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LE GRAND CHEMIN

( QUI SOMMES-NOUS ? i’



Vous aurez envie d’en savoir plus!
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OBJECTIFS DE LA FORMATION

e Comprendre I'UPI, étre a jour avec les différents concepts associes;
e Connaitre les bonnes pratiques en prévention de I'UPI;
e Connaitre les pratiques d’'intervention reconnues en UPI;



CONCEPTS DE BASE



CARACTERISTIQU ES ADDICTIVES
DES ECRANS



CONCU POUR ETRE COMPULSIF

e Un modéle économique: Economie de l'attention;
“Nous sommes le produit” (Ancien ingénieur de Google: Tristan Harris)
(Notre attention, nos données et des algorithmes)

e Une economie comportementale qui vise a modifier les habitudes
des individus pour qu’ils consomment plus (bcp enjeux éthiques)

“There’s no such thing as a free lunch!”

Par exemple, Facebook n’a jamais eté gratuit méme si...

TLewis (2017)



CONCU POUR ETRE COMPULSIF

Design etudié pour persuader et provoquer la compulsion :

o Boucles de rétroactions addictives et FOMO (anxiété et cortisol)
o L’impulsion des notifications (et aussi des réponses méme de notre cerveau, car on

n’attend pas tjrs la notification...;
Repose sur 2 leviers de la psychologie humaine:
Besoin de validation sociale (besoin d’appartenance)

Renforcement positif intermittent

(Skinner: intervalles réguliers -vs- aléatoires)

e En résulte une attention partielle continue.

TLewis (2017)



CARACTERISTIQUES “ADDICTIVES”
DES JEUX VIDEOS



LES JEUX DE ROLE EN LIGNE

Interaction simultanée de milliers de personnes;

Avatar et les skins; (moi idéalisé et validation sociale)
Collaboratif (appartenance) / compétitif (maitrise controle);
Persistant (sans fin) ou a cycle rapide;

Immersif; A R—

Récompenses dopaminergiques; w/
Contexte controlé; Yy
Free to play & Pay to Win

Industrie milliardaire qui favorise I'achat intéegré.



CONVERGENCE DU JEU VIDEO EN LIGNE
ET JEUX DE HASARD ET D’'ARGENT !

Gamification du Gambling :

Introduction de mécanisme du « jeu » pour favoriser 'engagement
dans le JHA.

Gamblification du Gaming:

Introduction dans le jeu de caractéristiques propres aux JHA.

1Sylvia Kairouz, Ph.D. et Annie-Claude Savard, Ph.D (2018)



LES “DARK PATTERNS”

Dark patterns (Designs trompeurs): lorsqu’un jeu vidéo ou autre appli contient
des eéléments volontairement trompeurs, pour tirer parti des utilisateurs

But: pieger les utilisateurs en leur faisant faire des choses contre leur volonté



DEFINITION ET PREVALENCE



Continuum d’utilisation d’'Internet et
définition de la problématique
Sighes et symptomes



1.
2.

coNTINUUM DE L’UTILISATION D’INTERNET

Utilisation saine
ou a faible risque1

L'utilisation d’Internet et de ses
applications s'inclut dans un mode de vie
hors ligne ol les besoins physiologiques,
sociaux et de réalisation de soi, sont
comblés de fagon satisfaisante par des
moyens variés qui garantissent une saine
hygiéne de vie.

L'utilisation 2 faible risque d’Internet et
de ses applications n"apporte peu ou pas
d’impact sur le fonctionnement et peu de
consequences sur les spheres de la vie de
la personne.

Utilisation a risque

L'’utilisation a risque d'Internet et de ses
applications se rapporte a une pratique
reguliere ou l'individu priorise |'utilisation
d’Internet sur d'autres activités ou modes
de communication. La personne peut
dépasser |la période d'utilisation prévue
ou souhaite, mais parvient le plus souvent
a s’arréter en choisissant des activités
alternatives.

On n'observe pas de conséquences
négatives significatives, méme si des
tensions familiales ou des difficultés
scolaires ou professionnelles peuvent
apparaitre de fagon transitoire, en lien
avec le temps passé devant |"écran.

A ce stade, il arrive que la personne
reduise spontanement le temps passe a
jouer ou a naviguer sur Internet.

L’utilisation problematique d’Internet ot
ses applications est caracteérisee par une
pratigue pouvant se traduire par une
perte de contrdle, un état de
precccupation demesure et une
souffrance significative, il en résulte des
conséquences négatives aux niveaux :

= Psychologique (irritabilité, dépression,
anxiété, etc.)
Relationnel (conflits avec les parents,
tensions conjugales, isolement social,
etc.)
Social (difficultés scolaires, difficultés
professionnelles, etc.)
Physique (inversion du rythme veille-
sommeil, mauvaise hygiéne de vie,
etc.)
Familial (confiance entre le joueur et
son entourage, augmentation du
stress au sein de la famille.)
Financiére : Endettement

Critéres diagnostics a définir

L’organisation mendiale de la santé a enterine la
classification du « gaming disorder », dans le cadre de
la onzieme révision de la classification statistique
internationale des maladies et des problémes
connexes (CIM-11), qui entrera en vigueur le 1* janvier
2022.

Par contre, actuellement, le mangue de données
suffisamment solides en la matiére a conduit
I'Association ameéricaine de psychiatrie a inclure le «
trouble lié aux jeux vidéo », uniquement dans la
catégorie des « troubles necessitant des investigations
complémentaires » de sa 5° édition du Manuel
diagnostique et statistique des troubles mentaux?*
DSM-V (2013) : « Internet gaming disorder » est mis en
annexe (5) afin d'encourager les recherches a se
poursuivre. Invitation a la prudence considérant I'etat
actuel des connaissances, par rapport a |'utilisation des
termes de « cyberdépendance ». En I'absence de
consensus sur la terminologie et les criteres
diagnostiques, il est difficile de comparer les études et
donc d’en estimer sa prévalence (Nadeau, 2011).

Le temps est un élément signifiant mais non déterminant/ce n’est pas I'objet mais la relation a I'objet

Inspiré MSS55 2021

Inspirés des auteurs suivants C. Zumwald, C. Feteanu, 5. Binetti, D. Gutermann, 0. Simon. Le Centre du jeu excessif CHUV 2018, Goyette, et Nadeau (2008).
Document réalisé par Bellavance, A, Sarrazin, G., Therriault, M., et R. Gagnon, S., Octobre 2021




Pensées obsédantes

Probléemes de sommeil Isolement
Difficultés relationnelles Hygiéne négligée
Mauvaise alimentation Irritabilite Euphorie lorsque connecté
Diminution de lI'intérét Conflits familiaux
Angoisse Honte

AHXiété 000



CHEZ LES 0-5 ANS..

BESOINS: MEFAITS POSSIBLES DES ECRANS:

(Stimulation et activités de motricité) e Retard dans le développement du langage;

Regarder des livres; e Trouble de mémoire a court terme
Fredonner des comptines; e¢ Enjeux dans le développement de la
Expérimenter les goUts des aliments; motricité fine (tenir une fourchette, un
Jouer avec differentes textures; crayon) et motricité globale (marcher,

Faire des coloriages et casse-tétes, ;
Danser, marcher et courir;

Ramper, escalader;

Faire du tricycle et jeux d’équilibre;
Faire des jeux de construction;

Etc...

grimper, descendre des escaliers);
Problémes de posture;

Surpoids;

Problémes de sommeil;

ETC..

Inspirée de la fiche éducative “Les 0 a 5 ans et les écrans Conseils pour les parents”, Campagne Pause, Capsana;




Courtes séances: Contenu éducatif
15-30 min max

Contenu interactif
Distance de I'écran: 50 cm et +
Contenu supervisé

Evitez les écrans passifs Evitez d'utiliser sous

forme de recompense ou
de punition

Evitez les routines rigides
d’écran



CHEZ LES 6-12 ANS..

BESOINS: MEFAITS POSSIBLES DES ECRANS:

(Une diversité d’activités sans écran) e Santé physique: sédentarité, surpoids,

problémes de posture, troubles de la vue;
e Santé psychologique: baisse d’estime de
soi, déprime, stress, anxiéte, etc...
e Sphére sociale: isolement, diminution des
habiletés sociales, risques entourant la
securité (cyberintimidation, sextorsion...)

e Activités en familles;

e Activités individuelles mais aussi en
equipe;

e Découvrir de nouvelles activités

e Aller dehors, profiter du plein-air

e Faire des loisirs créatifs et artistiques

Inspirée de la fiche éducative “PASSEZ A L’ACTION afin de favoriser un bon usage des écrans chez les 6 a 12 ans”, Campag



Vérifiez les Cotes ESRB

RESEAUX SOCIAUX 13 ANS ET + Visez I'equilibre
Travaillez la n?tion Oscillez entre faire pour
d’autocontréle eux, faire avec eux et faire
faire

Portez une attention sur
le temps d’écrans loisirs

Pensez aux moments d’utilisation

Portez attention sur la
qualité des contenus et
non seulement la
quantite




SEVRAGE OU REACTION EMOTIONNELLE?

SEVRAGE REACTIONS EMOTIONNELLES
e Suite a un arrét volontaire; e Suite a un arrét imposeé;
e Moins de frustration; e Réactions trés vives;
e Plus prés d’'un choix personnel; e Immédiat et en diminution
e Apparaissent1a 2 jrs aprés l'arrét; e L’interdit suscite beaucoup de colére;
e Peut étre présent chez I'ensemble ¢ Immédiat et en diminution;
des utilisateurs; e Durée: 29 minutes;

Dufour, M., Barubé, L., Gatineau, C., Lavoie, C., Gagnon, S-R., Van Mourik, V. (2023). Virtua-A: Intervention manualisée jeunes de 15-25 ans aux prises avec une

utilisation problématique d'Internet. Université du Québec a Montréal.



SEVRAGE

Réactions émotionnelles rapportées :
durant une période d’abstinence volontaire (King et al. 2016)

Réactions émotionnelles
rapportées :

Impression d’ennui, de
désorganisation, impression de
manque de stimulation,
humeur plus déprimée,
nervosité, irritabilité.
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Dufour, M., Barubé, L., Gatineau, C., Lavoie, C., Gagnhon, S-R., Van Mourik, V. (2023). Virtua-A: Intervention manualisée pour les jeunes de 15-25 ans aux prises avec une
problématique d'Internet. Université du Québec a Montréal.




REACTIONS EMOTIONNELLES

Réactions émotionnelles rapportées
au moment d’un arrét involontaire

Réactions émotionnelles
rapportées :
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Dufour, M., Barubé, L., Gatineau, C., Lavoie, C., Gagnon, S-R., Van Mourik, V. (2023). Virtua-A: Intervention manualisée jeunes de 15-25 ans aux prises avec une
utilisation problématique d'Internet. Université du Québec a Montréal.




Prévalence



I?REVALENCE : INVITATION
A LA PRUDENCE

Au Québec :
Conduite a risque

e En 2016-2017 : 18 % des jeunes auraient une conduite a risque (Dufour et al., 2019);
e En 2019 : 34 % des jeunes auraient une conduite a risque (17,6 % RS et 13,8 % JV)
(Lavoie et al, 2021).

UPI

e En 2016-2017 : 1,3 % des jeunes semblent avoir une utilisation problématique
d’Internet (UPI) (Dufour et al., 2019);

e En 2019: 3,3 % des jeunes semblent avoir une utilisation problématique d’Internet
UPI (Lavoie et al, 2021).



Profil des adolescents ayant une UPI



3 PROFILS UPI (Motivations sous-jacentes)

Evitement (Echapper a la vie réelle):

e Evite de faire face a certaines difficultés vécues dans le hors ligne, je fuis dans le
monde virtuel, stratégie compensatoire et inadaptée,Internet agit comme une
forme d’automédication face a mon stress et mes pensées

Accomplissement de soi (Je réalise des choses qui sont impossibles dans le hors
ligne):

e Désir s'laccomplir, forte volonté de réussite, désir de progression, richesse,
récompense rare, progreés rapide, atteinte d’'un certain statut, impression de se
réaliser. Grand investissement en temps et en argent. Me procure un sentiment de
puissance

Sociale (J’ai un sentiment d’appartenance):

e Combler mon besoin de socialisation a moindre efforts que dans le hors ligne



3 PROFILS UPI (Suite...)

Sociale (2 sous-profils):
1) Passifs/Introvertis

Consulte les réseaux sociaux, veut étre dans un Flow en consommant des “Shorts”,
suit des pages, des influenceurs mais évite les interactions sociales. Partage peu de
photos, le profil n’est pas mis a jour. cela lui évite les échanges et les possibles
commentaires négatifs.

2) Actifs/Extravertis:

S’engage dans les échanges, cherche la gratification sociale, I'inclusion, I'approbation
et la popularité. (Likes, commentaires, partages, views)



3 ELEMENTS EN
INTERACTION

Facteurs de risques




DEUX SYSTEMES EN INTERACTION CONSTANTE

gestion des risques et conséquences -ﬂ

Systéme (Lobe frontal)
NI
Prise de décision : J'y vais : ou j'y vais pas
s . Systéme : systéme de recompense

J'y vais... (impulsivité, anticipation plaisir et JV)

| s



DETECTION / EVALUATION



Dufinir. M., Tromblay. I, Blanchete Mastin, X, Ferbaal, F. Goyetic, M_ Trcotic, S.. Kiataal, ¥
5. Gows B & v A

DEBA - INTERNET e ——

e Test développé par Dufour, et coll. en 2019;

e Outil validé au Québec qui permet la détection d'une
utilisation problématique d’'Internet chez les adolescents e
(12 ans et plus) et les adultes - Outil de 7 questions en e e et e s s
entrevue; = ate

e Un score de 39 sur 100 points correspond au seuil de
détection. Donc, un score de 39 et plus nécessite une
référence auprés du service spécialisé pour une
évaluation approfondie; .

e Le DEBA-Internet a été développé en identifiant les items T - il
ayant la meilleure sensibilité et spécificité en comparaison :
a I'entrevue diagnostique Web-Ado. L'échantillon était
composé de 89 jeunes agés en moyenne de 19,7 ans.




Prévention
La saine utilisation des technologies




UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour tous!

e Evitons le double et le triple écran;
e Nous nhe sommes pas efficace en multitaches!;
e Evitons certains lieux et moments:

1h avant le coucher, dans la chambre, aux repas et au réveil le matin

e Obligeons-nous des moments sans écran

e Participons a la co-construction d’'une BIENSEANCE numérique

e Soyons bienveillants, flexibles et acceptons que ce ne sera pas toujours
parfait

e Cassons les réflexes d’'urgence/L’écran réflexe



UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour les parents!

Soyez un modéle;

Evitez de démoniser ou de banaliser;

Concurrencer avec la dopaminel;

Proposez des défis;

Aidez a développer I'autocontrdle (banque de temps, 2 alarmes, billes,
jetons, nb de parties, nb de vidéos);

Adaptez vous a I'age (les besoins et réalités sont changeantes);
Parlez-en en continue (temps, contenu, aspect de sécurité);

Cherchez le compromis mais vous avez toujours le dernier mot;
Utilisez la régle des 5C;

Encouragez les contenus éducatifs, interactifs, rassembleurs qui font du
bien!;



UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour les parents!

Intéressez-vous pour vrai a TikTok, Fortnite et autres;

Si vous offrez la technologie, ¢a vient avec une conversation...et des
responsabilités;

Monitorez les comportements

Respectez les limites de temps recommandé;

Prévoyez des périodes de devoirs concentrées (pas de double/triple écran);
Prévoyez des moments et des lieux sans eécran;

Limitez le nb d’appareils, le nb d’applications de jeux et de réseaux sociaux;
Réfléchissez QUALITE pas seulement QUANTITE

Evitez les options de paiement automatique;

Evitez surtout de donner vos numéros de cartes de crédit



Le Grand

MA SEMAINE ET LES ECRANS A

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

Reégles et LES OBSERVATIONS
responsabilités
face aux écrans




Pausartond Cram comn

FPour les parents
cd'enfants de & 412 ans

L

Guide PAUSE pour famille branchée

PLAN DE FAMILLE PAUSE

Une entente d'utilisation des écrans parent-ado

Pourquol un plan?
£n tout temps. pandémio ou pas, il ost important d'établie
cortaines réglos d'utilisation des écrans afin de garder le
contrble des activités en ligne et de favoriser lo bien-dtre
de Ia famille, tout en profitant des avantages dinternet, Et
anincluant ces ragles dans un plan élaboré conjointement,
meillouras sont les chances quelles soient respectéest

ENGAGEMENT

‘est simple...

+ Commencez par avoir une conversation franche mais
respectueuse entre parents et enfants. Cast foccasion
pour chacun d'exprimer sas busoins, mécontentements et
attentes en lien avec les écrans.

« Etablissez des objectifs réalistes.

+ Faites un bilan apras une semaine et réajustez e tir si
nécessaire. Cest VOTRE plan-faites-le évoluer!

DE LA FAMILLE

Faitos équipe pour remplir les éléments dengagement suivants liés A Futilisation des écrans.

TEMPS

Nous limitons notre temps d'écran pout les lolsirs® &

O heure (s} / jour pendant les jours de travail
oud'école

ENSEMBLE

Nous nous engageons & ne pas utiliser d'écran (et & désactiver
les notifications! lorsque nous :

(O pronons nos repas ensemble (a la maison et A fextérieur);

heure (s)/ jour pendant les jours de congé () Pratiquons une activité physique ou faisons une

IgNONS NOS GCTANS AU MOINS wemu. Minutes /
heure(s) avant de nous coucher.

Nous d6posons nos appareils hors de la chambre
durant la nuit

Le respect de ce plan pendant

sortie en famille;
(O parlons avec un autre membre de la famille;

Q autres:

ZONES

Dans la maison, les « zones sans écran » sont:

O fachambre pendant la nuit;

(O la salle 3 manger pendant les repat

O la salle de bain (en tout tempst:

QO lavoiture (pas seulement pour e conductsur);
Q autres:

entrainera la récompense suivante pour la famille @ 3

Nous confirmons avoir bien lu cette entente et en accepter les clauses.

~— Signez ou prenez un selfie pour rendre ¢a officiell

Guide PAUSE pour famille branchée

8 ASTUCES

POUR MIEUX GERER LES ECRANS

Identifiez ensemble les astuces qui sont les plus pertinentes pour votre famille.

01 Evaluez votre

temps en lign

Utilisez I fonctionnalité « temps décran » sur vos cellulaire et
tablette, ou tékéchargez une application comme SPACE. Puis,
fixaz-vous des objectifs d utilisation (excluant la musique)

o2 Ayez une utilisation
plus consciente.

Avantdutiliser un appareil, demandez-vous pourquol vous la
faites (juste par ennui?) et pour combien de temps (respectez
lo tomps prévu. Et nutilisez qu'un seul apparel a la fois!

o3 Privilégiez du contenu

de qualité.

Quil soit éducatif. divertissant ou rassembleur, vous allez
@n tessortir plus riche de connaissances ou tout
simplement plus heureux.

O4 Faites le ménage des
comptes de réseaux sociaux
que vous suivez.

Gardez ceux qui vous inspirent, qui sont positifs et en
phase avec vos valeurs, C'est bon pour le morall

Comme parent, rappelez-vous que vos enfants vous regardent et que vos habitudes influencent les leurs. Soyez un

OS5 Etcignez les écrans

au moins une heure

avant le couche

Etdéposez vos appareils loin du lit pour la nuit.
idéalement hors des chambres. Meilleur sommell garanti!

OG6 prenez vos repas

en famille sans écran.

Un moment pour parler, rigoler et sassurer que b
tous vont bien. Déposez les téléphonesdans  R*"g
un panier pour étre moins tentés.

O7 Planifiez des activités
sans écran ensembl

Allez marcher ou faites du sport. jouez  un jou do sociétd,
cuisinez. bricolez ou méme jardinez.. Peu importe, et pas
nécessaire d avoir toujours le clan au completi

o8 Soyez attentif aux autres,
quand vous étes en leur présenc

Etpour y arriver, posez vos écrans, histoire d'avoir une
connexion de qualité.

modle positif on utilisant ls écrans de fagon équilibrée, 3 des moments approprids.
Vous voulez aller plus loin? Remplissez votre PLAN DE FAMILLE PAUSE.




UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Maintenant sur nos appareils... | 09:47
e Parameétres de bien-étre numérique; ‘
e Nightshift, Grayscale, Autoplay/Lecture automatique; |
e Désactiver /prioriser les notifications (sons = distraction constante) —
e Parameétres de contrdles parentaux;
e Utiliser des applications pour gérer le temps;
e Faites du ménage (surcharge mentale)



INTERVENTION AUPRES DES UPI
ET LEUR ENTOURAGE




ENJEUX DE L'INTERVENTION AUPRES
D’UN ADO UPI

Relation thérapeutique;

Capacité de l'introspection, de mentalisation;

Temps d’intégration au suivi;

Plus grande intensité de suivi;

Maintien d’'une saine hygiéne de vie;

Réintégration scolaire;

Troubles concomitants;

L'importance des petits pas (ne pas sous-estimer la dette de temps);
Travailler en partenariat : NOUS.



OBJECTIFS D'INTERVENTION
AUPRES DES UPI

G




OBJECTIFS D'INTERVENTION AUPRES
DES « CYBERDEPENDANTS »

e Une reprise de contréle des habitudes d’utilisation d’Internet;

e Une réduction des méfaits associés aux habitudes d’utilisation du
WEB;

e Le développement d’habiletés sociales;

e Un réaménagement des rbéles familiaux et sociaux.

Résultant de I'étude de Dufour, Gagnon et Nadeau 2014



8 ELEMENTS A TRAVAILLER (VIRTU-A)

* 1) Préparation a la réadaptation
*2) Compréhension des habitudes d’utilisation des écrans
* 3) Motivation et changement

*4) Développement de I'auto-contréle
*5) Gestion de I'émotion

*6) Résolution de problemes

*7) Habiletés sociales
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MOYENS POUR DEVELOPPER L’AUTOCONTROLE

e Banque de temps Internet; (j'ai le contrble de piger dedans)

e Journal de bord pour auto-évaluation de I'emploi du temps;

e Utilisation de stratégies comportementales pour diminuer l'utilisation
prolongée d’Internet (exemple : 1- utiliser une alarme pour mettre une
limite de temps : 45 min et ensuite faire autre chose pendant 15 minutes. 2-
Avant l'utilisation, attendre devant I'écran fermeé...se poser des questions );
Gérer en nombre de parties/vidéos

e Cartons de rappel sur I'écran (phrases motivationnelles)

e Diminution graduelle du temps d’utilisation (peut étre spécifique aux
applications plus problématiques);

e Plusieurs minuteries pour se préparer psychologiguement 30 min/45/1h

Nadeau et al., 2011; Winkler, Dorsing, Rief, Shen et Glombiewski, 2013; Young, 2009, dans Alison Pellerin (2019), référentiel en
cyberdépendance, Université du Québec a Trois-Riviéres.



INTERVENTION AUPRES DE L'ENTOURAGE

e Comprendre le probléme de |I'UPI;

e |dentifier et réduire les comportements contributifs dans
I'entourage;

e Outiller 'entourage face aux comportements du UPI;

e Développer la communication et la résolution de problémes;

e Reprise du pouvoir sur le bien-étre personnel et celui de sa famille.

Inspiré du guide d’intervention La Cyberdépendance dans le CRD écrit par CRD Lanaudiére / Qc / Chaudiére-App (2015)



HABILETES A DEVELOPPER CHEZ LES
MEMBRES DE L'ENTOURAGE

Habiletés favorisant une meilleure relation:

e Améliorer la communication;
e Augmenter le temps partagé entre les membres;

e Développer une meilleure compréhension des besoins de la personne, notamment
en lien avec l'utilisation d’Internet;

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



Dre Marie-Anne Sergerie, Ph.D.

Psychologue

PATRICK BORDEAUX, GEORGE F. KOOB, CVB E R
>dopsychiatre nevrobiologiste
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