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INTRODUCTION

Internet fait désormais partie de notre quotidien et les médias
numeériques évoluent constamment. Selon I'Office fédéral de la
statistique, en mars 2017, 89.5% de la population 4gée de 14
ans et plus a utilisé internet quotidiennement ou plusieurs fois
par semaine'. Le temps d’utilisation d’internet varie en fonction
de plusieurs facteurs comme I'dge, le revenu ou la formation.
Il arrive que le recours a internet et a ses applications produise
des conséquences néfastes pour l'utilisateur et/ou son entou-
rage. La nature des contenus sur internet, I'utilisation qui en est
faite, mais aussi le temps passé devant I’écran aménent par-
fois I'internaute ou son entourage (parent, conjoint, enseignant,
ami, etc.) a s'inquiéter. Les conséquences négatives peuvent en
particulier toucher les spheéres familiale, sociale, scolaire ou pro-
fessionnelle. Divers termes sont utilisés pour qualifier la perte
de contréle de I'usage des médias €électroniques, parmi lesquels
“cyberaddiction”, “cyberdépendance”, “trouble lié a I'utilisation
d’internet et des jeux vidéo”, ou encore “pratique excessive d’in-
ternet et des jeux vidéo”. Le qualificatif d’ “addiction” ne fait pas
consensus parmi les professionnels du domaine médico-social,
car les critéres d’addiction ne sont pas nécessairement remplis
par les personnes qui présentent des difficultés a réguler leur

usage d’internet ou des jeux vidéo. Nous préférerons ici utiliser
le terme plus général de pratique excessive, qui englobe diffé-
rents niveaux de sévérité comme explicité plus bas.

Cette 2° édition a été entierement revue par rapport a la pre-
miére datant de 2012. Elle apporte des éléments supplémen-
taires de compréhension sur la pratique excessive des jeux vidéo
et d’internet, en se basant sur des publications récentes. Elle
s’adresse tant aux personnes qui présentent elles-mémes une
pratique excessive des jeux vidéo ou d’internet qu’aux proches,
aux parents et aux professionnels du secteur socio-sanitaire,
ainsi qu’a toute personne souhaitant en apprendre davantage
sur ces thématiques.
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I. Qu’est ce qu’un usage excessif
des jeux vidéo ou d’internet ?

Différents termes sont utilisés pour qualifier un usage ex-
cessif des jeux vidéo ou d’internet : cyberaddiction, cyber-
dépendance, hyperconnectivité, pratique problématique,
excessive, compulsive, pathologique, etc. Ces termes en-
globent différentes pratiques, internet étant un vecteur qui
permet d’accéder a de multiples contenus (achats, infor-
mations, contacts sociaux, jeux vidéo, etc.), dont certains
sont aussi accessibles offline. Dans I'usage excessif, I'état
des connaissances a ce jour ne permet pas de différencier
le réle précis joué par le vecteur internet par rapport au
contenu lui-méme.

Dans cette brochure, par le terme de jeu vidéo nous in-
tégrons tant I'offre de jeux online que offline. S’agissant
d’internet, nous n’aborderons pas la pratique excessive
de contenus ciblés comme la pornographie, les achats ou
les jeux d’argent, qui relévent de mécanismes spécifiques.

Un récent rapport mandaté par I'Office fédéral de la Santé
publique, propose de distinguer d’une part le trouble lié
a la pratique d’internet, et d’autre part I'utilisation problé-
matique d’internet?. Le trouble se rapporte a une pratique
persistente et récurrente d’internet conduisant a une souf-
france et/ou une alteration sociale marquées, pendant une
période d’au moins 3 mois. Quant & 'usage problématique,
il est défini par un ensemble de comportements répétitifs
dysfonctionnels, qui se caractérisent par des préoccupa-
tions liées a la pratique d’internet et par une difficulté a la
contrdler, d’ou en résultent certaines conséquences néga-
tives, qui n’atteignent toutefois pas la sévérité de celles
observées dans le trouble.

Nous retiendrons ici le terme d’usage ou de pratique ex-
cessif/ve des jeux vidéo ou d’internet dans une conception
large, incluant ces deux niveaux de sévérité.



2. La pratique excessive des jeux vidéo
ou d’internet est-elle une addiction ?

Cette question est débattue depuis plusieurs années par
les professionnels du domaine®. Si traditionnellement I'ad-
diction se réféere a l'usage de substances psychoactives,
il est désormais reconnu que la pratique des jeux d’argent
peut mener a des troubles addictifs. Concernant I'usage
excessif des jeux vidéo et d’internet, un ensemble de don-
nées montre également des caractéristiques similaires a
celles observées dans I'addiction, notamment : poursuite
de l'activité en dépit des conséquences négatives, symp-
tdmes de tolérance (augmentation du temps passé) voire
symptémes de sevrage (nervosité et mal-étre en cas d’ar-
rét de la pratique)*.

Toutefois, plusieurs auteurs invitent & manier avec pru-
dence le qualificatif d’addiction en référence a des com-
portements de la vie de tous les jours, tels les jeux vidéo®.
D’autres données montrent en effet que dans de nom-
breux cas, on ne retrouve pas, ou pas de la méme fagon,
les mécanismes classiques de I'addiction. L’augmentation

du temps passé dans le jeu peut ainsi étre considérée
comme une recherche d’efficacité et de performance, plu-
t6t que comme un phénoméne de tolérance. Par ailleurs,
on observe frégquemment que l'usage excessif est transi-
toire et dépendant du contexte, alors que dans I’addiction
classique, les troubles sont souvent chroniques.

Le manque de données suffisamment solides en la matiére
a conduit I’Association américaine de psychiatrie a inclure
le “trouble lié aux jeux vidéo”, uniquement dans la caté-
gorie des “troubles nécessitant des investigations com-
plémentaires” de sa 5° édition du Manuel diagnostique et
statistique des troubles mentaux® ; en revanche, 'OMS a
prévu de faire figurer le trouble en tant que tel dans sa 11¢
réédition de la Classification internationale des maladies’.

En conclusion, les recherches futures permettront sans
doute d’avoir plus de recul sur ces questions. Dans l'inter-
valle, la pratique clinique nous montre I'importance d’éva-
luer et de prendre en charge chaque situation personnelle
de facon spécifique.




3. Quels types d’usages d’internet ou des jeux vidéos peuvent poser probleme ?

Internet est un moyen d’accéder a des activités qui parfois permettent de combler un besoin. Ce peut étre ainsi une porte
d’entrée vers différents comportements pouvant mener a une perte de contréled. Internet n’est donc pas le probléme en soi,
mais plutét le vecteur de certaines pratiques excessives qui engendrent des conséquences négatives®.

On peut distinguer 5 catégories de pratiques sur internet qui peuvent poser probleme™ :

1. Les cyber-relations : relations interpersonnelles en ligne par messagerie, chats, forums de discussion, blogs, sites de
rencontres, réseaux sociaux,
2. Les jeux vidéo, dont les plus connus classés par genre sont :

Particularités Exemples
- Le joueur voit a travers les yeux de son personnage. Call of duty, Counter Strike,
Jeux de ftirs - Il contréle le personnage avec un certain recul. Gears of war 3, Army of Two,
- Il dirige une équipe (tir tactique). Tom Clancy’s Rainbow Six, SOCOM.

A - Le joueur crée et personnalise un avatar qui évolue tout au i )
Jeux de réle R Final Fantasy, Skyrim.
long d’une quéte.

- Monde virtuel (imaginaire ou inspiré de la réalité).
Les MMOROG - Le joueur est représenté par un avatar et interagit World of Warcraft
“massively multiplayer avec les autres joueurs. Guild Wars, EVE online.

4

- Le jeu n'a pas de fin et est accessible 24/24.

online role playing game’

- Il évolue malgré I'absence du joueur.

- Le joueur a pour but de détruire I'adversaire, ou de survivre, en
gérant des ressources et “Real time strategy game” en construi- | Warcraft, Command and Conquer.
sant des béatiments et des unités.

: . - Le but est de reproduire des aspects de la vie réelle ou de o )
Jeux de simulation o o SimCity, Les Sims.
situations particulieres.

- Jeu d’équipe dont I'objectif est de détruire la structure princi-
pale de I'équipe adverse.

Les MOBA « Multiplayer - Certains personnages sont contrdlés par chacun des joueurs,
: ) League of Legends (LoL), Dota 2.
online battle arena » d’autres par l'ordinateur.

- Les réles sont trés définis et nécessitent une importante colla-

boration entre les joueurs.

3. Le cybersexe : contenus pornographiques ou érotiques (vidéos, images, chats) en ligne,
4. Les jeux d’argent, les achats et la spéculation boursiére en ligne,
5. La recherche d’informations : actualités et renseignements divers en ligne.



4. Pour quelles raisons est-on amené
d utiliser internet ou a jouer aux jeux
vidéo ?

Les motivations sont trés diverses. D’apres les études qui
ont été menées sur ce sujet, on retrouve le plus souvent
une recherche de divertissement, de plaisir et d’excitation,
une recherche d’expérience différente, une recherche
d’interaction sociale ou de compagnie, une recherche
d’un espace qui permette de s’exprimer sans étre critiqué
sur I'apparence physique, la sexualité ou I'age, ou encore
une recherche d’encouragement ou de reconnaissance.
Il semble par ailleurs que les jeunes internautes trouvent
plus facile de faire confiance aux autres sur internet - invo-
quant 'anonymat et I'invisibilité "garantis" par internet - et
d’aborder des thématiques sensibles comme la sexualité.

Des données suisses11 montrent que les jeunes (12 a
24 ans) tout-venants recourent a internet pour :

- Créer/actualiser son profil sur un réseau social (88%)

- Lire ou consulter des actualités (80%)

- Utiliser des portails de vidéos (YouTube) (76%)

- Surfer sur les réseaux sociaux (65%)

- Acheter/commander des produits (biens ou services) (62%)
- Ecouter de la musique (57%)

- Rechercher des informations en relation avec la santé (52%)
- Faire des paiements électroniques (49%)

- S’informer sur les campagnes politiques (43%)

- Jouer a des jeux en ligne (24%)

- Regarder des émissions TV en ligne (22%)

Qu’en est-il des personnes qui rencontrent des problemes
de contréle de leur pratique de jeu ou d’internet ? On
retrouve des motivations similaires. Cependant, d’autres
motivations peuvent devenir plus importantes comme le
fait de considérer internet ou les jeux vidéo comme un
échappatoire aux problémes de la vie quotidienne (travail,
famille, école, etc.) ou aux difficultés émotionnelles (dé-
prime, faible estime de soi, insécurité'?). Cette tendance
semble se retrouver davantage lorsque le contexte familial
est difficile™.




5. Quels sont les aspects positifs et négatifs de Pusage d’internet et des jeux vidéo ?

Le tableau ci-dessous met en évidence les aspects positifs et potentiellement négatifs de I'utilisation d’internet et des jeux vidéo™.

Aspects positifs Aspects négatifs

« Atteinte a la vie privée ou problémes de confidentialité des
données

+ Exposition des mineurs a des contenus violents, pornogra-

+ Acceés facilité et rapide a une source d’information univer-
selle : souvent indispensable pour le travail et I'école
+ Porte d’entrée potentielle pour dialoguer ou s’informer au

sujet de certaines problématiques (santé, relations, sexua-
lité, etc.)

+ Possibilité de créer des contenus (musicaux, pédagogiques,
etc.) et de développer son imagination

phiques ou inadaptés a leur age

+ Risque de cyberharcélement ou présence de cyberpédo-
philie

* Risque d’isolement social

+ Outil de communication sociale et d’échange d’informations * Risque d’endettement avec des achats ou des jeux d’argent

+ Source de divertissement online

+ Peut participer a la construction de l'identité (ceci se retrouve + Porte d’entrée facilitée vers plusieurs types d’activités pou-
surtout dans les jeux a multijoueurs, tels que les MMORPG). vant mener a I'addiction

+ Valorisation et socialisation au travers des diverses compé- + Possible difficulté a distinguer la fiction de la réalité (jeux

tences mises en ceuvre dans les jeux vidéos en ligne (straté-
gie, travail d’équipe, compétition, etc.).

vidéo, cyberrelation)
+ Sentiments de dépendance au groupe (surtout avec les
MMORPG).



6. Pourquoi développe-t-on des diffi-
cultés avec internet ou les jeux vidéo ?

Plusieurs modéles tentent d’expliquer pourquoi certains
d’entre nous développent des comportements excessifs
vis-a-vis d'internet ou des jeux vidéo. Il semblerait qu’un
ensemble de facteurs interviennent. Ceux-ci sont liés a la
personne elle-méme, a son contexte, mais aussi aux ca-
ractéristiques de I'activité numérique pratiquée. Lorsque la
pratique d’internet est excessive, elle est le plus souvent
restreinte a un domaine (par exemple jeux vidéo en ligne,
cyber-sexe, etc.); plus rarement, elle est généralisée a
plusieurs activités sur internet™.

Certaines pratiques sur internet sont plus a risque de
conduire a une perte de contréle. C’est essentiellement
le cas pour les activités stimulant le centre de renforce-
ment via des récompenses intenses et/ou rapides. Par
exemple, certains jeux en ligne activant de fagon impor-
tante la reconnaissance sociale du joueur, la compétition
et la cohésion au groupe présentent un potentiel addicto-
géne plus fort, d’autant plus si le joueur perd son avance

lorsqu’il sort du jeu'®. Cependant, le risque d’'usage exces-
sif ne dépend pas uniquement du potentiel addictogene en
soi du type d’activité. La plupart des utilisateurs pourront
en effet pratiquer le comportement en gardant le contréle,
seule une partie, fragilisée par des facteurs bio-psycho-
sociaux, développera une pratique excessive.

Parmi ces différents facteurs, certains auteurs évoquent
des croyances inadaptées, associées a des comporte-
ments eux-mémes inadaptés’”. Ces croyances peuvent
étre regroupées en deux catégories : les croyances sur
soi-méme et les croyances sur le monde. Les premieres
reflétent souvent une faible estime de soi et de ses capa-
cités (par exemple : "je ne suis doué que sur internet", ou
"dans mon quotidien je ne suis personne, mais sur inter-
net je suis quelqu’'un de bien"), alors que les secondes
reflétent la perception d’un monde hostile, dans lequel la
personne n’a pas sa place ("le jeu est la seule place ou je
suis respecté”; "les membres de ma guilde sont les seules
personnes sur qui je peux compter"). La personne recourt
alors a internet et/ou aux jeux vidéo dans le but d’obtenir
des feedbacks positifs.




Lorsqu’une personne traverse des difficultés émotionnelles
(anxiété, dépression, conflits dans la famille ou au travail),
l'usage d’internet peut devenir un échappatoire a la confron-
tation a ces problemes. Si la pratique d’internet et/ou des jeux
vidéo est positive (vécu de plaisir, de satisfaction, d’étre admiré
ou reconnu par les autres), la personne est renforcée positive-
ment et elle aura tendance a continuer 'activité. Elle sera ainsi
amenée a répéter l'activité plus souvent afin de renouveler le
vécu agréable lors des premieres expériences, parfois jusqu’a
un usage excessif pouvant conduire a I'apparition de conseé-
guences négatives majorant les problémes initiaux.

Dans le cas plus particulier de I'adolescence, les jeux vidéo
ou internet peuvent faire figure d’un lieu d’apprentissage et de
socialisation répondant a un besoin spécifique de cette période
de la vie™. Ainsi, pour plusieurs auteurs, la pratique intensive
des jeux vidéo ou d’internet peut signer le passage de I'ado-

lescence’. L'usage des jeux vidéo et/ou d’'internet est en effet
un excellent moyen de s'immerger dans des émotions fortes et
excitantes, tout en s’exercant a les contréler en manipulant a
sa guise différents paramétres (avatars). Les contacts sociaux
tissés sur internet permettent d’obtenir la reconnaissance, I'ap-
probation de ses pairs, ce qui est difficile pour certains jeunes
en dehors de ce contexte. L'intérét des jeunes pour les nou-
velles technologies témoigne enfin de leur désir de connais-
sances; le monde virtuel peut étre une fagon pour eux de se
préparer a investir le monde adulte.



7. Qui peut étre touché par la pra-
tique excessive des jeux vidéo ou d’in-
ternet ?

Il n’existe pas de profil type. La pratique excessive peut
toucher toute catégorie de la population ayant un accées
a internet.

Cependant, certains facteurs sociodémographiques appa-
raissent associés statistiquement a une pratique excessive
d’internet : le fait d’étre un homme, d’étre jeune, citadin,
issu d’'une famille monoparentale ou recomposée, d’étre
célibataire, d’avoir des difficultés financiéres et d’avoir un
niveau de formation universitaire.

Par ailleurs, I'expérience clinique nous montre que les fac-
teurs ci-dessous ressortent souvent comme concomittants
a une pratique excessive :

+ avoir une situation sociale, familiale, scolaire ou profes-
sionnelle problématique,

« manquer de confiance en soi ou étre timide et introverti,
* ne pas se sentir gratifié dans le monde réel et vouloir
éviter la confrontation aux problémes et conflits,

+ avoir des comportements impulsifs et rechercher des
récompenses immédiates,

* avoir vécu des expériences traumatisantes durant I'en-
fance,

+ avoir de la difficulté a gérer les émotions fortes,

« souffrir de troubles psychiques,

+ avoir vécu des émotions fortes lors des premiers jeux
vidéo,

 vivre des périodes de crises identitaires, notamment
I'adolescence,

+ avoir un acces facile a internet ou aux jeux vidéo.




8. Combien de personnes sont tou-
chées par une utilisation excessive
des jeux vidéo ou d’internet ?

Les troubles liés a internet et/ou aux jeux vidéo n’étant a
I’heure actuelle pas reconnus par la communauté médi-
cale comme un diagnostic établi, il est difficile d’obtenir
des chiffres fiables. La plupart des recherches ciblent des
sujets jeunes, et nombre d’entre elles recrutent les parti-
cipants via des sites de jeux online ou des forums dédiés
aux jeux vidéo, ce qui rend les données peu représenta-
tives.

Une étude suisse réalisée en 2015 indique, au sein de la
population générale de 15 ans et plus, 1% d’usagers pré-
sentant une pratique problématique d’internet. Ce chiffre
s’éléve a 5.3% si I'on y inclut les utilisateurs présentant
une utilisation a risque de devenir problématique. Pour la
tranche d’age des 15-19 ans, I'usage problématique a été
évalué a 7.4%?'. On retrouve un pourcentage relativement
similaire (8.5%) dans une étude plus récente menée en
2017 aupres des 12-19 ans?.

En Europe, entre 1 et 8% des adolescents seraient concer-
nés=.



9. Quelle tranche d’dage est la plus
touchée par la pratique excessive des
jeux vidéo ou d’internet ?

La pratique excessive semble toucher plus spécifiquement
les jeunes adultes. L’age moyen se situerait a 21 ans®.

10. Combien d’heures faut-il passer
devant un écran pour que Pon parle
d’usage excessif ?

Il s’agit d’'une question qui est souvent posée par I'entou-
rage inquiété d'une possible pratique excessive des jeux
vidéo ou d'’internet. Des études ont montré que pris isolé-
ment, le critere du temps passé devant les écrans n’est
pas fiable pour établir un usage excessif®. Néanmoins,
une augmentation du nombre d’heures passées est a
prendre au sérieux, surtout si elle est associée a une rup-
ture dans d’autres domaines de la vie quotidienne. L’aban-
don d’activités que la personne pratiquaient auparavant,
I'apparition de difficultés sociales, scolaires ou profession-
nelles, sont des aspects qui permettent d’établir la pré-
sence d’une difficulté.

On notera par ailleurs qu’une utilisation excessive des
jeux vidéo ou d’internet est le plus souvent transitoire. Elle
ne se chronicise que chez une minorité de personnes?.




Il. Qu’est-ce qui différencie un
usage excessif d’une utilisation non-
problématique ?

Plusieurs recherches ont tenté de définir et de situer avec
plus de précision la limite entre usage non-problématique
et pratique excessive des jeux vidéos ou d’internet, avec
des résultats différents®” 2. |l n’existe pas de seuil défini
marquant le passage du non problématique a I'excessif,
par exemple en terme de nombre d’heures passées. Pour
chaque situation individuelle, une rencontre avec un profes-
sionnel de la santé ou du social peut étre nécessaire pour
évaluer une pratique qui poserait question.

Les différents types d’usage décrits ci-dessous permettent
toutefois de fournir quelques repéres pour se situer.

On parle d’'usage occasionnel lorsque la pratique n’est
souvent pas quotidienne et I'utilisateur parvient facilement
a arréter le jeu, ou la navigation, et passe un temps relati-
vement court devant son écran.

L’'usage régulier se rapporte a une pratique quotidienne
avec un temps d’écran prolongé. Le joueur peut dépas-
ser les limites préétablies, 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 de légeres difficultés
scolaires ou professionnelles peuvent apparaitre de fagon
transitoire, en lien avec le temps passé devant I'écran. A
ce stade, il arrive que la personne réduise spontanément
le temps passé€ a jouer ou a naviguer sur internet.
L’'usage excessif est caractérisé par une pratique intensive
associée a des conséquences négatives au niveau psy-
chique (irritabilité, dépression, anxiété, etc.) et/ou relation-
nel (disputes avec les parents, tensions conjugales, iso-
lement social, etc.), social (difficultés scolaires, difficultés
professionnelles, etc.) voire physique (inversion du rythme
veille-sommeil, mauvaise hygiéne de vie, etc.). On notera
qu’il n'y a pas de limite nette entre pratique réguliére et ex-

cessive, en particulier pour le nombre d’heures passées.
Le maintien ou non d’autres activités satisfaisantes est un
élément clé a prendre en considération. L’'une des carac-
téristiques de I'usage excessif des jeux vidéos et d’internet
est la perte de contréle, le jeu ou internet devenant le prin-
cipal centre d’intérét et de plaisir.

A 'heure de la réédition de la présente brochure, I'usage
pathologique des jeux vidéo ou d’internet ne fait pas I'objet
d’un diagnostic établi par la communauté médicale. Tou-
tefois, un diagnostic de « trouble lié au jeu vidéo » sera
introduit dans la prochaine révision de la Classification
international des maladies (CIM-11), prévue pour 2018.
Dans le Manuel diagnostique et statistique des troubles
mentaux (DSM-5) en revanche, si la notion de “trouble”
n’est actuellement pas reconnue, elle est a I'étude pour les
jeux vidéo en ligne, avec les critéres listés ci-dessous?.

1. Préoccupation constante pour les jeux vidéos (anticiper le
prochain moment de jeu, penser aux précédents jeux, etc.),

2. Etat de manque psychologique lorsque pas d’acces aux
jeux sur internet (par exemple irritabilité, anxiété ou tristesse),
3. Symptémes de tolérance, c’est-a-dire besoin d’augmenter
le temps consacré au jeu,

4. Tentatives infructueuses de réduction ou d’arrét du jeu,
5. Perte d’intérét ou réduction des activités de loisirs,

6. Maintien de la pratique excessive malgré les consé-
quences négatives,

7. Mensonges a I'entourage visant a diminuer 'ampleur du jeu,
8. Recherche d’échappatoire par le jeu pour soulager une
humeur négative,

9. Mise en danger ou perte d’une relation affective impor-
tante, d’'un emploi ou de perspectives d’études.

A noter que cing au moins des manifestations suivantes
devraient étre présentes et ce sur une période de 12 mois.



12, Les jeux vidéo peuvent-ils avoir
des aspects positifs ?

Un comportement de jeu modéré et n’empiétant pas sur
les autres activités de la vie courante peut s’avérer béné-
fique. Les bénéfices des jeux vidéo peuvent étre visibles a
différents niveaux, notamment cognitif, émotionnel, moti-
vationnel et social.

- Au niveau psychomoteur, les jeux (d’action particuliére-
ment) peuvent améliorer les habiletés spatiales, la coordi-
nation ceil-main et le temps de réaction®.

- Au niveau cognitif, certains jeux vidéo augmentent les
capacités de résolution de problémes et d’attention et sont
associés a une grande créativité3'.

- Les jeux peuvent contribuer a I’éducation dans des do-
maines comme la lecture et les mathématiques® et sont
associés a une plus grande capacité a se concentrer sur
plusieurs choses a la fois®.

- Les jeux vidéo peuvent représenter un juste milieu entre
frustration et succes qui permet de développer une moti-
vation a persévérer dans les situations de challenge; cette
motivation peut s’étendre aux situations de challenge en
dehors du jeu®.

- Les joueurs semblent acquérir des compétences so-
ciales en jouant a certains jeux axés sur I'entraide ou la
coopération®,

- Dans les mondes numériques qui permettent aux usa-

gers de se mettre a la place d’une figure qui les représente
(avatar), le jeu permet de développer une empathie pour
soi-méme et dans un deuxiéme temps pour autrui, par
I'attention que les joueurs se portent les uns aux autres®.
Ces jeux encouragent des comportements sociaux positifs
et diminuent I'agressivité®.

- Les avatars participent également a la construction de
l'identité (ceci se retrouve surtout dans les jeux multi-
joueurs, tels que les MMORPG). L'utilisation d’un avatar
dans le jeu peut représenter une maniére de faire face
aux écarts entre soi-méme et un idéal de soi-méme. Le fait
d’appartenir a un groupe de joueurs en réseau permet de
développer son identité de membre d’une communauté®®,
- Une échappatoire a la réalité ordinaire peut améliorer
le sentiment de bonheur et de satisfaction, diminuant le
niveau de stress®.

Par ailleurs, il est aujourd’hui reconnu que les jeux vidéos
sont parfois utilisés a des fins médicales et psychoéduca-
tives notamment dans le domaine des troubles psychiques
ou des maladies chroniques.

Discuter de ces aspects positifs des jeux vidéo avec un
joueur, méme excessif, ne présente pas de risque d’aug-
menter le comportement de jeu; au contraire, le fait de re-
connaitre aussi cet aspect de la pratique permet souvent
de poser des bases plus favorables a un changement de
comportement.




I13. Quelles sont les conséquences négatives possibles d’une pratique excessive ?

Ci-dessous sont listées les conséquences négatives les plus couramment rapportées par les personnes ayant une pratique
excessive et leur entourage*’. Cependant, ces conséquences dépendent avant tout du degré de sévérité du probléme et de
la situation personnelle de chacun. Il est parfois difficile de déterminer si les aspects énumérés ci-dessous sont des consé-
guences de la pratique, ou s’ils sont plut6t des facteurs de vulnérabilité préexistants (des difficultés scolaires peuvent par

exemple précéder la pratique intensive du jeu, et s’aggraver avec celle-ci).

Conséquences émotionnelles

+ Besoin de passer de plus en plus de temps sur internet
OU a jouer aux jeux vidéo

+ Sentiment de vide lorsque I'on est déconnecté

+ Symptémes anxieux / symptoémes dépressifs

* Incapacité a s’arréter

Conséquences relationnelles

« Conflits avec I'entourage proche lorsque celui-ci tente de
contrdler/interdire I'utilisation du média

» Mensonges et tricheries au sujet de sa pratique

* Isolement

+ Abandon des autres activités de loisir

« Mise en danger de relations significatives (séparation
conjugale, mise a distance de relations familiales ou ami-
cales)

Conséquences physiques

» Manque de sommeil ou sommeil irrégulier / fatigabilité

« Manque d’appétit / perte ou prise de poids, malnutrition /
fonte musculaire

» Maux de téte chroniques / fatigue visuelle / hallucinations
auditives

+ Syndrome du tunnel carpien / maux de dos

* Troubles musculo-squelettiques

« Vertiges / crises épileptiques

« Enurésie

Conséquences scolaires/professionnelles

+ Désinvestissement

+ Baisse des performances

+ Absentéisme

« Echec, rupture scolaire, licenciement



I14. Les jeux vidéo rendent-ils violents ?

Cette question inquiéte tout particulierement les parents.
Elle est souvent abordée de fagon caricaturale par les
médias en marge de drames relatant des actes d’extréme
violence (prises d’otage, fusillades). En effet, il est alors
rapporté que la personne était adepte ou "accro" a des
jeux vidéo au contenu violent et que des difficultés et ten-
sions relationnelles entre les membres de la famille étaient
d’ailleurs présentes.

Sans que la causalité ne soit élucidée, différentes en-
quétes suggérent un lien entre comportements violents
et pratique intensive des jeux vidéo. Par exemple, il a
été montré que I'exposition a des jeux vidéo au contenu
violent peut augmenter les pensées de type agressif*.

Cependant, il faut prendre avec prudence ces observa-
tions, car d’autres résultats indiquent tant6t une absence
de lien entre agressivité et exposition aux jeux vidéo,
tant6t des liens ténus et surpassés par d’autres facteurs
sociaux ou familiaux plus influents*2.

La pratique des jeux vidéo peut également étre consi-
dérée comme un message visant a faire réagir I'adulte,
dans une période ou les adolescents sont a la recherche
d’affirmation et d’autonomie. Le fait de s’adonner a un jeu
a contenu violent peut par ailleurs donner une information
importante sur I’état émotionnel du joueur et indiquer un
besoin de canaliser de la colére; I'effet peut alors étre da-
vantage protecteur, réduisant le risque de violence plut6t
que de 'augmenter.

D’autres études ont montré que les parents et I'entourage
étaient parfois mal informés des contenus des jeux vidéo
préférés de leurs enfants. Le fait de s’intéresser aux jeux
de son enfant permet de se faire une idée plus précise des
contenus qu’ils véhiculent, de déterminer s’ils semblent
adaptés a son age, et d’ouvrir le dialogue.




I5. Les personnes ayant une pra-
tique excessive d’internet ou des
jeux vidéo ont-elles fréquemment
des probléemes d’alcool ou de dro-
gues illégales ?

Cette question demeure encore peu investiguée. L’expérience
clinique auprés de personnes consultant pour une utilisation
problématique des jeux vidéo ou d’internet semble toutefois in-
diquer que celles-ci ne présentent pas plus de problémes d’al-
cool ou de drogues illégales que la population tout-venante*®.

16. Que signifie PEGI ?

PEGI est 'acronyme de Pan European Games Information
(systéeme européen d’information sur les jeux). Il s’agit d’'un
systéme de classification des produits par age, reconnu dans
toute I’'Europe, qui permet notamment aux parents et aux en-
fants de choisir des jeux adaptés a I'dge du joueur.

Les jeux vidéo sont catégorisés selon 5 classes d’ages : 3, 7,
12, 16 et 18 ans. Cette classification donne une indication sur
le caractére adapté du contenu du jeu en termes de protection
des mineurs.

Par ailleurs, au dos de chaque emballage de jeu vidéo figurent
des pictogrammes qui indiquent la présence de contenus sen-
sibles spécifiques :

Violence : le jeu contient des scenes violentes

Peur : le jeu risque de faire peur aux jeunes
enfants

Langage grossier : le jeu contient des expres-
sions grossieres

En ligne : le jeu peut étre joué online

Sexe : le jeu montre des scénes de nudité et/
ou des comportements ou allusions de nature
sexuelle

Drogue : le jeu illustre ou se réfere a la consom-
mation de drogues

Discrimination : le jeu contient des éléments
susceptibles d’inciter a la discrimination

Jeux de hasard : le jeu incite a jouer aux jeux de
hasard ou enseigne leurs régles

Pour des informations complémentaires, voir : https://pegi.info/



17. Existe-t-il des outils pour
contréler Putilisation des jeux
vidéo ou d’internet ?

Il n'existe pas de solution "toute faite". A chacun d’identi-
fier et de tester ses propres stratégies, en fonction de son
contexte et de ses objectifs. L'expérience montre qu’habi-
tuellement le fait d’interdire ou de s’interdire totalement
I’acces au jeu et/ou a internet n’est pas réaliste.

Vous trouverez ci-dessous une liste de stratégies pos-
sibles :

+ Etre attentif a ses signes physiologiques (faim, fatigue)
et les respecter,

+ Fixer un certain nombre d’objectifs a atteindre dans le jeu
et ensuite s’arréter,

« Fixer préalablement des pauses,

+ Définir une durée maximale d’utilisation (par jour et/ou
par semaine),

+ Contrdler le temps passé devant I'écran en gardant une
montre a c6té de soi; si besoin, programmer une alarme,
« Demander a un tiers d'interrompre I'activité au bout d’'un
temps déterminé a I'avance,

+ Placer I’écran dans un espace commun du logement,
+ Planifier d’autres activités stimulantes et distrayantes,
« Parler a des personnes de confiance de ce que le jeu/in-
ternet nous procure, des implications positives et négatives,
+ Lorsque l'on vit a plusieurs (couple, famille), fixer en-
semble des regles concernant l'utilisation des écrans
(emplacement des écrans, moments sans écrans, heure
d’extinction des écrans le soir, etc.),

« En cas de difficulté persistante, ou lorsque la difficulté
a contréler le jeu/internet est associée a des difficultés
émotionnelles, sociales, familiales, scolaires ou profes-
sionnelles, ne pas hésiter a chercher de I'aide auprés de
professionnels.




18. Comment réagir envers un
proche qui a une pratique exces-
sive des jeux vidéo/internet ?

Les parents, le/la conjoint/e, les proches en général, sont
souvent les premiers a s’inquiéter d’une possible utilisa-
tion excessive des jeux vidéo ou d’internet. lls expriment
parfois se sentir dépassés par ce type de médias. Cela
peut se traduire par des peurs relatives aux effets suppo-
sés d’'internet ou des jeux vidéo : peur que la personne ne
fasse pas la différence entre le monde réel et le monde vir-
tuel, qu’elle se déstructure et se désocialise, qu’elle fasse
de mauvaises rencontres, peur d’une identification mal-
saine a des personnages de jeux vidéo, d’une transposi-
tion de la violence de certains jeux vers la réalité. Parfois,
I'entourage observe avec inquiétude des changements
dans le comportement du joueur ou de l'internaute : aug-
mentation du temps passé devant les écrans mais aussi
retrait, irritabilité, désinvestissement des activités sociales
et scolaires/professionnelles.

Plusieurs experts ont formulé des conseils pratiques des-
tinés aux parents*. Certaines des peurs manifestées par
les parents sont liées a une méconnaissance des jeux
vidéo ou des activités pratiquées sur internet. Pour pallier
a cela, il est conseillé de s’informer sur le contenu des
jeux ou des activités sur internet, par exemple en deman-
dant au joueur ou a l'internaute de faire découvrir en direct
son monde virtuel; cela peut étre 'occasion d’instaurer
un dialogue autour de ces activités, de les dédramatiser.
Les parents devraient par ailleurs étre attentifs aux conte-
nus des jeux vidéo et des pages internet visités par leurs
enfants. Les normes PEGI aident a se faire une idée des

jeux adaptés a I'dge de ses enfants. Il est recommandé
également de communiquer avec eux sur les bénéfices et
les risques potentiels d’internet. Les experts conseillent de
mettre des limites a I'utilisation des jeux vidéo et d’internet
et d’encourager une pratique collective plutét qu’indivi-
duelle.

Qu’en est-il des proches de joueurs/internautes adultes?
Dans les situations ou l'activité de jeu sur internet pose
probleme, il semble important de rappeler que I'entourage
n’a pas la capacité de changer le comportement du joueur/
de linternaute. Le changement ne peut venir que de la
personne elle-méme. Toutefois, I'expérience montre que
certaines attitudes tendent a maintenir voir aggraver le
probléme, alors que d’autres semblent favoriser le chan-
gement. Dans la mesure du possible, il vaut mieux éviter
de surveiller la personne, ou de tenter de contréler ses
comportements ; il vaut mieux éviter également de cher-
cher a I'excuser, ou de vouloir la protéger en essayant de
réduire les conséquences de ses actes.

Une attitude plus constructive consiste a lui expliquer cal-
mement les conséquences que son comportement avec
les jeux vidéo ou avec internet a sur soi, et a la laisser face
a la responsabilité de ses actes. En paralléle, il est impor-
tant pour les proches de se recentrer sur eux, et d’essayer
de rétablir 'équilibre dans leur propre vie.

Enfin, rappelons que les difficultés liées a I'utilisation des
jeux vidéo ou d’internet sont le plus souvent transitoires
et sont fréquemment I'expression d’une crise (familiale,
conjugale, scolaire, professionnelle ou autre). N’hésitez
pas a faire appel a des professionnels en cas de besoin.



19. Quels sont les traitements
pour Putilisation excessive des
jeux vidéo ou d’internet ?

A I'heure actuelle, il existe peu de recherches étudiant les
différentes approches thérapeutiques concernant I'utilisa-
tion excessive des jeux vidéos et d’internet ; il n’y a donc
pas de recommandation scientifique unanime de traitement
pour ce type de troubles.

Dans la pratique, les intervenants cliniques ont recours a
des approches thérapeutiques variées, plus ou moins spé-
cifiques selon qu’elles ciblent directement le comportement
en question, les difficultés émotionnelles de la personne ou
le systéme familial dans sa globalité. Certaines s’inspirent
des traitements développés pour les addictions a des subs-
tances, ou pour les problémes liés aux jeux d’argent. Les
différentes approches sont fréquemment combinées : par
exemple, un suivi individuel peut étre combiné a des entre-
tiens de famille ou & une participation a un groupe.

En ce qui concerne l'objectif du traitement, une utilisation
modérée et contrélée d’'internet est habituellement visée,
I'abstinence n’étant en général pas réaliste ni souhaitable.
En effet, la pratique clinique montre que pour une majorité
de personnes, le fait de diminuer la fréquence de jeu permet
de réduire de maniere spontanée certaines conséquences
négatives. Le traitement peut avoir comme principal objectif
la réalisation de la personne dans d’autres dimensions de
sa vie (relationnelle, professionnelle, émotionnelle) ; il arrive
d’ailleurs fréquemment que le joueur réduise spontanément
le temps passé & jouer suite & un changement de cadre de
vie (par exemple le début d’une formation, un nouvel emploi
ou une nouvelle relation amoureuse).

Le traitement comprend généralement une phase d’éva-
luation globale de la problématique en quelques séances,
au cours de laquelle sont aussi abordés les facteurs de
motivation au changement. Les objectifs de la prise en
charge sont alors définis entre l'intervenant et la personne
consultant, et seront régulierement rediscutés tout au long
du parcours jusqu’a la fin du suivi.

Voici une description des approches thérapeutiques les
plus couramment utilisées dans les problématiques de
jeux vidéo ou d'internet :

Approche cognitivo-comportementale

Il s’agit d’'une approche reconnue notamment dans le trai-
tement des problémes liés aux jeux de hasard et d’argent.
Elle part du principe que les pensées, les émotions et les
comportements sont liés et s'influencent mutuellement.
Certaines pensées négatives sur soi (par exemple « je ne
suis pas a la hauteur »), sur le monde ou les autres («
la société est injuste », « tout le monde me juge ») ten-
draient a renforcer une utilisation compulsive d’internet.
Ainsi, la pratique des jeux vidéo et d’internet est consi-
dérée comme un mécanisme d’évasion passagere et
contribuerait a I'évitement de problémes réels ou pergus
comme dangereux ou problématiques. Le travail théra-
peutique porte principalement sur la remise en question
des pensées négatives de I'utilisateur et sur le dévelop-
pement de comportements plus satisfaisants et adaptés,
en tenant compte du vécu émotionnel du patient. Les trai-
tements s’inspirant de I'approche cognitivo-comportemen-
tale peuvent se faire aussi bien dans un format individuel
que de groupe®.




Approche psycho-dynamique ou psychanalytique
L’approche psychodynamique conceptualise habituellement
les troubles comme résultant d’un conflit intrapsychique de la
personne. Dans le cas de l'utilisation problématique des jeux
vidéo, elle explore en quoi I'attrait pour le jeu vidéo peut étre
lié au processus de séparation et d’émancipation de I “image
parentale” (symbole de l'autorité et des regles) inhérent au
passage a I'dge adulte. Atravers les jeux vidéo, le jeune cher-
cherait un “sentiment d’exister”, un besoin de « complétude »
ou de « combler un manque » résultant de I'enfance. Par Ia,
il peut chercher a exprimer symboliquement I'agressivité lui
permettant de se séparer de certains « objets parentaux ».
Ainsi, le contexte des jeux vidéo est considéré comme protec-
teur dans la mesure ou par ce biais-1a, l'utilisateur peut neu-
traliser ses mouvements agressifs dans un environnement
sécure. Le travail psychothérapeutique dans cette approche
portera principalement sur 'accompagnement de la personne
dans un « travail de deuil » qui lui permettra de se séparer de
certains liens et objets encore attachés a I'enfance. A travers
ce processus deuil, la personne peut accepter l'interdépen-
dance de ses relations a autrui“.

Groupes de soutien

Les groupes de soutien représentent une offre courante
dans le domaine des addictions avec substances, qui peut
venir compléter un éventuel suivi individuel. lls restent en-
core peu développés en ce qui concerne les addictions sans
substance et notamment les comportements probléma-
tiques liés a internet ou aux jeux vidéo, en tout cas dans le
contexte francophone. Les modeles dits “en 12 étapes”, de
type « Alcooliques anonymes », sont tres répandus dans les
pays anglo-saxons, pour différents types d’addiction avec et
sans susbstance*. Depuis quelques années on assiste par
ailleurs au développement de groupes de soutien online, via
des forum ou des chats.

Entretien motivationnel

Cette approche s’utilise couramment dans le domaine des
addictions en général et est tout a fait pertinente s’agissant
d’une utilisation problématique des jeux vidéo ou d’inter-
net®. Le principe est de soutenir la motivation au chan-
gement, dans un esprit nonjugeant et collaboratif. Une at-
tention particuliere est portée a I'exploration du sentiment
d’ambivalence vécu par la personne envers un changement
du comportement problématique. L’approche utilise des
techniques d’entretien spécifiques, avec une attention parti-
culiere accordée a la relation avec le patient.

Approche systémique

Une utilisation excessive des jeux vidéo ou d’internet a sou-
vent des répercussions sur 'ensemble des membres de la
famille. L’'approche systémique considére la famille comme
un systéme, c’est-a-dire un ensemble d’éléments en inte-
ractions réciproques qui est organisé et en constante évo-
lution. La pratique excessive d’un des membres peut ainsi
exprimer un dysfonctionnement relationnel et/ou émotionnel
du systeme-famille*. Le travail thérapeutique s'initie a partir
d'un but commun et cohérent a tous les membres, qui traduit
le comportement problématique sous un angle relationnel et
émotionnel. S’ajoute fréquemment une sensibilisation des
familles au processus excessif lui-méme (psychoéducation),
car l'entourage montre souvent des difficultés a comprendre
la perte de contréle de I'utilisateur®.



Les traitements pharmacologiques

A I'heure actuelle, aucun traitement pharmacologique n’est
accrédité dans le traitement spécifique d’'une conduite de
jeu vidéo ou d’internet problématique. Cependant, toute
conduite addictive peut étre associée a un/des trouble/s
psychiatrique/s sous-jacent/s. Une intervention psychothé-
rapeutique devra donc étre précédée d’une évaluation glo-
bale, permettant de poser un éventuel diagnostic de trouble
associé (par exemple troubles dépressifs, troubles anxieux,
trouble de déficit de I'attention). Dans un tel cas, un trai-
tement pharmacologique devrait étre envisagé et peut, le
cas échéant, contribuer a une meilleure santé psychique
globale®'.

Hospitalisations / cures résidentielles

Des programmes hospitaliers ou des prises en charge en
résidentiel peuvent exister parmi l'offre de soins des hopi-
taux et des cliniques publiques ou privées. Il est rare que ces
programmes ciblent spécifiquement les problémes de jeux
vidéos ou d'utilisation d’internet ; plus généralement il s’agit
de programmes hospitaliers prenant en charge les addictions
de tous types, voire de prise en charge psychiatrique (visant
le rétablissement d’un trouble dépressif ou d’un trouble an-
xieux par exemple). Dans certains pays, I'offre est quasiment
uniquement hospitaliere, dans d’autres, comme la Suisse,
elle est majoritairement ambulatoire. Quelque soit le type de
programme, il convient de bien se renseigner au préalable
sur les codts a charge du patient, et de vérifier que le person-

nel appartient au domaine médico-social (pour une liste des
centres, voir le la question 20).

Les personnes ayant nécessité une hospitalisation pour un
probleme d’addiction comportementale sont généralement
celles présentant un trouble sévere, avec fréquemment un
autre trouble psychique associé. Une étude a montré que
les personnes ayant préféré un traitement hospitalier sou-
haitaient s’extraire de leur milieu de vie habituel pour se
concentrer sur leur probléme, tandis que celles ayant choisi
un traitement ambulatoire ne souhaitaient pas que leur trai-
tement impacte leur vie professionnelle ou familiale®2.

Dans tous les cas, une hospitalisation peut étre nécessaire
s’il existe des criteres de souffrance psychologique aigtie
nécessitant des soins rapides et rapprochés (par exemple
des idées suicidaires importantes).

L’addiction étant une problématique nécessitant une prise
en charge dans le temps, un suivi ambulatoire est généra-
lement indiqué, méme dans les suites d’'une hospitalisation.




20. Vers qui se tourner pour recevoir
de Pinformation, échanger ou rece-
voir de P’aide ?

Pour des informations sur les jeux vidéo et inter-
net, en Suisse et en France :

- Le site francgais pédagojeux http://www.pedagojeux.fr/. Site
d’information et de sensibilisation des parents a l'univers
des jeux vidéo.

- Le site francais Internet sans crainte http://www.internet-
sanscrainte.fr/. Site d’information aux parents, enfants, en-
seignants sur I'utilisation d’Internet en général.

- Le site suisse stop-jeu https://www.stop-jeu.ch. Site d’in-
formation et de prévention sur les jeux de hasard et d’argent
et sur les jeux vidéo.

- Le site de prévention suisse de la criminalité :https://www.
skppsc.ch/fr/sujets/internet/. Site dédié a linformation en
matiére de criminalité, notamment en lien avec internet (cy-
berharcélement, piratage, vol de données confidentielles).

- Le site de I'Institut fédératif des addictions comportemen-
tales, en France http://www.ifac-addictions.fr/. Site d’infor-
mation sur les connaissances, la recherche et la formation
en lien avec les addictions comportementales.

Pour dialoguer sur internet avec des profession-
nels de la santé :

- Le site suisse Ciao http://www.ciao.ch/f/. Dédié aux jeunes
de 11 a 20 ans, ce site offre I'opportunité de poser des ques-
tions en ligne de fagcon anonyme sur différents themes liés
a I'adolescence, notamment les jeux vidéo et internet. Les
réponses sont données par des professionnels de la santé;
il est également possible d’échanger avec des pairs.

- Le site suisse Safezone https://www.safezone.ch/cyberad-
diction.html. Il s’adresse aux personnes concernées par les

addictions, leur famille et leurs proches, aux professionnels
et & toute personne intéressée. Offres de consultation online
par chat ou courriel gratuites et anonymes.

Pour en parler en face-a-face :

- Le médecin traitant : il peut étre sollicité pour une premiere
évaluation, pour un soutien et peut orienter vers des struc-
tures appropriées.

- Les services d’infirmerie scolaire ou les médiateurs sco-
laires : ceux-ci peuvent étre un soutien lors de consé-
qguences négatives des jeux vidéo sur la scolarité.

- Les services de prévention ou de soins spécialisés dans les
addictions. Selon les pays et les régions, ceux-ci integrent
ou non les conduites addictives sans substances.

- Les services de psychiatrie : en particulier dans les cas ou
la pratique de jeu/d’internet est associée a des difficultés
significatives (retrait social, conflits familiaux, rupture sco-
laire, symptémes anxio-dépressifs etc.)

- Tout professionnel de la santé ou du social a I'écoute et
avec lequel on se sent en confiance.

Pour les lieux de prise en charge en addictologie
en Suisse :

- Le site Infodrog

https://suchtindex.infodrog.ch/fr
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Des questions ?

Si vous vous sentez concerné
par un trouble lié

aux médias électroniques

Ou Si Vous connaissez un ami
ou un proche qui rencontre

de telles difficultés, vous pouvez
trouver de l'aide

ou de l'information sur le site :
www.stop-jeu.ch

Stop-jeu.ch
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