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LA CYBERDÉPENDANCE CHEZ LES JEUNES 
ET LES ADOLESCENT.E.S: 

COMMENT LA PRÉVENIR ET Y FAIRE FACE?



LE GRAND CHEMIN

QUI SOMMES-NOUS ? 



3
ATTENTION!!!

Vous aurez envie d’en savoir plus!



OBJECTIFS DE LA FORMATION

● Comprendre l’UPI, être à jour avec les différents concepts associés;
● Connaître les bonnes pratiques en prévention de l’UPI;
● Connaître les pratiques d’intervention reconnues en UPI;



CONCEPTS DE BASE



CARACTÉRISTIQUES ADDICTIVES 
DES ÉCRANS



CONÇU POUR ÊTRE COMPULSIF 1

● Un modèle économique: Économie de l’attention; 

“Nous sommes le produit” (Ancien ingénieur de Google: Tristan Harris)

(Notre attention, nos données et des algorithmes)

● Une économie comportementale qui vise à 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 été gratuit même si…

1 Lewis (2017)



CONÇU POUR ÊTRE COMPULSIF 1

Design étudié pour persuader et provoquer la compulsion :

○ Boucles de rétroactions addictives et FOMO (anxiété et cortisol)
○ L’impulsion des notifications (et aussi des réponses même 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)

● En résulte une attention partielle continue.

1 Lewis (2017)



CARACTÉRISTIQUES “ADDICTIVES” 
DES JEUX VIDÉOS



LES JEUX DE RÔLE EN LIGNE

● Interaction simultanée de milliers de personnes;
● Avatar et les skins; (moi idéalisé et validation sociale)
● Collaboratif (appartenance) / compétitif (maîtrise contrôle);
● Persistant (sans fin) ou à cycle rapide;
● Immersif;
● Récompenses dopaminergiques;
● Contexte contrôlé;
● Free to play & Pay to Win
● Industrie milliardaire qui favorise l’achat intégré.



CONVERGENCE DU JEU VIDÉO EN LIGNE 
ET JEUX DE HASARD ET D’ARGENT 1

Gamification du Gambling : 

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

Gamblification du Gaming :

Introduction dans le jeu de caractéristiques propres aux JHA.

1 Sylvia 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 éléments volontairement trompeurs, pour tirer parti des utilisateurs

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



DÉFINITION ET PRÉVALENCE



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

Signes et symptômes



Le temps est un élément signifiant mais non déterminant/ce n’est pas l’objet mais la relation à l’objet



INDICATEURS ET MANIFESTATIONS CLINIQUES
de l’UPI (cyberdépendance)

Pensées obsédantes

Problèmes de sommeil Isolement

Difficultés relationnelles Hygiène négligée

Mauvaise alimentation Irritabilité Euphorie lorsque connecté

Diminution de l’intérêt Conflits familiaux

Angoisse Honte

Anxiété …



CHEZ LES 0-5 ANS…
BESOINS: 

(Stimulation et activités de motricité)

● Regarder des livres;
● Fredonner des comptines; 
● Expérimenter les goûts des aliments;
● Jouer avec différentes textures;
● Faire des coloriages et casse-têtes, ;
● Danser, marcher et courir;
● Ramper, escalader;
● Faire du tricycle et jeux d’équilibre;
● Faire des jeux de construction;
● Etc…

MÉFAITS POSSIBLES DES ÉCRANS:

● Retard dans le développement du langage;
● Trouble de mémoire à court terme
● Enjeux dans le développement de la 

motricité fine (tenir une fourchette, un 
crayon) et motricité globale (marcher, 
grimper, descendre des escaliers);

● Problèmes de posture;
● Surpoids;
● Problèmes de sommeil;
● ETC…

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

0-2 ans: Temps d’écran ZÉRO
2-5: Temps d’écran 1H MAX



BONNES PRATIQUES NUMÉRIQUES 0-5 ANS

Courtes séances: 
15-30 min max

Distance de l’écran: 50 cm et +
Contenu supervisé

Contenu interactif

Évitez les écrans passifs

Contenu éducatif

Évitez les routines rigides 
d’écran

Évitez d’utiliser sous 
forme de récompense ou 

de punition



CHEZ LES 6-12 ANS…
BESOINS: 

(Une diversité d’activités sans écran)

● Activités en familles;
● Activités individuelles mais aussi en 

équipe;
● Découvrir de nouvelles activités
● Aller dehors, profiter du plein-air
● Faire des loisirs créatifs et artistiques

MÉFAITS POSSIBLES DES ÉCRANS:

● Santé physique: sédentarité, surpoids, 
problèmes de posture, troubles de la vue;

● Santé psychologique: baisse d’estime de 
soi, déprime, stress, anxiété, etc…

● Sphère sociale: isolement, diminution des 
habiletés sociales, risques entourant la 
sécurité (cyberintimidation, sextorsion…)

Inspirée de la fiche éducative “PASSEZ À L’ACTION afin de favoriser un bon usage des écrans chez les 6 à 12 ans”, Campagne Pause, Capsana)

6-12 ans: Temps d’écran 2H MAX
+ DE 4H = DANGERS



BONNES PRATIQUES NUMÉRIQUES 6-12 ANS

Vérifiez les Cotes ESRB

RÉSEAUX SOCIAUX 13 ANS ET + Visez l’équilibre

Travaillez la notion 
d’autocontrôle

Portez une attention sur 
le temps d’écrans loisirs

Oscillez entre faire pour 
eux, faire avec eux et faire 

faire

Pensez aux moments d’utilisation

Portez attention sur la 
qualité des contenus et 

non seulement la 
quantité



SEVRAGE OU RÉACTION ÉMOTIONNELLE?
SEVRAGE 

● Suite à un arrêt volontaire;
● Moins de frustration; 
● Plus près d’un choix personnel;
● Apparaissent 1 à 2 jrs après l’arrêt;
● Peut être présent chez l’ensemble 

des utilisateurs;

RÉACTIONS ÉMOTIONNELLES

● Suite à un arrêt imposé;
● Réactions très vives;
● Immédiat et en diminution
● L’interdit suscite beaucoup de colère;
● Immédiat et en diminution;
● Durée: 29 minutes;

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

)



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

)

SEVRAGE
Apparaissent après 24-48hres
Durée: 6 hres
84 hres d’abstinence on 
observe effets bénéfiques. 
*Rare chez les moins de 10 ans



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

)

RÉACTIONS ÉMOTIONNELLES

Pic réactions: Début
Total: 29 minutes



Prévalence



PRÉVALENCE : INVITATION 
À LA PRUDENCE

Au Québec :  

Conduite à risque

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

(Lavoie et al, 2021).

UPI

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

● 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)
Évitement (Échapper à la vie réelle): 

● Évite de faire face à 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 à mon stress et mes pensées

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

● Désir s’accomplir, forte volonté de réussite, désir de progression, richesse, 
récompense rare, progrès 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): 

● Combler mon besoin de socialisation à moindre efforts que dans le hors ligne



3 PROFILS UPI (Suite…)
Sociale (2 sous-profils): 

1) Passifs/Introvertis

Consulte les réseaux sociaux, veut être 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 à jour. cela lui évite les échanges et les possibles 
commentaires négatifs.

2) Actifs/Extravertis: 

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



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

Sommes nous tous égaux 
face à la dépendance?



DEUX SYSTÈMES EN INTERACTION CONSTANTE

Système « FREIN » (Lobe frontal) 
gestion des risques et conséquences

Prise de décision : J’y vais : « GO » ou j’y vais pas « FREIN »

Système « GO » : système de récompense 
J’y vais… (impulsivité, anticipation plaisir et JV)

25 ans…

Résultat: Une voiture de course pas de frein!



DÉTECTION / ÉVALUATION



DÉBA – INTERNET

● Test développé par Dufour, et coll. en 2019;
● Outil validé au Québec qui permet la détection d’une 

utilisation problématique d’Internet chez les adolescents 
(12 ans et plus) et les adultes - Outil de 7 questions en 
entrevue;

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

● Le DÉBA-Internet a été développé en identifiant les items 
ayant la meilleure sensibilité et spécificité en comparaison 
à l’entrevue diagnostique Web-Ado. L’échantillon était 
composé de 89 jeunes âgés en moyenne de 19,7 ans.



Prévention
La saine utilisation des technologies



UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour tous!

● Évitons le double et le triple écran;
● Nous ne sommes pas efficace en multitâches!;
● Évitons certains lieux et moments:

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

● Obligeons-nous des moments sans écran
● Participons à la co-construction d’une BIENSÉANCE numérique
● Soyons bienveillants, flexibles et acceptons que ce ne sera pas toujours 

parfait
● Cassons les réflexes d’urgence/L’écran réflexe



UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour les parents!

● Soyez un modèle;
● Évitez de démoniser ou de banaliser;
● Concurrencer avec la dopamine!;
● Proposez des défis;
● Aidez à développer l’autocontrôle (banque de temps, 2 alarmes, billes, 

jetons, nb de parties, nb de vidéos);
● Adaptez vous à l’âge (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 règle des 5C;
● Encouragez les contenus éducatifs, interactifs, rassembleurs qui font du 

bien!;

1 Changement à la fois!



UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Conseils pour les parents!

● Intéressez-vous pour vrai à TikTok, Fortnite et autres;
● Si vous offrez la technologie, ça 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 écran;
● Limitez le nb d’appareils, le nb d’applications de jeux et de réseaux sociaux;
● Réfléchissez QUALITÉ pas seulement QUANTITÉ
● Évitez les options de paiement automatique;
● Évitez surtout de donner vos numéros de cartes de crédit







UNE SAINE UTILISATION DES TECHNOLOGIES

Maintenant sur nos appareils…

● Paramètres de bien-être numérique;
● Nightshift, Grayscale, Autoplay/Lecture automatique;
● Désactiver /prioriser les notifications (sons = distraction constante);
● Paramètres de contrôles parentaux;
● Utiliser des applications pour gérer le temps;
● Faites du ménage (surcharge mentale)



INTERVENTION AUPRÈS DES UPI 
ET LEUR ENTOURAGE



ENJEUX DE L’INTERVENTION AUPRÈS 
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 hygiène 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 
AUPRÈS DES UPI



OBJECTIFS D’INTERVENTION AUPRÈS 
DES « CYBERDÉPENDANTS »
● Une reprise de contrôle des habitudes d’utilisation d’Internet; 
● Une réduction des méfaits associés aux habitudes d’utilisation du 

WEB;
● Le développement d’habiletés sociales;
● Un réaménagement des rôles familiaux et sociaux.

Résultant de l’étude de Dufour, Gagnon et Nadeau 2014



8 ÉLÉMENTS À TRAVAILLER (VIRTU-A)

Sommet des dépendances: Cyberdépendance 2.0 Où en sommes-nous?



MOYENS POUR DÉVELOPPER L’AUTOCONTRÔLE 

● Banque de temps Internet; (j’ai le contrôle de piger dedans)
● Journal de bord pour auto-évaluation de l’emploi du temps; 
● 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 l’écran fermé…se poser des questions ); 
Gérer en nombre de parties/vidéos

● Cartons de rappel sur l’écran (phrases motivationnelles)
● Diminution graduelle du temps d’utilisation (peut être spécifique aux 

applications plus problématiques);
● Plusieurs minuteries pour se préparer psychologiquement 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 à Trois-Rivières.



INTERVENTION AUPRÈS DE L’ENTOURAGE

● Comprendre le problème de l'UPI;
● Identifier et réduire les comportements contributifs dans 

l’entourage;
● Outiller l’entourage face aux comportements du UPI;
● Développer la communication et la résolution de problèmes;
● Reprise du pouvoir sur le bien-être personnel et celui de sa famille.

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



HABILETÉS À DÉVELOPPER CHEZ LES 
MEMBRES DE L’ENTOURAGE

Habiletés favorisant une meilleure relation :

● Améliorer la communication;
● Augmenter le temps partagé entre les membres;
● 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)



Documentation



Documentation



Merci!  

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

info@legrandchemin.qc.ca

LeGrandChemin.qc.ca

mailto:info@legrandchemin.qc.ca
http://legrandchemin.qc.ca/
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