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Internet est conçu pour la compulsion 

● Modèle économique Internet: publicité de surveillance

● “Nous sommes le produit!” 

● Le produit: notre attention (10 secondes “Shorts”)

● Récompenses émotionnelles (dopamine)

● Renforcement intermittent

● Renforcement social/norme sociale

● Notifications visuelles et sonores



Quelques statistiques
Brunelle et coll. 2020

❏ 3% cyberdépendance chez les ados, 18% à risque (2017: 1,3%)

❏ Utilisation distincte selon le genre

Filles: réseaux sociaux/Garçons: jeux vidéos

● Nombre d’heures: augmentation d’environ 2hrs

2019: 21,03 -vs- 2020: 22,91

● Prévalence CIUSSS (18 ans+): (groupe à risque+cyber)

2019: 15% -vs- 2020: 18,6%



Réseaux sociaux   VS   Jeux Vidéo

●Filles: anxiété de bien paraître
(temps de préparation)
●Construction identitaire
●Fomo
●Estime de soi
●Symptômes anxieux/dépressifs
●Nouvelle normalité

●Garçons: anxiété de performance
●Pouvoir
●Puissant sentiment d’immersion 
●Monde virtuel satisfaisant  
●Sentiment de compétence



Jeux en ligne massivement multi-joueurs 
(MMOG)

●Avatar
●Guilde
●Jeux sans fin ou à cycle rapide
●Free to play
●Pay to win



Convergence jeux vidéo et JHA

VS



Impact de la violence dans les jeux vidéo

VS



Continuum d’utilisation d’Internet et 
définition de la problématique





Utilisation problématique d’Internet 
(UPI)
Dufour et al. (2017) Nadeau, Acier, et Kern (2011)

❖Un état de préoccupation démesuré pour 
Internet
❖Un usage excessif pouvant se traduire par une 

perte de contrôle

❖Des problèmes et des conséquences
fonctionnelles
❖Une souffrance cliniquement significative

Caractérisée par:



Indicateurs et manifestations 
cliniques en cyberdépendance

Conflits familiaux 



➔ Baisse de motivation
➔ Baisse d’intérêt
➔ Conflits à la maison
➔ Moins d’amis hors ligne
➔ Agressivité, impulsivité
➔ Isolement
➔ Euphorie -vs- connexion
➔ Dette de temps*
➔ *(étapes 

développementales)

Conséquences de la cyberdépendance

➔Douleur au dos, aux bras
➔Problèmes aux yeux, 

syndrome de l’œil sec
➔Maux de tête
➔Problèmes de sommeil
➔Problèmes alimentaires
➔Problèmes d’image 

corporelle (challenges)
➔Prise de poids/perte de 

poids
➔Problèmes d’attention
➔Problème d’hygiène 

personnelle

➔Pensées obsédantes

➔Perte d’intérêt

➔Symptômes anxieux

➔Symptômes dépressifs

➔Sentiment de solitude

Comportementales Santé physique Santé psychologique



Intervenir en prévention Cyber/UPI



Utilisation selon l’âge (SCP, 2022)

4 PRINCIPES:

➔ Limiter le temps d’écran

(travailler l’autorégulation)

➔ Atténuer les risques

(travailler en réduction des méfaits)

➔ Utiliser les écrans en pleine conscience

(ils font de + en + partie de notre quotidien)

➔ Donner l’exemple

(1ère cible: les parents pourvoyeurs)



Utilisation selon l’âge (SCP, 2022)

Avant 2 ans: Éviter les écrans 

(Risque: Entrave les activités essentielles au développement)

À l'exception du clavardage vidéo pour communiquer avec les proches 

2 à 5 ans: Maximum 1h/jour
Contenu de qualité, éducatif et avec les parents 

(ATTENTION: privilégier les écrans interactifs aux écrans passifs)

6 ans et plus: Maximum 2h/jour
Structurer la durée et le contenu ne doit pas interférer avec les études les activités physiques, le sommeil 

ou autres comportements favorisant la santé 



Et nous les cliniciens en dépendance?

Qu’en pensons-nous ? 



Favoriser l’utilisation saine des technologies

3 idées clés:

Réfléchir en terme d’équilibre

Le plus tôt le mieux!

Quantité -vs- qualité



Favoriser l’utilisation saine des technologies

Parent:

Temps de qualité ensemble

Explorer une variété d’activités

Importance de l’ennui

Éviter l’utilisation en récompense ou punition

L’exception aura toujours sa place!



Favoriser l’utilisation saine des technologies

Parent:

Réflexion sur votre propre utilisation

Soyez un exemple et incluez vous dans les règles

Visez le compromis

Appliquer 1 changement à la fois

5C: Claires, connues, cohérentes, constantes, conséquentes,



Favoriser l’utilisation saine des technologies

Pratiquez l’autorégulation:

● Minuterie ou nombre de parties
● Applications pour gérer l’usage

Évitez le double écran

Cadeau=responsabilités et entente

Routeur/Logiciel parental*

Cotes ESRB



Cote des jeux vidéos ESRB



Favoriser l’utilisation saine des technologies

➔Le matin

➔Durant les repas

➔Au coucher

➔Dans la chambre

➔En famille et entre amis

Privilégier des moments et des lieux sans écrans



Favoriser l’utilisation saine des technologies

Importance du monitorage 

“On ne donne pas accès à des jeux qui induisent des crises!”

● Avoir une discussion “raisonnable” (moment approprié)

● Départager le négociable et le non-négociable

● Tâches obligatoires avant le temps d’écran (3-5)

● Calendrier semaine -vs- fds

● Observations des comportements



Favoriser l’utilisation saine des 
technologies

Paramètres sur les appareils:

❖ Paramètres de bien-être numérique/contrôle parentaux

❖ Notifications visuelles et sonores

❖ Lecture automatique

❖ Filtre lumière bleue “Nightshift”

❖ Tons de gris /“Grayscale Mode”

❖ Minimalisme numérique



Important:

ON VISE 2HRES…PAS PLUS DE 3 ET ON ÉVITE 4HRES ET +

Les cliniciens en dépendance:

30 HRES/SEMAINE: On se questionne sur le risque

40 HRES/SEMAINE: On commence à être préoccupés. 

On veut aller évaluer. 

*Le temps est signifiant mais non déterminant



Documentation



Merci!  

marie-josee.michaud.lgc@ssss.gouv.qc.ca

info@legrandchemin.qc.ca

LeGrandChemin.qc.ca
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3 ÉLÉMENTS EN 
INTERACTION

Facteurs de risques INDIVIDU
JEUX VIDÉO

CONTEXTE

Âge/sexe, santé 
psychologique,

habiletés relationnelles, 
impulsivité, sensations 

fortes, ...

Types et 
caractéristiques des 

jeux , durée 
d’utilisation, fréquence 
et moment, aspect $$, 

…

À
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Accessibilité et 
anonymat, 

contexte familial, social 
et scolaire, …

GO > FREIN



HABILETÉS À DÉVELOPPER CHEZ 
LES INDIVIDUS À RISQUE

Habiletés reliées à l’utilisation 
d’Internet :

● Développer l’autocontrôle; (avec de 
l’aide)

● Réguler et restreindre les ressources 
(ex. $, équipement); 

● Changer l’attention vers d’autres 
activités bénéfiques ;

● Prendre conscience des coûts reliés 
aux activités en ligne.

INSPQ, 2010; Vondrackova et Gabrhelik, 2016; Winkler et al., 2013)

Habiletés reliées à la gestion des 
émotions :

● Développer des stratégies d’adaptation;
● Améliorer la capacité à réguler et gérer 

les émotions;
● Encourager les traits de personnalité 

positifs;
● Développer l’estime de soi;
● Développer un sentiment d’efficacité 

personnelle.
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