plus a risque.

\@ LES DEPENDANCES COMPORTEMENTALES

Les dépendances comportementales font 'objet de débats depuis des décennies.
La recherche et les expériences cliniques indiquent que les comportements qui
surviennent de fagon intense (par leur durée), répétitive (par leur fréquence)
et problématique (dans les relations sociales, 3 I'école, au travail) peuvent cau-
ser des problémes considérables, indépendamment de la nature de Pactivité
en question. Les personnes peuvent non seulement fumer des cigarettes, boire
de I’alcool, consommer des drogues, mais aussi jouer a des jeux de hasard, a
des jeux vidéo, utiliser Internet, se livrer a des activités sexuelles, faire des
achats, faire du sport, manger ou bronzer de fagon excessive [figure 2 @]

Toutefois, toutes les personnes excessivement impliquées dans ces activités ne
doivent pas forcément étre considérées comme atteintes de troubles psychia-
triques de dépendance. Pour diagnostiquer la dépendance, les spécialistes du
secteur psychologique et psychiatrique se réferent & un manuel qui définit les
problemes psychologiques, intitulé DSM-5 (Manuel diagnostic et statistique
des troubles mentaux). Ce manuel est actualisé au fil du temps et sa derniere
version (la cinqui¢me) a écé publiée en 2013 par 'APA (American Psychiatric
Association). Pour décrire le comportement de dépendance, il existe dans le
DSM-5 la catégorie “Troubles de dépendance et liés a la consommation de
substances”. Ce trouble est évalué sur un continuum allant de léger a grave et
est décrit par 11 symptomes [tableau 1[&]. Dans la méme catégorie apparait le
trouble du jeu de hasard et d’argent (en anglais gambling), la premicre dépen-
dance comportementale 4 étre décrite. Le jeu de hasard active dans le cerveau
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I ,
% Figure 2 Les dépendances comportementales

des effets similaires & ceux des substances, comme I’alcool et la drogue. Ces res-
semblances permettent de comprendre qu’en réalité, les

et les font partie d’une seule grande
catégorie: la [figure 3 @X]

Ace sujet, I’
décrit la dépendance pathologique

Qu'est-ce que comme un “un état psychique, quelquefois éga-
la dépendance

o lement physique, résultant de I'interaction entre
pathologique:

un organisme vivant et une substance, caracté-
risé par des modifications du comportement et
d’autres réactions qui comprennent toujours
une pulsion a prendre un produit de fagon continue ou périodique afin de re-
trouver des effets psychiques et quelquefois d’¢liminer le malaise de la privation”.

Dans la description, on remarque que la définition

fait référence au fait que la condition psychique de
dépendance peut parfois — mais pas toujours — étre aussi provoquée par une
substance. En outre, la définition souligne la fagon dont

n



Tableau 1 Liste des 11 symptdmes des troubles de dépendance liés a la consom-
mation de substances

PERTE DE CONTROLE

1. Consommation de la substance dans de plus grandes quantités ou pendant
une durée plus longue que ce qui était prévu.

2. Désir ou tentatives inefficaces d'arréter ou de réduire la consommation de la
substance.

3. Passer beaucoup de temps a obtenir, utiliser ou se remettre des effets de la
substance.

4. Eprouver un désir intense (envie folle) de consommer la substance.
COMPROMISSION
5. Ne pas respecter les principales obligations liees a son role sur son lieu de
travail, a l'école ou a la maison.

6. Continuer a consommer la substance, bien gu’elle provoque (ou empire)
des problémes sociaux ou interpersonnels.

7. Réduction ou abandon d'une activité sociale, professionnelle ou récréative
considérable a cause de la consommation de substances.

COMPORTEMENT RISQUE
8. Utilisation de la substance dans des situations physiqguement dangereuses

(par exemple pendant la conduite ou dans des circonstances sociales
dangereuses).

9. Continuer a consommer la substance tout en sachant que cela aggrave un
probléme meédical ou psychologigue.

SYMPTOMES PHARMACOLOGIQUES
10. Tolérance: lindividu a besoin d'augmenter progressivement la dose de la

substance afin de produire lintoxication ou l'effet désire, sans quoi l'effet
d'une dose administrée diminue avec le temps.

11. Abstinence: effets physiques désagréables se manifestant lorsque la substance
est suspendue ou lorsqu’elle est bloguée par un antagoniste spécifique.

pathologique dérive de I’interaction entre I’individu et la substance ou le
comportement. Nous pouvons imaginer cette interaction comme une ren-
contre spéciale entre la personne et I’objet de la dépendance: lors de cette
rencontre, chaque personne est différente en termes de gofits et de préférences.
Lorsqu’une personne rencontre une substance (par exemple une cigarette ou de
Ialcool) ou met en ceuvre un certain comportement (par exemple un jeu de ha-

12



@ Figure 3 La dépendance pathologique

-
~
-~

-
-
-

Dépendance
aux substances

~ -
- ——
—_— ——

sard) qui correspond particulierement & ses gofits et a ses préférences, alors cette
rencontre devient spéciale et particuli¢rement gratifiante. La personne cherche
doncavivre de nouveau cette rencontre spéciale (par exemple en consommant la
substance ou en jouant 3 nouveau a un jeu de hasard) et a du mal a s’en détacher.

\@ PU JEU DE HASARD AU JEU EN LIGNE

Pour le diagnostic de trouble lié a la pratique de jeux de hasard, le DSM-5 énumére
neuf criteres qui refletent ceux des dépendances aux substances. L’ intégration du
trouble li¢ a la pratique de jeux de hasard a la dépendance comportementale a
ouvert la voie a la classification d’autres comportements excessifs. Toutefois, pour
introduire un nouveau diagnostic, des preuves scientifiques fiables et cohérentes
apportées par des études scientifiques et par 'expérience clinique sont nécessaires.

La littérature scientifique disponible jusqu’en 2012 suggérait qu’il existait un
comportement qui méritait une plus grande attention, qui a donc été in-
clus dans le manuel DSM-5, section 3 (dédiée aux “Conditions pour de fu-
tures études’, c’est-a-dire des diagnostics provisoires qui nécessitent de futurs
approfondissements): le trouble de 'usage des jeux vidéo en ligne (en anglais
Internet Gaming Disorder).

13



L’usage excessif des jeux vidéo (avec et sans I'utilisation d’Internet) est un phé-
nomene fréquent. Cependant, investir beaucoup de temps dans le jeu est un cri-
tere nécessaire, mais insuffisant pour une condition psychiatrique. Les joueurs
problématiques

. Un
autre trait distinctif est la , qui empéche les joueurs de réguler
la fréquence et la durée de leurs activités de jeu. Dans des cas particuli¢rement

graves, les problemes causés par le jeu en ligne peuvent comprendre:
© abandon de I’école;
© perte du travail;

© rupture avec son partenaire.

Les du trouble du jeu vidéo sur Internet tournent autour de
, avec un risque deux fois plus élevé chez les hommes.

En outre, le trouble du jeu vidéo sur Internet est
(comme I'angoisse, la dépression, I’hyperactivité, la
solitude), ainsi qu’a des problemes de sommeil (manque de sommeil, difficultés
a s’endormir ou a dormir pendant toute la nuit, somnolence pendant la jour-
née). En principe, les adolescents développent cette condition plus souvent que
les adultes, notamment lorsqu’ils ont I'impression que leur vie n’a pas de sens,
qu’ils sont mal intégrés dans leur classe, qu’ils regoivent peu de soutien de la
part de leurs parents ou lorsque ces derniers eux-mémes ont des problemes de
dépendance. Ces derniers ¢éléments représentent donc des facteurs de risque,
c’est-a-dire tous les facteurs pouvant étre liés aussi bien 4 la biologie ou 4 la gé-
nétique d’une personne qu’a sa sphere familiale et sociale, qui augmentent chez

la personne en question les probabilités de contracter une maladie donnée.

LES DEPENDANCES NUMERIQUES

Aujourd’hui on ne parle toutefois plus seulement de trouble du jeu vidéo sur In-
ternet, mais aussi d’autres formes de dépendance numérique, qui peuvent inclure,
par exemple, I'usage d’Internet en général, du smartphone et des réseaux sociaux.

14



Les premiers travaux sur les dépendances

Quand a-t-on
commence a étudier
les dépendances
numeriques?

comportementales en ligne, c’est-a-dire les
dépendances numériques, remontent a
1999. Cette année-la, une chercheuse,
Kimberly Young, observe que les per-
sonnes peuvent développer des problemes
liés a diverses activités sur Internet — y compris des activités comme le shopping,
le jeu de hasard, le trading, 'envoi d’e-mails, le cyber-sexe, sans parler des jeux —
et quelles deviennent souvent dépendantes d’une application en particulier,
qui déclenche ensuite le comportement pathologique. Etant donné qu’il existe
différentes activités susceptibles de conduire aux dépendances numériques, de
nombreux chercheurs ont critiqué le concept de la dépendance a Internet en tant
que probléme en soi et ont suggéré que la dépendance a Internet n’était qu'un
symptome associé a un autre probléme psychologique sous-jacent s’expri-
mant également sur Internet. Il n’empéche que ce genre de problématique

existe et entraine d’ importantes souffrances chez de nombreuses personnes.

Selon ces chercheurs, Internet est seulement le moyen par lequel un pro-

bleme s’exprime (dépendance sz Internet), mais il n’est pas 'objet de la
p p )

dépendance (dépendance 2 Internet). En raison de ce manque de consensus

p p q

dans la communauté scientifique, outre I’absence d’accord sur la fagon d’éva-

luer le probléme et de le distinguer d’autres troubles existants, la dépendance
p g p

a Internet n’a pas été incluse dans le DSM-5. En outre, il est aujourd’hui

plus correct de parler d’utilisation excessive, compulsive ou problématique

d’Internet, plutot que de dépendance. Toutefois, les critéres pour son éva-

p q p p

luation se basent principalement sur les criteres d’évaluation du jeu de hasard

pathologique et de la dépendance aux jeux sur Internet, tels que décrits par le

DSM-5. Ces criteres ont été adaptés au contexte de I’utilisation d’Inter-

net, ainsi qu’a I’utilisation du smartphone et des réseaux sociaux.

En regle générale, nous pouvons dire aujourd’hui qu’il existe deux types dis-
tincts de dépendance a Internet [figure 4 @/]

© usage pathologique spécifique. Les personnes sont dépendantes de cer-
taines fonctions particulicres d’Internet (comme le shopping en ligne,
I'utilisation de plateformes spécifiques de trading, le controle des e-mails,

15



@ Figure 4 Les deux types de dépendance a Internet

Résultat d’'une psychopathologie N’existerait probablement pas
préexistante en l'absence d'Internet

*

la pornographie, etc.). L'utilisation pathologique spécifique d’Internet
devrait donc étre considérée comme le résultat d’un probleme psycho-
logique pré-existant, qui s’est ensuite conjugué a une activité en ligne.
On peut raisonnablement penser que ces dépendances ou problemes sont
relatifs au contenu et existeraient aussi en I’absence d’Internet;

© usage pathologique généralisé. Ce dernier n’est pas spécifique a une
application, il s’agit d’un concept inclusif qui comprend différents
comportements qui, dans ’ensemble, ressemblent & une dépendance.
On peut raisonnablement penser que ce probleme n’existerait pro-
bablement pas en I’absence d’Internet. L'usage pathologique géné-
ralisé comprend un usage excessif et multidimensionnel d’Internet.
Ce type d’utilisation problématique est associé a une perte de temps
sans aucun objectif clair en téte et est li¢ a 'aspect social d’Inter-
net, y compris a I'usage excessif des réseaux sociaux. Selon cette vi-
sion, le besoin de contact social est satisfait et renforcé par ['usage
des réseaux sociaux, ce qui augmente le désir de poursuivre une vie
sociale virtuelle. La personne passe son temps en ligne aussi pour
échapper a ses responsabilités personnelles, et cela entraine des pro-
blemes significatifs dans la routine quotidienne, comme la tendance

16



a procrastiner et remettre a plus tard d’autres activités. Le temps est
une ressource précieuse, disponible en quantité limitée. Dans des
conditions optimales, cette ressource est utilisée de fagon consciente
par la personne; lorsqu’en revanche son utilisation est contr6lée par
des facteurs extérieurs, son usage peut devenir problématique. Cer-
taines études montrent par exemple comment une bonne gestion du
temps est inversement associée au niveau d’usage problématique des
médias numériques et positivement associée, en revanche, a de bons
résultats scolaires.

Il a été avancé que les personnes souflrant de problemes psychologiques
comme la dépression, I"anxiété sociale et la solitude privilégieraient I'inte-
raction sociale en ligne a celle en téte-a-téte. Car I'interaction en ligne est
percue comme moins anxiogene, puisqu’il n’est pas nécessaire d’y montrer
son visage et qu’elle permet d’éviter 'embarras d’un face-a-face.

En outre, interaction en ligne permet de réfléchir davantage  la réponse a
donner, car I'interaction est souvent asynchrone, c¢’est-a-dire qu’elle a lieu
a des moments différents. Cette préférence peut ainsi conduire 4 un usage
excessif d’applications de réseaux sociaux et de messagerie instantanée qui, a
leur tour, augmenteraient les problemes psychologiques existants.

Le mécanisme (“feedback positif”) serait donc celui d’une boucle de ré-

troaction positive dans laquelle I'usage problématique est renforcé dans le
P

temps [figure 5 W]

%/ Figure 5 Le feedback positif

Facteurs liés:

. o Augmentation de Usage problématique
Angoisse ® Rumination . ] 7
. . lusage d'Internet, du d'Internet, du
Dépression ® FoMO
. . smartphone et des smartphone et des
Solitude ® |solement social . : . .
réseaux sociaux réseaux sociaux

® Tendance a l'ennui
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\@ L'USAGE PROBLEMATIQUE DU SMARTPHONE
ET DES RESEAUX SOCIAUX

L’usage problématique du smartphone et
des réseaux sociaux a des caractéristiques
similaires a ['usage problématique d’Inter-
net et aux autres dépendances comporte-
mentales. Bien qu’il existe différentes dé-
finitions avec des criteres similaires, la liste
ci-dessous comprend tous les critéres exis-

Quand lusage
du smartphone
devient-il
problématique?

tants [figure 6 @’]:

©

©

abus: utiliser le smartphone de facon si excessive que les personnes
autour vous le font remarquer;

saillance cognitive: penser sans cesse ason smartphone et aux réseaux
sociaux, y compris lorsqu’on ne les utilise pas, et contréler constam-
ment les conversations pour ne rien rater;

perte de contrdle: essayer plusieurs fois de diminuer I'usage du smart-
phone, mais sans succes;

tolérance et abstinence: la tolérance se réfere a 'usage de plus en
plus important du smartphone ou des réseaux sociaux pour obtenir
le méme plaisir qu’avant; en revanche, abstinence c’est se sentir irri-
table, impatient, déprimé ou nerveux lorsqu’il n’est pas possible d’uti-
liser son smartphone et les réseaux sociaux, et ne pas supporter le fait
de ne pas disposer de son smartphone et de ne pas pouvoir utiliser les
réseaux sociaux;

régulation des émotions: utiliser le smartphone et les réseaux so-
ciaux pour fuir les émotions négatives et trouver du réconfort;

compromission: concerne I'interférence de ['utilisation des smart-
phones et des réseaux sociaux avec les activités quotidiennes comme
cultiver ses passions ou voir ses amis, se concentrer en classe ou a la
maison au moment des devoirs, au point de ne pas les faire ou de
les remettre a plus tard. En outre, la compromission peut également

18



concerner la sphere sociale; elle comprend donc des problemes dans
les relations avec les parents, des personnes du méme 4ge ou les en-

seignants.

De plus, certains estiment qu’il existerait un septieme critere, appelé craving,
indiquant la présence d’un désir tres fort d’utiliser le smartphone et les ré-

seaux sociaux.

Ces criteres constituent une liste exhaustive des symptomes de I'usage problé-
matique du smartphone et des réseaux sociaux, bien qu’il n’existe pas encore
de consensus universel. Ainsi, la liste n’est pas encore définitive et certains
critéres (comme le septieme) sont considérés comme valides par certains ex-

perts, mais pas par tous.

Quelle est votre position face a cette thématique? Réfléchir 4 I'usage problé-
matique de cet instrument est un premier pas pour prendre conscience d’un
éventuel probleme. En parler peut vous aider a trouver des solutions qui sont
souvent a portée de main. Aborder la question et trouver une solution avec
les personnes qui vous entourent vous permettrait de reprendre le contréle de
vos habitudes numériques.

W Figure 6 Criteres qui définissent un usage problématique du smartphone

Saillance Tolérance
cognitive et abstinence

Perte Régulation
de controle des émotions
Compromission
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\@) FACTEURS PSYCHOLOGIQUES LIES ALX
DEPENDANCES NUMERIQUES

Les dépendances numériques sont souvent accompagnées d’autres probléma-
tiques de type psychologique. Plus particulierement, les personnes présentant
un usage problématique d’Internet, du smartphone ou des réseaux sociaux ont
¢galement des symptémes de troubles de I'attention et d’hyperactivité, de dé-
pression, d’hostilité et d’agressivité, des symptomes obsessionnels-compulsifs et
d’anxi¢té. En général, la relation entre les dépendances numériques et les autres
troubles psychologiques peut étre expliquée par trois hypothéses [figure 7 @]

1. le trouble psychologique entraine ou augmente les symptomes de dé-
pendance numérique;

2. ladépendance numérique entraine ou empire les symptdmes du trouble
psychologique;
3. les deux troubles présentent des mécanismes sous-jacents communs.
Outre ces trois hypotheses, il est aussi possible que le niveau de comorbidité

ait été surestimé en raison du type d’instrument d’évaluation ou des carences
méthodologiques des ¢tudes scientifiques qui ont analysé les deux concepts.

@ Figure 7 Les différentes hypotheses sur la relation entre les dépendances
numériques et d’autres troubles

° Trouble psychologique 2> Dépendance numérique

Y

o Dépendance numérique + Trouble psychologique

Trouble psychologique
Mécanismes communs /-'.7
(par exemple la vulnérabilité) '\
Dépendance numérique
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UN PEU DE METHODOLOGIE

Pour tester les deux premiceres hypotheses,
il est important de conduire des

mmen . .

C? ent , qui peuvent aider & mieux
se ‘mesure , .
b oenehnes comprendre lequel des troubles s’est pré-

numeérique? senté en premier. Les études longitudinales

se différencient de celles qui prévoient une

seule collecte de données, appelées
, car le participant est suivi dans le temps a travers des évaluations
répétées a plusieurs jours, mois ou années d’intervalle [figure 8 \T] Cest
comme si dans I’étude corrélationnelle, un échantillon (c’est-a-dire I’ensemble
des participants) était pris en photo & un moment précis: par conséquent, les
résultats qui en découlent ne peuvent étre valides qu’a ce moment-la. En re-
vanche, dans une étude longitudinale, le chercheur prend plusieurs photos des
mémes participants au fil du temps: ainsi, les résultats obtenus peuvent révéler

quelque chose sur les dynamiques, mais a long terme.

/\\’ H . ’ 37 7’ . 37 . .
"% Figure 8 Différence entre Iétude corrélationnelle et I’étude longitudinale

ETUDE CORRELATIONNELLE ETUDE LONGITUDINALE
La collecte des données La collecte des données a lieu a plusieurs
a lieu une seule fois reprises auprés des mémes participants

TEMPS TEMPS
-l — - — -l i — -1 —
fo fe [ [
C'est comme prendre une photo C'est comme prendre plusieurs photos des mémes personnes,
a un moment donné a des moments différents
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En général, a ce jour, les résultats des études longitudinales suggerent que cer-
tains troubles psychologiques peuvent se manifester avant le développe-
ment de I’usage problématique d’Internet, du smartphone et des réseaux
sociaux, tandis que d’autres peuvent étre secondaires a un usage problématique
des nouvelles technologies.

Le choix du type d’étude a entreprendre dépend clairement aussi du type de
question a laquelle on souhaite répondre, selon un principe que vous avez pro-
bablement déja appliqué a I’école.

© LECHANTILLON

Dans chaque étude, il est important que I’échantillon — ou I'ensemble des
participants — soit représentatif, c’est-a-dire qu’il représente toutes les diver-
sités possibles chez les individus. En principe, lorsqu’un échantillon est re-
présentatif, la distribution des participants pour une certaine variable (par
exemple, le temps d’utilisation du smartphone) prend la forme d’une cloche
(dite courbe gaussienne).

Dans la figure 9 W, par exemple, on voit que de nombreux participants
présentent des niveaux intermédiaires d’usage du smartphone et sont si-
tués au centre, tandis que peu de participants sont situés aux extrémités
de la distribution.

Par conséquent, lorsqu’on pense autilisation du smartphone comme variable
d’intérét, il est fort probable que la plupart des participants présentent des
niveaux intermédiaires d’utilisation (par exemple environ 2-3 heures) et que
davantage de participants se retrouvent au centre. En revanche, il est moins
probable d’observer des participants qui utilisent le smartphone seulement
quelques minutes par jour (extrémité gauche) ou de longues heures par jour
(6-7 heures, extrémité droite). Plus un échantillon est grand (c’est-a-dire qu’il
rassemble de nombreuses personnes), plus il est représentatif.

© MESURER LA DEPENDANCE NUMERIQUE

Il n’est pas facile de mesurer I'usage problématique d’Internet, du smartphone
et des réseaux sociaux. Il existe aujourd’hui plusieurs questionnaires qui
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T = . ’ . , .
% Figure 9 Cloche ou courbe gaussienne dans un échantillon représentatif

0 minute 1 heure 2 heures 3 heures 4 heures 5 heures 6 heures

Usage du smartphone

comprennent des criteres qui ne sont pas toujours comparables entre eux. En
outre, on dispose de peu d’informations sur les propriétés psychométriques de
ces échelles et la plupart d’entre elles sont utilisées uniquement a I’intérieur
d’un pays. On entend notamment par au moins
« s . . 1. 7 « 1. 7 . /\\\/
deux propriétés des questionnaires: la fiabilité et la validité [figure 10 T49/].

La détermine la capacité des questions du formulaire & mesurer le
concept étudié (ou une dimension du concept) de fagon cohérente entre elles.
On peut dire que la fiabilité fournit une information quant a la similarité des
questions entre elles. Par exemple, “Utilisez-vous le smartphone plus que néces-
saire?” et “Les autres vous disent-ils que vous utilisez trop votre smartphone?”
sont deux questions qui mesurent I’abus d’usage du smartphone et qui sont donc
similaires. En outre, le concept de fiabilité concerne également la capacité du
questionnaire a évaluer toujours le méme concept dans le temps. Autrement dit,

en répétant le questionnaire, les résultats devraient étre identiques ou similaires.

Le second critére est en revanche la , qui détermine la capacité d’un ques-
tionnaire a évaluer ce pour quoi il a été congu. Par exemple, il indique dans quelle

23



W Figure 10 Fiabilité ct validité

FIABILITE

mesure un questionnaire sur |'usage problématique du smartphone évalue exacte-
ment ce concept et pas un autre, par exemple la phobie sociale. Un test peut tout
a fait avoir un niveau de fiabilité trés élevé, mais mesurer un concept différent!

Pour illustrer I’idée de fiabilité dans un contexte scolaire, c’est comme si toutes
les questions présentes lors d’un contréle étaient formulées différemment, mais
visaient & examiner votre compréhension profonde d’un seul fait donné. Si le
contréle est bien congu, la personne capable de bien répondre a I'une de ces
questions doit étre & méme de bien répondre également aux autres.

En revanche, pour illustrer I'idée de validité, nous pouvons prendre 'exemple
suivant: tous les étudiants sont soumis au méme contrdle sous forme d’exercice
pratique ou écrit en langue italienne. Les éleves non italophones ou présentant
des problémes de lecture sont susceptibles d’étre sous-performants, méme s’ils
ont bien compris d’un point de vue pratique le sujet présenté dans le contréle.
Dans ce cas, le controle sous forme écrite évalue un autre facteur (la connaissance
linguistique), différent de celui relatif a la compréhension (pratique) du sujet.

Kimberly Younga développé un questionnaire initial pour’usage problématique
d’Internet, en utilisant les criteres du jeu de hasard du DSM. Son questionnaire
est UInternet Addiction Test (appelé aussi IAT), composé de 20 questions.
Toutefois, cet instrument fournit encore des résultats limités et contradictoires.
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Tableau 2 Bergen Social Media Addiction Scale

AU COURS DE TRES RAREMENT QUELQUES SOUVENT TRES
CETTE DERNIERE RAREMENT FOIS SOUVENT
ANNEE... (1) (2) (3) (4) (5)

Avez-vous passe

beaucoup de

temp; a penser ] ] ] ] ]
auX réseaux

sociaux?

Avez-vous ressenti
le besoin d'utiliser

de plus en plus les [l ] Ol ] ]

réseaux sociaux?

Avez-vous utiliseé

les réseaux sociaux

pour oublier ] ] ] ] ]
vOs problemes

personnels?

Avez-vous tenté

de cesser d'utiliser

les réseaux ] ] ] ] ]
socCiaux sans 'y

parvenir?

Etes-vous devenu

nerveux ou

anxieux si lusage

des réseaux O] O Ol ] ]
sociaux vous a été

interdit?

Avez-vous
tellement utilise les
réseaux sociaux

qgue leur usage ] ] ] ] ]

a eu un impact
negatif sur vos
résultats scolaires?

Des échelles ont également été créées pour analyser I'usage problématique des ré-
seaux sociaux — comme la Bergen Social Media Addiction Scale [tableau 2 )],
a l'origine utilisée pour I'usage problématique de Facebook, mais ensuite éten-
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due 2 d’autres plateformes de réseaux sociaux — et du smartphone, comme la

Pour résumer, il existe différents instruments pour évaluer les dépendances
numériques, mais aucun d’entre eux n’est universellement reconnu comme

Si vous le souhaitez, vous pouvez vous exercer en classe pour découvrir quel
score vous obtenez et §’il est similaire ou non a celui des personnes que vous
fréquentez le plus (par exemple vos camarades de classe ou vos parents). Vous
pouvez aussi essayer de construire, avec vos amis, votre propre instrument.
N’oubliez pas cependant que pour qu’il soit validé en tant qu’outil normalisé,
vous devez le soumettre a un test de fiabilité et de validité.

©

Il est communément reconnu que les questionnaires autorapportés sont
, et présentent des erreurs systématiques. Ils sont biaisés, car ils

certaines informations, comme la durée et la fréquence
de comportements quotidiens (y compris [utilisation des nouvelles techno-
logies). Une autre distorsion est celle de I’ , qui décrit la ten-
dance des personnes interrogées a rendre compte de fagon imprécise de su-
jets sensibles pour se montrer sous un meilleur jour (par exemple déclarer un
temps d’utilisation des réseaux sociaux inférieur a la réalité pour ne pas se
sentir jugé).

Les progres technologiques permettent d’aller au-dela de ces distorsions grace
A I'utilisation de , définies comme

. Les données suivies peuvent étre recueillies grace a des
installées sur le smartphone du participant et permettent de dé-
passer les limites des questionnaires autorapportés. Toutefois, I'usage de ces
applications n’en est qu’a ses débuts et les chercheurs doivent relever de nom-
breux défis. Par exemple, la collecte de données suivies nécessite un
et certaines personnes sont susceptibles de ne pas accepter le
suivi de leurs données numériques.
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DONNEES SUIVIES ET USAGE PROBLEMATIQUE
DU SMARTPHONE ET DES RESEAUX SOCIAUX

Etantdonné queI'utilisation excessive du

smartphone est un indicateur de 'usage
Quiels sont les

indicateurs d'un usage problématique, les chercheurs ont com-
problématique du mencé a étudier la fréquence et la durée
smartphone? de l'utilisation du smartphone avec des

données suivies pour comprendre quelle
était la relation avec les données autorap-
portées. Les résultats ont mis en évidence que, par exemple, la oula
(calculée selon I'écart
entre la durée suivie de I'utilisation du smartphone et I'utilisation autorappor-
tée) permet de prédire un usage problématique. Cela signifie que les personnes
ayant des difficultés a estimer le temps passé sur leur smartphone — estimation
a la hausse ou a la baisse — ont en principe davantage tendance a présenter des
symptomes d’usage problématique. La est également un bon
prédicteur de 'usage problématique du smartphone. Dans ce cas, les personnes
présentant une fréquence d’usage supérieure (par exemple le contrdle fréquent
des notifications) auront davantage tendance a présenter des symptomes d’usage
problématique du smartphone étant donné que ce dernier interfere souvent avec
les activités quotidiennes (par exemple contréler les notifications pendant les de-
voirs) et entraine donc une plus grande compromission.

D’autres études ont cependant mis en évidence que le

aussi, et non la fréquence, est li¢ a4 'usage problématique. Dans ce cas, le fait
de passer beaucoup de temps en ligne nuirait & d’autres activités (par exemple
dormir, faire du sport, voir ses amis) qui ont au contraire une influence positive
sur le bien-étre, et sont donc inversement corrélées a I'usage problématique du
smartphone. Une étude a comparé les données suivies de personnes avec et sans
symptomes d’usage problématique du smartphone. Dans ce cas, les chercheurs
ont découvert que les personnes présentant des symptémes d’usage probléma-
tique passaient deux fois plus de temps sur leur smartphone et interagissaient
avec les applications (notamment celles destinées aux interactions sociales
et les réseaux sociaux) deux fois plus que les personnes ne présentant aucun
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symptome. Par conséquent, il semble que le
, et notamment
ou les applications d’interaction sociale, comme celles de
, soient les indicateurs d’un usage problématique.

Le role de la fréquence d’utilisation du smartphone comme indicateur de I'usage
problématique n’est pas surprenant, étant donné que, souvent, les personnes in-
teragissent de nombreuses fois avec le smartphone uniquement pour

. Les habitudes de contréle des notifications sont typiques de
I'utilisation du smartphone, 4 la différence d’autres dispositifs comme I'ordina-
teur portable et la tablette. En effet, les smartphones sont toujours accessibles (ils
se trouvent dans nos poches) et offrent toujours 'acces a différentes applications
et activités. D’apres une recherche effectuée avec des données filmées — il a été
demandé a des jeunes de porter une petite caméra sur leur poitrine pour filmer les
interactions avec leur smartphone - les jeunes

“comme lorsqu’on tousse et qu’on met sa main

devant la bouche”. Les participants ont pris en main, débloqué, utilisé et remis en
place leur smartphone une fois (en moyenne) sans aucun but
précis. Et ce n’est pas tout: une fois le smartphone débloqué, les jeunes tombent
souvent dans un /oop, ¢’est-a-dire un . Par exemple, ils ouvrent une
notification qui conduit a 'utilisation d’autres applications, en passant ainsi plus
de temps que prévu sur leur smartphone et en se perdant dans des activités sans
aucun but précis. Cela nous renvoie a l'observation précédente: I'importance de
la gestion du temps. Le temps consacré a la vie numérique, souvent engendrée a
dessein, rivalise avec le temps dédié a la vie réelle, en contribuant & nous éloigner
parfois d’une vie relationnelle “en chair et en os” dont nous aurions au contraire
besoin pour grandir en tant que personnes saines, bien dans nos baskets.

LES CONSEQUENCES COGNITIVES
DES DEPENDANCES NUMERIGLIES

L’usage fréquent du smartphone peut entraver la routine quotidienne et avoir
des conséquences négatives chez les jeunes. Il peut par exemple avoir des consé-
quences cognitives. La comprend le fonctionnement de notre cerveau
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et notamment notre capacité aapprendre, mémoriser, prendre des décisions et
appliquer nos connaissances. Ces capacités sont fondamentales, surtout dans le
cadre scolaire. Dés 'avénement de la télévision, dans les années 60, les chercheurs
s’inquiétaient qu’un usage excessif des médias puisse avoir des conséquences né-
gatives sur la scolarité. Aujourd’hui, on pense que les médias numériques, et no-
tamment le smartphone, sont susceptibles d’avoir des effets négatifs, car:

© ils soustraient du temps aux études;
©) ils constituent une source de distraction;

© ils diminuent la capacité a se consacrer a des activités qui ne prévoient
pas une gratification immédiate;

© ils ont un impact sur la mémoire.

Les théories et les hypotheses qui expliquent ces mécanismes sont nombreuses.

Par exemple, d’apres I’hypothése

Comment les
dépendances numeériques
modifient-elles la facon
dont nous employons
notre temps?

du déplacement, notre temps est

limité, et quand nous passons trop

de temps sur notre smartphone ou

sur Internet, il en reste peu pour

faire nos devoirs, étudier ou dor-
mir. Le sommeil, surtout, est impor-
tant pour le développement du cerveau, car il consolide nos connaissances (ce qui
a été appris dans la journée), facilitant ainsi le passage de la mémoire a court
terme a celle 2 long terme. Par conséquent, si on utilise trop le smartphone avant
d’aller se coucher, cela signifie que 'on consacre moins de temps au sommeil!

En outre, nombreuses sont les activités aussi bien récréatives que scolaires qui,
aujourd’hui, sont réalisées en ligne. L’activité récréative peut par exemple consis-
ter a regarder des contenus en streaming ou a jouer en ligne, tandis que parmi les
activités scolaires on compte la recherche d’informations en ligne ou I'enseigne-
ment a distance, adopté pendant la pandémie, mais qui continue a étre utilisé.
Dans ces cas, ’hypothése du déplacement est absolument valide, car les contenus
didactiques rivalisent avec ceux récréatifs ou avec les plateformes de divertisse-
ment comme YouTube, Netflix ou les réseaux sociaux, et le temps qui est consa-
cré al'une ou l'autre de ces activités est mutuellement exclusif. En tant qu’étres
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humains, nous sommes trés attirés par les contenus amusants, intéressants ou,
parfois, relaxants qui, inévitablement, deviennent une source de distraction au
détriment du contenu scolaire. Ce mécanisme est similaire 4 un autre que vous
connaissez siirement: la nourriture qui nous attire le plus est celle qui titille da-
vantage nos papilles gustatives, comme les aliments particuli¢rement sucrés ou
salés. Cependant, la plupart du temps ces aliments n’ont pas une valeur nutri-
tionnelle particuli¢rement élevée, mais ils exposent au contraire notre santé a des
risques, et ils sont en concurrence avec les aliments qui, au contraire, sont béné-
fiques d’un point de vue nutritionnel. En outre, il convient d’étre attentif, car le
besoin de contenus qui, de fait, ne nourrissent pas notre cerveau est souvent in-
duit a dessein et contribue a limiter le controle que nous avons sur nous-mémes,
un contréle qui devrait au contraire demeurer solidement entre nos mains.

Une autre théorie soutient que les personnes peuvent accomplir plusieurs activités
simultanément, cest-a-dire qu'elles sont . Cependant, le

soutient que le véritable mode multitiche n’existe pas, car notre
cerveau peut traiter uniquement un certain type de stimulus 2 la fois. Si plusieurs
activités (ou stimuli) sont en cours, le cerveau doit continuellement passer d’un
stimulus a l'autre, méme si c’est seulement pendant quelques secondes. Prenons
'exemple de lalecture d’un texte et larrivée d 'une notification sur I’écran de notre
smartphone. Aumoment ot la notification arrive, notre cerveau consacre du temps
et del’énergie pour I'enregistrer et décider de l'ouvrir ou non, ce qui nous empéche
de nous concentrer pleinement sur le texte que nous étions en train de lire.

Des ont démontré que la simple présence du smart-
phone sur le bureau ou dans le sac a dos (sans 'arrivée d une notification) entrai-
nait une plus grande distraction pendant un devoir nécessitant de la concentra-
tion (par exemple un contréle). Dans ce cas-13, on pense que la distraction dérive
de la saillance cognitive (¢ est-a-dire le fait de penser qu’une notification peut ar-
river & tout moment) qui empéche la concentration totale. En effet, la

, comme nous ’avons vu, est I'une des dimensions qui caractérisent la
dépendance au smartphone.

Outre le fait d’étre une source de distraction, I'utilisation des médias numériques
peut affecter notre ,
notamment dans le domaine scolaire. Pour la plupart des jeunes, étudier de-
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mande beaucoup d’efforts: ils n’aiment pas ¢a et s’ennuient facilement, notam-
ment parce que la plupart du temps ils ne per¢oivent pas le bénéfice immédiat de
école et ils se laissent distraire par des choses plus amusantes, comme regarder
des vidéos sur leur téléphone ou jouer a des jeux vidéo. C’est seulement sur le
moyen et long terme que nous apprécions ce que nous avons appris, grice au
bon résultat d’un contréle, a I"acces a 'université ou a un travail apres le par-
cours scolaire.

, mais on estime qu’elle est mise en péril par la présence
des médias numériques et par acces aux contenus avec gratification immédiate
a tout moment. Pour reprendre I’analogie avec 'alimentation, il est clair qu'un
paquet de chips croquantes ou un pot de glace savoureuse sont tres tentants et
nous gratifient immédiatement, mais sur le long terme ils sont tres nocifs pour
la santé; en revanche, il est plus long de se préparer une salade composée et cela
nécessite un certain effort — que la plupart d’entre nous ne sont pas disposés a
fournir —, mais les effets sur la santé sont sans aucun doute positifs.

Toujours a portée de main, le smartphone est devenu, en outre, un excellent
remplacant de notre mémoire. Grace 4 Google, Maps et de nombreuses autres
applications, nous avons un acces continu a des informations pour affronter les
différentes tAches de la vie quotidienne. Pas la peine de se rappeler la date limite
de la dissertation, il y a I'application du calendrier, pas la peine de se rappeler la
route pour arriver au point de rendez-vous avec notre ami, il y a I'application
Maps, pas la peine de se rappeler la formule de la relativité, il y a Google. Avec
notre smartphone en poche, nous avons tendance a externaliser notre mémoire,
c’est-a-dire a confier les processus de mémoire a des conteneurs externes. Il est
plus probable que nous sachions nous rappeler

Ce phénomene se nomme etdécritun
autre aspect de la dépendance numérique. Les tech-
Qu'est-ce que nologies devraient nous permettre d’affronter en
l'effet Google? tant que protagonistes une vie de plus en plus com-

plexe, et non pas nous rendre incapables d’affronter
des tAches qui, autrefois, étaient si simples qu’elles
étaient a la portée de tous. Si elles nous poussent dans la premiére direction, elles
sont bénéfiques. Si elles nous font régresser, elles sont sans aucun doute nuisibles.

3l



LES CONSEQUENCES SOCIO-EMOTIONNELLES
DES DEPENDANCES NUMERIQUES

Un usage excessif du smartphone, des réseaux sociaux et d'Internet en général peut
avoir aussi des conséquences socio-émotionnelles. Par exemple, un facteur plusieurs
fois impliqué dans [utilisation problématique du smartphone et des réseaux so-
ciaux est la (en anglais Fear of Missing Out, FoMO).

D’apres le scientifique Andrew K. Przybylski, le syn-

drome FoMO est défini comme ,
Qu'est-ce

que le FoMo?
. Par consé-

quent, un individu est poussé a contréler constamment
les contenus en ligne et les notifications qui arrivent afin d’étre toujours informé
de ce qu’il se passe et de ce que sont en train de faire ses amis. Toutefois, comme
nous ’avons déja vu, les comportements de contréle ont tendance a distraire I'at-
tention pendant les devoirs, interferent avec les activités en cours et limitent les
capacités d’élaboration cognitive. Un autre probléme découlant de I'usage pro-
blématique du smartphone et des réseaux sociaux est la
Toutefois, dans ce cas les avis sont partagés. D’apres ' hypothese de la

,les personnes ayant peu de contacts sociaux hors ligne ont tendance,
par compensation, a en chercher davantage en ligne. Ce comportement donne
cependant naissance a un cercle négatif, étant donné que la personne apprend a
interagir uniquement en ligne et non pas hors ligne, dans le monde réel.

Les personnes particulierement anxieuses sont susceptibles, elles aussi, de trou-
ver I’interaction en ligne plus facile et intéressante. Cependant, de cette fagon
leur niveau de phobie sociale est géré uniquement de fagon momentanée, car
sans un contact réel entre personnes le probleme n’est pas affronté, mais résolu
seulement momentanément en créant une

L’interaction en ligne peut toutefois 4 son tour étre une source d’angoisse et de
dépression, comme dans le cas de la : se comparer a des per-
sonnes ayant un style de vie ou un aspect physique “meilleur” que le notre risque de
nous faire sentir inadaptés et diminuer notre confiance en nous. En méme temps,

sur les réseaux sociaux signifie penser
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constamment a son corps et créer des obsessions qui peuvent ensuite déclencher
des problemes plus sérieux, notamment a I’adolescence, lorsque le corps change.

\@ LE CERVEAU DE L'ADOLESCENT

Mais pourquoi les dépendances numériques sont-elles un phénomene impor-
tant surtout parmi les jeunes adolescents? Nous allons tenter dans les pages qui
suivent de répondre a cette question.

L’adolescence, définie comme le passage de I'enfance a I’age adulte, est une pé-
riode de développement pendant laquelle les régions du cerveau subissent des
changements significatifs, influencés par des facteurs biologiques et environne-
mentaux. En regle générale, il a été rapporté que les capacités cognitives qui favo-
risent I'autocontrole cognitif (par exemple réguler les comportements impulsifs)
et autorégulation des émotions (par exemple savoir gérer les émotions négatives
comme la colere et la tristesse) croissent progressivement pendant I’adolescence.

Ces capacités se développent grice a la maturation de certaines parties du cer-
veau qui résident dans le cortex préfrontal [figure 11 @/] . Le cerveau augmente

@ Figure 11 Le cortex préfrontal
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notamment ses connexions pour accélérer aussi bien I'élaboration que I'échange
des informations, afin de réaliser des opérations mentales de plus en plus com-
plexes (par exemple faire face a des questions de plus en plus difficiles en milieu
scolaire). Il ne faut cependant pas oublier que le cortex préfrontal comprend

: le systeme au sens strict — que nous pouvons dé-
crire comme , car il se réfere a des opérations mentales comme la mémoire de
travail, la planification, I'autocontrole — et le systéme — que nous pouvons
qualifier de puisqu’il correspond au contrdle des réponses émotionnelles.

Ces deux systemes sont

le systéme froid correspond au et le systeme
chaud au . Il est & noter que le
développement de cette partie du cerveau est ce qui nous a permis d’évoluer par
rapport a nos ancétres. En effet, le cortex préfrontal est la partie la plus “neuve” du
cerveau, fruit de notre évolution, et ¢ est grice a lui que nous avons pu développer
le langage et une série de capacités mentales complexes qui nous caractérisent.

Tout cela a cependant un prix! C’est-a-dire que

et atteindre son plein fonctionnement
a I’dge adulte. Le systeme froid arrive & maturité avant le syst¢éme chaud. En
d’autres termes, la maturation du syst¢éme de controle cognitif guide le pro-
cessus de maturation du systeme de contrdle émotionnel — ¢’est-a-dire de la
régulation des émotions — pendant I’adolescence (et ce processus de matura-

tion peut se poursuivre N.

Par conséquent, le premier point a

souligner est que
) tous ces com- Pourquoi les jeunes
sont-ils plus susceptibles
de développer des
dépendances numeériques?

portements qui peuvent poten-
tiellement entrainer une “perte de
contrdle” Et on comprend aisé-
ment que 'utilisation des médias
numériques peut facilement fa-
voriser ces comportements. C’est I'une des raisons pour lesquelles les mineurs
font 'objet d’une protection particuliere, y compris dans les situations déli-
cates (comme ['utilisation excessive du smartphone et des réseaux sociaux) ou
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@/ Figure 12 Le syst¢me de la gratification
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les “protéger” signifie les “protéger d’eux-mémes”. Vos droits en tant que per-
sonne doivent évoluer dans un environnement sain qui vous permet d’atteindre
un bien-étre psychophysique total et, dans certains cas, les Etats doivent se do-
ter d’instruments et de mesures afin de vous garantir ce droit, méme s’il vous
semble de subir des limitations. Lorsqu’a votre tour vous serez adulte, vous com-

prendrez que certaines limites étaient nécessaires a votre bon développement.

Le second point dont il faut tenir compte pour comprendre pourquoi les jeunes
sont les plus a risque de développer des dépendances numériques concerne tou-
jours la maturation du cerveau, mais implique cette fois une autre zone cérébrale,

PPN
asavoir le systeme de la gratification, en anglais Reward System [figure 12 N .

Contrairement au cortex préfrontal, ce systeme réside dans la partie “plus an-
cienne” du cerveau, et constitue un élément commun a toutes les espéces ani-
males. Le systeme de la gratification est guidé par I'activité d’un neurotrans-
metteur, que nous pouvons appeler la molécule du plaisir: la dopamine. En
général, la dopamine a de nombreuses fonctions dans le cerveau — par exemple
la fonction motrice — mais la voie appelée mésocorticolimbique, qui passe

donc des structures cérébrales limbiques (localisées plus & I'intérieur), comme
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le striatum et 'amygdale, aux structures corticales (localisées sur le cortex),
comme le cortex préfrontal précité, est celle qui contrdle le plaisir.

Gréce a'action de la dopamine, le systeme de la gratification permet de:

© (ces com-
portements sont en soi dictés par nos besoins fondamentaux, comme ceux
relatifs a la nourriture et aux soins, pour lesquels nous sommes program-
més, mais aussi par des besoins que nous apprenons grice a la culture et a
la société dans laquelle nous vivons, comme I'épanouissement personnel);

© (c’est-a-
dire a la récompense) et dans quelles circonstances, c’est-a-dire les lieux
et les moments (ce processus est aussi appelé ,
car le cerveau associe I'émotion positive de la récompense 4 une certaine
circonstance et s’attend a la méme sensation agréable a I’avenir, lorsque
la circonstance se répete); les techniques de renforcement pour dresser
les chiens, par exemple, fonctionnent exactement de la méme fagon;

© (comme celles qu'on éprouve
apres avoir mangé quelque chose de sucré, avoir recu un compliment,
avoir gagné une somme d’argent; c’est-a-dire tout ce qui implique le
plaisir en tant que composant fondamental).

Le systéme de gratification est notamment tres actif & ’'adolescence (bien plus
que pendant enfance ou 4 'age adulte). Il y a probablement I3 une significa-
tion évolutive importante, puisque cela a permis aux étres humains, dans un
passé lointain, d’exploiter les années de 'adolescence pour une “formation” trés
efficace: en effet, le systeme du plaisir se modifie selon les hormones de la pu-
berté, avec différents effets des androgenes et des cestrogenes sur les structures
cérébrales, y compris les régions sous-corticales du cerveau liées a I’élaboration
des émotions, a la sensibilité aux stimuli sociaux et émotionnels,  la motivation
et a la gratification.

La maturation précoce du syst¢tme du plaisir est aussi liée a I’

pendant les années de 'adolescence. Le sys-
teme dopaminergique active des pendant diverses
activités, généralement agréables. En effet, la dopamine est libérée pendant les
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expériences procurant du plaisir. Cela provoque un sentiment de récompense
qui conduit ainsi 4 un renforcement psychologique du comportement agréable
initial et augmente progressivement la quantité du comportement ou de la
substance nécessaires pour produire la sensation de récompense. Ce systéme
de rétroaction meéne a la recherche de stimuli de plus en plus gratifiants afin
d’obtenir un méme effet agréable.

Imaginez que vous investissez de 'argent a la banque: le systeme de la récom-
pense fonctionne comme si, pour obtenir le méme rendement a partir de I'in-
vestissement, il était nécessaire de continuer a investir toujours plus d’argent.
Si au contraire vous cessez d’augmenter la somme d’argent qui compose votre
investissement, le rendement ne reste pas constant, mais diminue. C’est pour
cette raison que de nombreux chercheurs pensent que

Le risque est que, pour avoir le méme retour sur investissement, la méme sen-
sation de plaisir, vous ayez besoin de stimuli de plus en plus intenses qui vous
conduiront a vous attacher particuli¢rement a cette activité (c’est-a-dire & en
A <« ’ » . .
etre “dépendant”). Ce faisant, vous lui consacrerez beaucoup plus de temps par
rapport a votre investissement initial.

Les réactions aux récompenses sont un aspect clé du cerveau des adolescents,
étant donné que, par rapport aux enfants et aux adultes, leurs réponses neurales
aux stimuli environnementaux sont plus prononcées et soutenues (c’est-a-dire
qu’il y a une plus grande production de dopamine), notamment lorsque les
stimuli impliquent I’interaction sociale.

Le , de ces zones cérébrales,
c’est-a-dire des structures , €X-
plique pourquoi I’adolescence est une période particuli¢re marquée par un
déséquilibre, mieux décrit comme [figure 13 W],
Selon ce mod¢le évolutif, le mrit au début de ’'adolescence
tandis que le atteint sa maturité au début de I'age
adulte. Le

, lorsque le

jeune est davantage enclin a rechercher des stimuli agréables et a adopter des
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@ Figure 13 Le modele a double systeme
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Source: Somerville LH, Casey B). Developmental neurobiology of cognitive control and motivational
systems. Curr Opin Neurobiol. 2010 Apr;20(2):236-41.

comportements de recherche de récompenses et de nouveautés, parfois mis en
ceuvre en prenant des risques.

En effet, le syst¢tme de contréle ne parvient pas bien a gérer celui de la gratifi-
cation: on peut dire, en ce sens, que le cerveau de I’adolescent est comme une
voiture avec un moteur turbo et des freins défaillants.

Cela signifie que les adolescents ne sont pas encore pleinement & méme de ré-
pondre correctement avec leur comportement aux situations dictées par les
¢motions — aussi bien positives que négatives — car il s’agit a d’une capacité qui

se développe plus tard.

C’est donc sur ces deux systemes qu’agissent toutes les formes de dépendance.
En effet, on peut penser que le plus petit dénominateur commun entre les dé-
pendances aux substances et celles comportementales (y compris celles nu-
mériques), ¢’est-a-dire celles qui ne comprennent pas la consommation d’une
substance, mais concernent un comportement, est justement la réduction
des capacités de controle, parallélement a ’expérience de fortes sensations
de gratification.

Cela alieu a tout 4ge, et c’est le mécanisme qui crée une dépendance. Il est ce-
pendant maintenant plus facile de comprendre pourquoi I’adolescent est plus
arisque: ces deux systémes cérébraux sont justement ceux qui doivent encore
étre “rodés”. En outre, a I'adolescence, la difhculté de gestion du comporte-
ment est encore plus accentuée lorsqu’il s’agit de la sphére sociale.
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L' IMPORTANCE DU MONDE SOCIAL
EN LIGNE POUR L’ADOLESCENT

Les étres humains sont sociaux par définition. Cela signifie que les consé-
quences sur la santé (mentale et physique) de I'absence d’une socialité saine
sont tres sérieuses. L’interaction sociale est ce qui nous définit et détermine
notre bien-étre. Nous sommes donc toujours “affamés” d’interactions sociales;

c’est une faim déterminée par notre nature et notre biologie.

Cette est particuli¢rement forte a ’adolescence. Pourquoi? Parce
que le cerveau a besoin de nombreux stimuli sociaux pour grandir et devenir
adulte. Par exemple, I’adolescent a besoin de former sa et cela
peut avoir lieu uniquement lorsqu’il est en relation avec les autres, étant don-
né que — dans le bien comme dans le mal —
en nous permettant de mieux comprendre qui nous sommes et ce que nous
voulons. Une expérience sociale qui permet d’approcher d’autres personnes,
contextes et cultures est encore plus enrichissante, car varier les expériences
nous consent de mieux comprendre qui nous sommes et nous prépare mieux a

affronter des expériences futures, y compris inédites.

Le smartphone, et plus encore les réseaux sociaux, agit comme un attracteur
pour le cerveau de 'adolescent, car il permet une interaction sociale en tout
lieu et a tout moment. En outre, par rapport a Ienfance, ’adolescence est
caractérisée par des ,
avec un réseau social plus grand, en principe qui pronent
leurs propres valeurs, y compris la facon de s’habiller, de parler et les styles
comportementaux. Pour faire partie de ces groupes, les adolescents se sentent
poussés a agir dans le respect de ces valeurs, car il est fondamental pour eux de
se sentir partie prenante d’un groupe et acceptés par leurs pairs. Etre soi-méme
et se distinguer des autres dans un contexte ou il existe une forte tendance a
se conformer au groupe n’est pas chose aisée, surtout lorsque le groupe de-
vient particuli¢rement “fermé” vis-a-vis de ceux qui n’en font pas partie ou
afhichent des opinions différentes. Toutefois, parler et affronter la complexité
des dynamiques sociales, notamment en restant ouvert a la diversité sans la
juger, permet de vivre des expériences sociales plus gratifiantes et encourage
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un esprit d’ouverture et d’inclusion sociale plus fort, en facilitant ainsi le dé-
veloppement identitaire et la tolérance envers la diversité.

Outre cela, I'adolescence accueille les premiéres et

, autant d’éléments qui font d’une bonne sphere so-
ciale un élément indispensable  une bonne croissance (nombreuses sont les diffi-
cultés qui se manifestent a cet 4ge et qui, si elles ne sont pas résolues, se répercutent
dans la vie adulte et contribuent 4| instauration de différents problémes sociaux).

Il n’est pas surprenant que les adolescents développent aussi

. Par exemple, les adolescents pré-
sentent des niveaux plus ¢levés de géne par rapport aux enfants et aux adultes
sils savent qu’ils sont (simplement) observés par leurs pairs [figure 14 0L /1.

Le groupe peut influencer la confiance en soi du jeune, y compris A travers la
. L’influence des pairs n’est pas seulement pertinente

@ Figure 14 Adolescence et géne sociale

Géne autodéclarée
N
1

Source: Somerville LH. The Teenage Brain: Sensitivity to Social Evaluation. Current directions in
psychological science. 2013, 22(2), 121-7.
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pour le sentiment de soi, mais aussi pour I'implication dans des

. Pendant I'adolescence, la plupart des jeunes commencent a
consommer de I’alcool, du tabac ou des drogues illicites, ont leurs premicres
expériences sexuelles, ont tendance a enfreindre les regles plus souvent, jusqu’a
adopter des comportements violents (y compris en ligne). La probabilité d étre
impliqués dans de tels comportements est supérieure sous I'influence de leurs
pairs, étant donné que leur présence déclenche un état de motivation qui aug-
mente la tendance & chercher des gratifications a court terme découlant de
choix et de comportements risqués. L’ensemble de ces conditions a tendance a
exposer [’adolescent a des risques potentiellement controlables qui, cependant,
deviennent incontrdlables grice a 'action de renforcement du groupe.

D’apres certains chercheurs,

, comme la
consommation de substances et le sexe non protégé, puisqu’ils partagent tous
la méme nature de récompense, qui est

Pour le cerveau de 'adolescent “affamé” de ré-

) compenses et de gratifications, surtout sociales,
Qu'est-ce que

la gratification
immédiate? “des chocolats toujours dans sa poche” Une per-

le smartphone et les réseaux sociaux sont comme

sonne affamée dont les poches sont remplies de

chocolats aura beaucoup de mal a résister. C’est
encore plus vrai si on pense que le cerveau de I’adolescent est en phase de dévelop-
pement, notamment en ce qui concerne le systéme de contréle cognitif (qui arrive
a maturité A I'Age adulte) et celui émotionnel.

Si le chocolat est gratifiant pour le cerveau, il en va de méme pour un like, un
message, un nouvel abonné. Le smartphone étant toujours disponible et acces-
sible, nous pouvons aller jusqu’a dire que I'expérience consiste

, exactement a la fagon des stimuli sociaux, qui varient toujours.
Cette diversité permet a notre cerveau de ne pas s’ habituer, mais de s’intéresser
constamment a quelque chose de nouveau, méme si la modalité de proposition
est toujours identique. Aujourd’hui le chocolat est au lait, demain il sera blanc,
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apres-demain il sera noir, mais il aura toujours bon gott. Si j’aime les fruits, il sera

toujours aux fruits, mais un fruit différent chaque jour, afin que je ne me lasse pas.

, afin
que nous nous sentions toujours gratifiés par quelque chose de nouveau. Ce mé-
canisme, s’il n’est pas contrélé, entraine un cercle vicieux qui, au fil du temps,
peut conduire & un usage problématique. On parle souvent des algorithmes qui
régissent les réseaux sociaux, congus pour attirer le plus possible notre attention,
bien que nous n’en soyons pas toujours conscients. C’est pour cette raison que
la réglementation de I'univers des réseaux sociaux fait débat: le mineur étant
vulnérable, il doit faire 'objet d’une attention et d’une protection spécifiques.

THEORIES SUR LES DEPENDANCES NUMERIQUES

Plusieurs théories ont expliqué le déclenchement et Iévolution des dépen-
dances numériques. Nous vous présentons deux d’entre elles. La premicére est
le modele d’ , ap-
pelé aussi , publié par Matthias Brand et ses collaborateurs en
2016 et mis 2 jour en 2019 [figure 15 7],

Ce modele soutient que différents facteurs déterminent la situation et le com-
portement de la personne, pouvant ensuite conduire a une dépendance numé-
rique. Ces facteurs sont les suivants:

© cognitions;

© génétique;

caractéristiques de tempérament et de personnalité;
expériences infantiles;

problemes psychologiques déja existants;

style de coping;

© © © © ©

motivations pour 'usage du smartphone et des réseaux sociaux.
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T Figure 15 Modéle I-PACE

CARACTERISTIQUES DE LA PERSONNE
cognitions, génétique, caractéristiques du
tempérament et de la personnalité, expériences
infantiles, psychopathologies déja existantes,
style de coping et motivations pour 'usage du
smartphone et des réseaux sociaux.
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Source: Brand M et al. The Interaction of Person-Affect-Cognition-Execution (I-PACE) model for addic-
tive behaviors: Update, generalization to addictive behaviors beyond internet-use disorders, and specifica-
tion of the process character of addictive behaviors. Neurosci Biobehav Rev. 2019 Sep;104:1-10.

Au début, l'utilisation du smartphone et des réseaux sociaux peut étre prin-
cipalement guidée par des traits de personnalité comme I'impulsivité. L’im-
pulsion de contréler le smartphone pendant de brefs instants, mais de fagon
répétée, est percue comme quelque chose de gratifiant. Ces petits moments de
gratification sont des renforcements positifs pour la personne.

Par la suite, des problémes d’autocontrdle et

de désinhibition ainsi que des processus de

L conditionnement s’ajoutent a I'impulsivité.
D'ou naissent les

comportements
compulsifs?

Tout cela se traduit enfin par un usage com-
P 8
pulsif problématique.

Les comportements compulsifs — qui peuvent
étre différents — sont mis en ceuvre pour se dis-
traire des problemes et des difhicultés, pour réguler I’humeur et éviter les émo-
tions négatives comme |’anxiété et la tristesse.
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Les comportements compulsifs liés 4 I'usage des smartphones et des réseaux so-

ciaux sont associés a:

© un
pour eux; par exemple, se sentir obligé de répondre le plus rapi-

dement possible, de maintenir une communication constante;

© un comme le fait de devoir se tenir au courant
des faits récents, chercher des stimuli a la fois nouveaux et différents

sur les réseaux sociaux;

© un , ¢’est-a-dire devoir contréler ses propres ré-
seaux sociaux et ceux des autres, éprouver de I'angoisse en I’absence

d’informations sur ce qui se passe ailleurs ou sur ce que font nos amis;

b . . IA / .
© 1 ; avoir besoin d’étre rassuré par les autres ou sentir le

besoin d’étre toujours en contact avec quelqu’un.

Ces comportements compulsifs et problématiques sont favorisés par la porta-
bilité du smartphone et par la disponibilité constante de contenus personnali-
sés. L'utilisation persistante et compulsive du smartphone peut également étre
percue comme désagréable lorsqu’elle compromet la bonne réussite d’autres
activités, comme faire ses devoirs ou interagir avec les autres personnes en al-
lant jusqu’a les ignorer lorsqu’elles parlent ou sont avec nous, un comporte-
ment appelé , un terme qui dérive de phone + snubbing, c’est-a-dire

ignorer avec son smartphone.

Les parents aussi sont susceptibles d’ignorer leurs enfants s’ils utilisent leur
smartphone de fagon compulsive et problématique. Dans ce dernier cas, les
enfants les plus jeunes, d’4ge scolaire ou préscolaire, peuvent mettre en ceuvre
des comportements risqués (par exemple au parc), uniquement pour attirer

I'attention du parent occupé au téléphone.

Le est un aspect central de nom-
breuses dépendances, qu’elles soient comportementales ou non. En effet, tout
comme pour les troubles liés a la consommation de substances, les traits im-
pulsifs sont fondamentaux dans le déclenchement du comportement, tandis
que les débutent dans un deuxi¢me temps.
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@ Figure 16 Mod¢le de susceptibilité différentielle aux effets des médias
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Source: Valkenburg PM, Peter J. The Differential Susceptibility to Media Effects Model. J. Commun.
2013:63(2):221-43.

La seconde étude qu’il est utile de mentionner est celle de Patti M. Valken-
burg et Jochen Peter qui, en 2011, ont élaboré le modele de susceptibilité
différentielle aux effets des médias [figure 16 @] Le modele comprend
notamment quatre propositions. La premiére proposition énonce que les ef-
fets des médias sont conditionnés par trois types de variables de susceptibilité
différentielle: dispositionnelle, évolutive et sociale.

La susceptibilité dispositionnelle est définie comme toutes les dimensions de
la personne qui prédisposent a un certain usage et a une certaine réaction
a lutilisation des médias numériques, comme le sexe, la biologie, le tempéra-
ment, la personnalité, les cognitions, les valeurs, les attitudes, les motivations et les
états d’ame. Certaines de ces dimensions (par exemple la personnalité) sont plus
stables dans le temps et dans les situations que d’autres (par exemple ’humeur).

La susceptibilité évolutive est définie comme I'usage sélectif et la réac-
tion aux contenus numériques selon I’Age du développement cognitif,
¢motionnel et social. Ces phases de développement comprennent 'enfance,
'adolescence, I'age adulte et la vieillesse.

La susceptibilité sociale comprend tous les facteurs du contexte social qui
peuvent influencer I’ utilisation et la réaction d’un individu aux contenus
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. Ces contextes sociaux peuvent agir a différents niveaux. Par
exemple, dans le contexte interpersonnel, les parents et les individus du méme
age peuvent limiter ou stimuler l’exposition a certains programmes, réseaux
sociaux ou jeux. Les familles présentant un revenu plus élevé peuvent offrir au
jeune davantage d’options en termes de temps libre (par exemple le sport, la
musique et d’autres activités récréatives), limitant ainsi le temps passé devant
un écran. En outre, les parents présentant un niveau d’études plus important
sont également plus attentifs a la régulation de lexposition aux médias numé-
riques de leurs enfants, peut-étre parce qu’ils sont davantage informés sur le
sujet ou parce qu’ils ont fait des études dans ce domaine. De la méme fagon,
I’école et les organisations peuvent limiter ou encourager Iacces a des applica-
tions et a des sites Web. Enfin, les normes et les valeurs d’une société donnée
peuvent promouvoir ou lutter contre 'utilisation de certains médias.

La indique que

qui peuvent étre de
type cognitif (par exemple le niveau d’attention), émotionnel (émotions posi-
tives ou négatives) ou d’excitation (nervosité).

La affirme que

. En d’autres termes,
les différences dispositionnelles, évolutives et sociales peuvent prédire le type
d’usage des médias, mais aussi modérer les réponses d’état. Dans ce dernier
cas, il est entendu que ces différences (comme étre une fille ou un garcon, ado-
lescent ou adulte, seul ou avec des amis) déterminent une réponse d’état déja
différente en soi.

Par exemple, les filles utilisent en principe davantage les réseaux sociaux (type
d’utilisation) et expérimentent des niveaux d’anxiété sociale (réponse d’état)
plus élevés que les garcons, notamment en début d’adolescence (11-13 ans).
Les garcons, en revanche, ont tendance a expérimenter des effets négatifs plus
tard, autour de 14-15 ans. Ces différences entre les sexes risquent d’un c6té de
renforcer certains stéréotypes (comme dans le cas des jeunes filles et de I'usage
des réseaux sociaux), et de ’autre reflétent des fenétres de sensibilité aux effets
des médias numériques qui vont de pair avec les processus de maturation qui
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ont lieu pendant la puberté (processus qui ont lieu plus tot chez les filles que
chez les garcons).

Enfin, la souligne que
: les médias aussi influent sur les variables de susceptibilité sur les
réponses d’état et inversement. Par conséquent,

QUE FAIRE: SE DECONNECTER?

Apres avoir examiné les dépendances numériques, le fait que les jeunes soient
davantage a risque et les mécanismes impliqués, la question suivante est licite:

que faire en cas d’usage problématique?

Une premicre réponse pourrait étre:

, . Ce phénomene, appelé ,
Qu'est-ce iste 4 s'absteni 1 Jutiliser des di
R consiste a s’abstenir totalement d’utiliser des dis-
numérique? positifs électroniques ou de se limiter & un usage

spécifique (par exemple applications spécifiques).
Il peut donc signifier une
numériques. Il s’agit d’une
des dispositifs électroniques pour se purifier, semblable au jetine. Il
est important qu’elle soit et non pas forcée par des circonstances
extérieures (par exemple un parent qui interdit 'usage du téléphone), car les
interventions forcées (c’est-a-dire contre la volonté de I’individu) se sont révé-
lées inefficaces dans la réduction de I'usage problématique. Il serait bien mieux
de discuter de cette problématique en famille et prendre ensuite des décisions
concertées, en tenant toujours compte du fait que le mineur, en tant qu’indi-
vidu plus vulnérable, fait 'objet d’une protection spécifique et que le parent
n’exerce pas I’interdiction de facon arbitraire, mais la propose pour une ques-
tion de responsabilité. Car bloquer 'acces 4 certaines fonctions du smartphone
ne permet pas de comprendre ni de résoudre les motivations sous-jacentes a
'usage problématique. En effet, il est plus utile de mettre en ceuvre des com-
portements spécifiques de désintoxication, qui dépendent des exigences de
chaque individu, plut6t qu’une limitation totale d’utilisation.
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Donc la détox numérique fonctionne? Cela dépend. Certaines études ont
démontré qu’elle pouvait avoir des effets aussi bien positifs que négatifs. Les
comprennent la réduction du temps d’utilisation, une baisse
de I'anxiété et du stress, davantage de bien-étre et une meilleure capacité
d’autorégulation. Les , en revanche, comprennent I'ennui, la
sensation de déconnexion sociale, de solitude, de peur de rater quelque chose
(FoMO). On peut donc dire que les effets sont mitigés. En effet, il a été ob-
servé qu’en principe ce sont les utilisateurs qui utilisent les médias numé-
riques de facon problématique qui obtiennent davantage d’effets positifs, par
rapport a ceux qui ne présentent pas de conduites problématiques. Toutefois,
dans certains cas, les participants qui ont expérimenté une plus longue pé-
riode de désintoxication des réseaux sociaux ont ensuite rendu compte d’une
plus grande utilisation de ces derniers lorsqu’ils pouvaient y avoir a nouveau
acces, tres probablement pour une question de
. Il est donc essentiel de pouvoir discuter de ces effets aussi bien
avec ses pairs qu’avec des adultes de référence afin d’étudier des modalités qui
sont bien comprises et acceptées, et dont il est ensuite possible de reconnaitre
les bénéfices. Il est évident que construire des occasions pour un temps libre
de qualité est un aspect essentiel, car le but est justement de récupérer des
formes de socialisation et de dédier du temps a d’autres activités qui favo-
risent le bien-étre.

UTILISATION EQUILIBREE ET SAINE DU RESEAU

Quelles seraient donc les autres solutions? Certains chercheurs ont remarqué
que la relation entre le temps d’utilisation des médias numériques et le bien-
étre mental n’était pas linéaire, mais suivait I’évolution d’un [fi-
gure 17 @] En d’autres termes, I’ implication modérée (par exemple 1 heure
par jour) dans les activités numériques n’est pas en soi préjudiciable au bien-
étre, elle 'augmenterait méme, probablement parce qu’elle permet de faire
face aux besoins d’interaction sociale et de divertissement.

Cependant, au-dela d’une certaine durée, elle est nocive, car elle distrait
’attention et empicte sur le temps consacré & d’autres activités, comme le
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@ Figure 17 Modg¢le en “U al'envers” et utilisation équilibrée

Bien-étre mental

—=— Pendant la semaine

--e-- Pendant le week-end

40 1 Ll 1 ) 1 1 1
0 1 2 3 4 5 6 7

Utilisation quotidienne du numérique (heures)

Source: Przybylski AK, Weinstein N. 4 Large-Scale Test of the Goldilocks Hypothesis: Quantifying
the Relations Between Digital-Screen Use and the Mental Well-Being of Adolescents. Psychological
Science, January 13 2017, 28(2),2014-15.

sommeil ou les devoirs. Les effets dépendent également du moment ou se
déroulent les activités numériques, pendant la semaine ou le week-end. En
effet, une utilisation accrue pendant un jour de la semaine entraine des ef-
fets négatifs supérieurs par rapport a la méme durée d’utilisation pendant le
week-end.

On peut donc affirmer qu’il existe un juste niveau (ni trop bas ni trop élevé)
de consommation des contenus numériques, qui est méme bénéfique pour les
jeunes. Etant donné que le temps est une ressource limitée et que les activi-
tés qui rivalisent pour occuper sont nombreuses, essayez toujours de déci-
der par vous-méme combien de temps consacrer a chacune d’entre elles
et faites en sorte que les applications numériques ne vous volent pas cette
précieuse ressource.
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) CONCLUSIONS

Alors, comment distinguer ['usage problématique de I'usage sain d’Inter-
net? On parle d’utilisation saine lorsqu’on se connecte a Internet dans un
but précis, pendant une durée raisonnable, sans que cela implique un mal-
étre cognitif ou comportemental. Les personnes qui utilisent Internet de
facon saine réussissent a distinguer la communication virtuelle de celle de la
vie réelle. Elles utilisent Internet comme un instrument utile dans un but
précis plutoét que comme une source de recherche de leur identité.

Il n’existe pas une durée limite spécifique, ou une référence comportementale,
par conséquent il est difficile de définir comme problématique un compor-
tement dicté par des besoins comme la recherche de connexions sociales et
d’informations, qui ne sont pas en soi problématiques.

Par conséquent, il n’y a pas de valeur seuil, mais un conzinuum de fonction-
nement, avec |’utilisation saine d’un c6té et problématique/dépendante
de ’autre [figure 18 @] C’est I'individu qui détermine si Internet est uti-
lis¢ de fagon adaptative ou maladaptative, selon ses exigences et la période de
développement qu’il traverse. Pour résumer, on peut dire que la différence
entre un enthousiasme excessif, mais sain, et une dépendance, c’est que
I’enthousiasme sain gjoute quelque chose alavie de1’individu, tandis que
la dépendance enléve quelque chose.

Cela est particulicrement vrai chez les générations les plus jeunes, notam-
ment a I'adolescence, lorsque le risque de développer des problemes psycho-
logiques est plus important et que les processus de contréle cognitif sont
encore immatures.

@ Figure 18 Continnum entre usage sain et usage dépendant

Utilisation Utilisation
dépendante saine
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Abstinence

Anxiété
sociale

Attrait social

Biais

Comorbidité

Comparaison
sociale

En psychologie ou en médecine, état de mal-étre ou de souf-
france dti ala suppression de I'effet physiologique, pharmaco-
logique ou toxique d’une substance (ou d’un comportement,
dans le cas de dépendances comportementales) a laquelle
I'organisme ¢était habitué.

Avoir besoin d’étre rassuré par les autres ou sentir le besoin
d’étre toujours en contact avec quelqu’un.

En méthodologie, la tendance des personnes interrogées a
fournir des réponses considérées socialement plus acceptables,
dans I’objectif de se présenter sous leur meilleur jour aux yeux
des autres et des chercheurs.

En méthodologie, une “erreur systématique” qui conduit a
une estimation erronée des effets observés par le chercheur.

Co-existence de deux problemes psychologiques ou phy-
siques, présence concomitante de deux troubles ou plus chez
la méme personne.

Tendance a évaluer ses propres attitudes par rapport a celles
qui sont généralement les plus répandues au sein du groupe
d’appartenance. La théorie de la comparaison sociale a été
¢laborée par Leon Festinger dans les années 40.
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Compulsion

Coping

Cortex
préfrontal
dorsolatéral

Cortex
préfrontal
orbitofrontal
ventromédian

Dépendance
comporte-
mentale

Détox
numérique
(digital detox)

Comportement mis en ceuvre de fagon automatique et irré-
pressible, qui permet de calmer I"anxiété et les préoccupa-
tions.

Maniere dont les personnes font face et répondent au stress
et aux problemes de la vie. Un style de coping positif (adap-
tatif ) est notamment mis en ceuvre lorsque I’individu, face a
un probleéme, cherche une solution ou une aide par I'inter-
médiaire d’autres personnes. Au contraire, un style de coping
négatif (maladaptatif ) est mis en ceuvre lorsqu’une personne
nie, évite ou fuit le probleme, par exemple en se réfugiant
dans le monde digital.

Région cérébrale impliquée dans les facultés cognitives essen-
tielles pour I’étre humain, comme la mémoire, les processus
liés a attention et la planification temporelle.

Région du cortex préfrontal localisée dans le lobe frontal,
dans la partie inférieure des hémispheres cérébraux, impli-
quée dans I’élaboration du risque et de la peur. Il joue un
role clé dans le processus décisionnel et dans I’ inhibition des
réponses émotionnelles.

Dépendance non liée a la consommation de substances et dé-
finie comme perte de contréle sur le long terme par rapport a
I'utilisation de jeux vidéo ou au jeu de hasard. Dans la dépen-
dance comportementale, la personne est incapable d’atténuer
ce comportement, malgré les effets négatifs observés dans son
fonctionnement quotidien.

Période de temps pendant laquelle on décide volontairement
de s’abstenir totalement d’utiliser les réseaux sociaux, les dis-
positifs et les environnements numériques, ou de se limiter a
des contextes, plateformes ou dispositifs technologiques spé-
cifiques. L’objectif est de faire une pause afin de revoir et de
rendre plus sain son rapport a la technologie.



Dopamine

DSM-5

Echantillon

Etude
corrélation-
nelle

Etude
longitudinale

Molécule organique appartenant a la famille des catéchola-
mines. C’est’un des neurotransmetteurs les plus importants
de notre systeme nerveux, avec un réle central lié au systeme
du plaisir et au mécanisme des récompenses, étant donné
que la dopamine est libérée lorsque le cerveau attend une ré-
compense (méme la simple anticipation d’une sensation de
plaisir peut suffire 4 en augmenter les taux). Etant impliquée
dans le controle de nombreux autres processus, elle joue un
role clé dans différents syndromes et maladies comme Par-
kinson, le TDAH, la schizophrénie et la psychose, mais aussi
dans les comportements compulsifs et dans les dépendances
a la nourriture, au jeu, aux drogues ou aux médicaments.

Sigle — découlant du titre de la version originale américaine,
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders — qui
désigne le Manuel diagnostic et statistique des troubles men-
taux, rédigé par 'American Psychiatric Association. Il s’agit
d’un des systemes de classification nosographique pour les
troubles mentaux et psychopathologiques les plus utilisés en
psychiatrie, psychologie et médecine.

En psychologie et en méthodologie de la recherche, il s’agit
du segment de population sur lequel sont effectuées les obser-
vations et les analyses d’une étude.

Frude qui applique une méthodologie de recherche visant
a examiner la mesure dans laquelle deux variables ou événe-
ments sont en relation entre eux. Généralement, une étude
corrélationnelle prévoit une seule collecte de données et per-
met des analyses statistiques simples, 4 méme d’expliquer uni-
quement les liens associatifs entre les variables observées, et
non pas d’établir des liens de cause a effet.

Etude pour laquelle sont effectuées des observations répétées
du méme participant sur un long laps de temps. Entre une
¢évaluation et une autre peuvent s’écouler plusieurs jours,
mois ou années.
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Fiabilité

FoMO

Génétique
Gold
standard

Groupe
de pairs

Identité

Impulsivité

Détermine la capacité des questions d’un formulaire 2 mesu-
rer le concept étudié (ou une dimension du concept) de fagon
cohérente entre elles.

Acronyme de “Fear of Missing Out”, indique la peur de “rater
quelque chose”. Désigne une forme d’anxiété sociale caractéri-
sée par le désir envahissant de rester en contact avec les activi-
tés menées par d’autres a travers ses dispositifs technologiques
et par la pensée constante que les autres sont en train de faire
quelque chose de plus intéressant ou de plus gratifiant, et de
rater quelque chose.

Branche de la biologie qui étudie les genes, ’hérédité et la va-
riabilité génétique dans les organismes vivants.

En psychologie, il sagit du test le plus fiable, précis et valide
pour confirmer la présence d’une problématique.

Groupe de personnes unies par des caractéristiques similaires
comme I’age, 'environnement de travail, Iinstruction ou les
contextes dans lesquels sont réalisées d’autres activités pen-
dant le temps libre. C’est la forme d’agrégation sociale qui
se crée spontanément a 'adolescence: le groupe de pairs est
percu comme un environnement ouvert dans lequel il est plus
facile de trouver des fagons d’exprimer sa personnalité, y com-
pris en opposition avec le monde des adultes.

En psychologie et en sciences sociales, conception qu’un in-
dividu a de soi, aussi bien au niveau individuel qu’au sein de
la société; ensemble de caractéristiques uniques qui rendent
I'individu unique et irremplagable. Elle n’est pas immuable,
mais se transforme au fil du temps selon les interactions per-
sonne/environnement.

Prédisposition maladaptative aux réactions rapides et impul-
sives. Comprend également une capacité réduite d’inhibition
du comportement et une difficulté & différer la récompense ou
la gratification qui en découle.



I-PACE

Multitache

Neuro-
transmetteurs

OMS

Personnalité

Phubbing

Mod¢le qui tient compte de I'Interaction Personne-Affect-
Cognition-Exécution, employé dans ['étude de différents
comportements de dépendance. Il a été publi¢ par Matthias
Brand et ses collaborateurs en 2016 et actualisé en 2019.

Ensemble d’attitudes et de comportements qui permettent
a une personne de s’impliquer dans deux activités ou tiches
différentes, voire plus, en méme temps. Ce terme vient de
’univers informatique, ou il indique la capacité d’un sys-
teme d’exploitation a exécuter plusieurs programmes simul-
tanément.

Messagers chimiques endogenes utilisés par les neurones
(les cellules du systeme nerveux) pour communiquer entre
cux ou pour stimuler les cellules des muscles ou des glandes.
Les neurotransmetteurs ont pour mission de transmettre — a
travers les neurones — des informations et des signaux utiles
pour bien faire fonctionner I'organisme et réguler le com-
portement. Les plus connus sont le glutamate, le GABA, la
dopamine, la sérotonine, I'acétylcholine, I’histamine, la no-
radrénaline et I’adrénaline.

Acronyme de “Organisation Mondiale de la Santé”, I"autorité
chargée de la gestion et de la coordination du secteur sanitaire
au sein du systeme des Nations Unies. Entrée en service en
1948, elle a son siege & Geneve. L'OMS a pour objectif de per-
mettre “A toutes les populations d’atteindre le plus haut degré
possible de santé”, qui est définie comme “un état de bien-étre
physique, mental et social total” et pas simplement comme
“I’absence de maladies ou d’infirmités”.

voir Tempérament

Néologisme récent né de la fusion des mots anglais “phone”
(téléphone portable) et “snubbing” (snober), se réfere a I'acte
d’ignorer ou négliger son interlocuteur physique pour consul-
ter souvent, de facon plus ou moins compulsive, son téléphone
portable ou tout autre dispositif technologique.
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Renforcement

Réponse
d'état

Représen-
tativité de
l'échantillon

Saillance
cognitive

Solitude

Susceptibilité

disposition-
nelle

En psychologie, tout événement résultant du comportement
d’un individu (ou d’un animal) 2 méme d’augmenter la proba-
bilité que ce comportement soit répété a 'avenir. On distingue
en principe les renforcements positifs (si, pour renforcer le
comportement désiré, des stimuli comme des prix ou des ré-
compenses sont ajoutés) et ceux négatifs (si, pour renforcer le
comportement désiré, des stimuli défavorables sont éloignés).

Erat transitoire du moment; appelé aussi “variable d’état”, car
son niveau peut changer rapidement d’un moment a "autre
ou au cours de la journée. Exemple: les émotions, qui en prin-
cipe durent quelques dizaines de minutes.

En psychologie et en méthodologie de la recherche, indique
le procédé selon lequel, pour une étude, on prend en considé-
ration un segment sélectionné d’un groupe strictement paral-
lele 4 la population dans son ensemble, en termes de variables
clés d’intérét pour le chercheur.

Processus d’intégration par lequel les objets et les stimuli
provenant de 'environnement extérieur ou d’états internes
atteignent I’attention de facon prégnante, en gagnant en im-
portance et en devenant & méme d’influencer pensées et com-
portements.

Condition dans laquelle la personne s’isole — par choix, en
raison d’événements personnels et accidentels de vie ou parce
qu’elle est isolée/tenue a écart des autres — générant ainsi un
rapport privilégi¢ avec elle-méme. La sensation de solitude
déclenche souvent une tendance a I’hypervigilance vers la me-
nace sociale: se sentir socialement isolé active une attention
particuliere 4 I'autoconservation, ce qui se traduit par une
plus grande propension 4 la surveillance du monde social.

Ensemble des dimensions d’une personne (la génétique, le
tempérament, la personnalité, etc.) qui la prédisposent 3 un
certain usage et a une certaine réaction a 'utilisation des mé-
dias numériques.
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Taux
d’incidence

Taux de
prévalence

Tempérament

Trouble du
jeu de hasard

Trouble du
jeu vidéo
en ligne

En statistique médicale, le nombre de nouveaux cas d’'une ma-
ladie, ou de tout autre événement morbide, survenus dans une
population donnée, dans un laps de temps donné.

En statistique médicale, le nombre de cas d’'une maladie, ou
de tout autre événement morbide, survenus dans une popula-
tion donnée, dans un laps de temps donné.

Traits ou caractéristiques de comportement de nature biolo-
gique, qui apparaissent tres tot au cours de la vie d’un indi-
vidu. Au fur et & mesure que les enfants progressent a travers
différentes phases cognitives et émotionnelles qui leur per-
mettent d’interagir, d’expérimenter et de répondre au monde
de fagon en plus en plus complexe, les traits du tempérament
évoluent en traits de la personnalité.

Appelé aussi “dépendance au jeu de hasard” ou “gambling’, il
est caractérisé par I'incapacité de la personne qui en souffre
de résister a la tentation persistante, récurrente et maladap-
tative de jouer des sommes d’argent élevées. Dans le Manuel
des troubles mentaux (DSM-5), il est classé parmi les dépen-
dances pathologiques.

Récemment inséré dans la troisieme section du Manuel des
troubles mentaux (DSM-5) et connu en anglais comme
“Internet Gaming Disorder”, il comprend tous les compor-
tements de dépendance qui vont du jeu de hasard en ligne
a l'utilisation de jeux vidéo. Il présente plusieurs similitudes
avec les dépendances aux substances, comme I'altération du
syst¢éme dopaminergique lié au renforcement et diverses al-
térations comportementales, comme le controle des impul-
sions, I’inhibition et le contréle cognitif.

#



Internet, smartphone, réseaux sociaux:

ily a encore quelques dizaines d'années,

les instruments technologiques aujourd’hui a notre
disposition étaient de l'ordre de la science-fiction.
Evidemment, ils permettent de faire des choses
exceptionnelles: annuler les distances, offrir en un clic
la majeure partie des connaissances humaines, satisfaire
en un instant la plupart de nos désirs. Et pourtant,

c'est justement en raison de leurs “pouvoirs” que ces
instruments risquent parfois de nous envouter et de nous
priver de notre ressource la plus precieuse: le temps.

Dans ce volume, les auteures explorent le rapport entre
les jeunes et leur vie numérique: quand l'utilisation des
smartphones et des réseaux sociaux devient-elle un
probleme? Quand doit-elle étre considérée comme une
dépendance? Et surtout: que faire?

Laura Marciano, Harvard T.H. School of Public Health
et Institut de santé publique, faculté de sciences
biomédicales, Université de la Suisse italienne.

Anne-Linda Camerini, Institut de santé publique, faculté de
sciences biomeédicales, Université de la Suisse italienne.

Responsables du projet Mediaticino.

A lintérieur, la BD:
Smartphone addiction
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