Dans le cadre professionnel et privé, le recours a Internet

est fréquent. C’est incontestablement un outil aussi utile que

divertissant. Cependant il devient toujours plus évident que cer-
taines formes d’utilisation peuvent se révéler problématiques,

et méme conduire a Uaddiction.

De quelle maniere utilise-t-on Internet en Suisse? Quelles sont
les usages les plus susceptibles d’entrainer une utilisation ex-
cessive? Quels sont les symptomes d’'une addiction? Quel est
le pourcentage d’'usageéres et d'usagers dépendants? Que peut
faire la prévention? Sur quelles bases se font le dépistage et le

traitement?

Cyberaddiction

Internet: carrefour des mondes réel et virtuel

Ces dix derniéres années, les nouvelles
technologies de I'information et de la com-
munication (NTIC) ont fondamentalement
transformé les modes de communication
de la société, et ce au niveau mondial. Les
nouveaux médias sont devenus une néces-
sité pour de nombreux adolescent-e-s et
jeunes adultes («génération @»). Leur dé-
veloppement montre une dynamique nou-
velle, et il semblerait que nous ne soyons
qu’au début de Pinterrelation entre mon-

des réel et virtuel.

Il devient évident que I'usage de ces nou-
veaux médias peut entrainer des problémes
et que certains sites et activités en ligne
présentent un fort danger d’utilisation ex-

cessive.
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Sur le plan psychosocial, un usage pro-
blématique se manifeste par une perte de
contrdle, avec des répercussions négatives
sur les relations sociales, les loisirs et les
performances scolaires et professionnelles.
Trois domaines surtout sont connus pour
étre une source potentielle d’addiction:

- les jeux en ligne (concernent surtout des
jeunes gens)

»la communication en ligne, dont les
«chats» (concernent surtout des femmes)

- les sites de sexe et de pornographie
(concernent probablement plutdt les
hommes jeunes).

Autres aspects problématiques d’Internet

Ce n’est pas seulement le potentiel de dépendance des offres sur Internet qui est pro-

blématique. Internet comporte aussi d’autres risques comme par exemple la violation

des limites dans les domaines du sexe, de la pornographie, de la violence, et la question

d’abus (dépassement de I'acceptable, par exemple dans les chats). Ces manifestations

ont pris de nouvelles dimensions sur Internet. Les enfants et les adolescent-e-s en par-

ticulier courent le risque d’étre confrontés a des contenus problématiques pour leur

développement social et psychosexuel. Nous n’aborderons pas ici ces questions.

La problématique de I’addiction aux jeux de hasard en ligne n’est pas non plus dis-

cutée ici.

Institut suisse de prévention de l'alcoolisme et autres toxicomanies
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Usage d’Internet en Suisse

En Suisse, 51,4% de la population de plus
de 14 ans surfent quotidiennement ou pres-
que, et 12,7% plusieurs fois par semaine
(Office fédéral de la statistique (OFS),
septembre 2000). Ainsi 64,1% des plus de
14 ans utilisent régulierement Internet et
font partie de ce qu’on appelle le «cercle
restreint d’'usagers». Par comparaison, en
2005, le pourcentage était de 57,3% et, en
1997, de 6,8%. 73% des hommes et 56% des
femmes utilisent régulierement Internet,
toutefois, la tendance du taux d’utilisation
des femmes se rapproche lentement de
celui des hommes. 41% des plus de 50 ans
surfent régulierement, ce qui les laisse loin
derriere les 14 a 29 ans, dont 84% d’entre
eux appartiennent au «cercle restreint
d’usagers». 'OFS aintroduit en 2007 un nou-
vel indicateur: «I’'usage d’Internet au moins
une fois pendant les trois derniers mois». Le
pourcentage de la population au-dessus de
15ans qui répond a ce critere est de 66,3%
(72% d’hommes, 61% de femmes).

Une étude faite en Allemagne montre que
les enfants sont eux aussi nombreux a sur-
fer: 18% des 6—7 ans, 46% des 8-9 ans,
77% des 10—11 ans et 88% des 12—13 ans
utilisent Internet au moins de temps en
temps (KIM-Studie, 2006). Il n’existe pas
d’étude comparable en Suisse.

Internet est devenu aujourd’hui, tant dans
la sphere professionnelle que privée, un
outil de travail qui répond a de nombreux
besoins et qui est utilisé par la plupart des
personnes de fagon constructive. Le pour-
centage de personnes dépendantes est
difficile a estimer. Les études effectuées
présentent de grandes divergences, tant
par I’échantillonnage utilisé, la définition
des criteres que I’évaluation du nombre de
personnes concernées. Sur la base d’une
étude menée en Suisse, on peut estimer a
70000 les personnes cyberdépendantes et
a 110000 celles qui sont menacées de le de-
venir (Eidenbenz, 20006).

La fascination d’Internet et des jeux en lighe

Internet et ordinateur font partie de notre
quotidien. Ils nous permettent de nous
informer, de communiquer et de nous dis-
traire. Mais certaines de leurs caractéristi-
ques sont susceptibles de conduire a une
utilisation excessive:

« acceés 24 h sur 24, satisfaction immédiate

du besoin
- offre pratiquement illimitée

* anonymat

* possibilité de tester de nouvelles iden-
tités

- expériences de reconnaissance, de succes,
de contrdle, d’appartenance, etc.

« les limites spatiales disparaissent et la
perception du temps se modifie (sembla-

ble 4 I’état d’ivresse).

Le monde des MMORPGs [par ex. World of Warcraft©)

Les jeux électroniques n’ont pas tous la méme force d’attraction. Des liens particuliére-

ment puissants peuvent se développer avec ce qu’on appelfe les MMORPGs (Massively Mul-

tiplayer Online Role-Playing Games). Ce sont des jeux en ligne dans lesquels le joueur est

représenté par un avatar [personnage du jeu) et durant lesquels on accomplit les taches

les plus diverses dans un monde virtuel en activité constante. Les MMORPGs proposent un

univers complexe ol l'on peut se mouvoir avec de multiples possibilités. Ce genre de jeun’a

pas de fin. Au fur et a mesure de son déroulement, les taches deviennent plus exigeantes

et, pour les accomplir, on se lie avec d'autres joueurs en ligne. On développe ainsi un senti-

ment d’appartenance a un groupe, on fait Uexpérience d’étre apprécié en aidant les autres,

mais on subitaussila pression de ses obligations et s'arréter devient difficile. Celui qui joue

peu ne développe pas son avatar et manque d’intérét pour les autres joueurs.

Les risques d’un usage
excessif

Surfer de maniere compulsive peut en-

trainer divers problemes.

« Ce qui est valable pour d’autres activi-
tés vaut également ici: plus on passe
de temps sur Internet, moins il en reste
pour d’autres domaines de l’existence,
avec le risque de compromettre les re-
lations sociales, le développement des
compétences sociales et les perfor-
mances scolaires ou professionnelles.
Certaines formes d’utilisation peuvent
également entrainer de graves proble-

mes d’argent.

La santé physique peut elle aussi étre
touchée. On a constaté des défauts de
la posture, des problemes liés a une
alimentation désordonnée, des maux

de téte ou des problémes de vue.

Laddiction peut s’installer (cf. cyber-
addiction: définitions et symptémes).
Comme pour toute dépendance, le
passage de l'utilisation non probléma-
tique a 'usage excessif, puis a 'usage

compulsif, est insidieuse.

Les jeunes risquent particulierement
de développer une dépendance, car
leur lobe frontal, responsable de la
régulation du comportement et des
émotions, n’est pas encore comple-
tement développé. C’est pour quoi ils
n’arrivent pas vraiment a se contréler

et ont besoin du soutien des adultes.

Les contenus influencent eux aussi

les usagers et peuvent représenter un
risque, en particulier les contenus dan-
gereux pour la jeunesse, qui peuvent
avoir des répercussions négatives sur
le développement social et psycho-
sexuel.



Cyberaddiction: définitions et symptomes

A ce jour, il nexiste pas de terme généra-
lement admis pour nommer la dépendance
a Internet. On parle, entre autres, d’«usage
pathologique d’Internet», de «dépendance
a Internet», de «dépendance en ligne», de
«cyberdépendance» ou de «cyberaddic-
tion». La notion de cyberaddiction convien-
drait parce qu’elle souligne que la constante
interactivité avec les réseaux de communi-
cation numériques est un aspect détermi-
nant de la dépendance.

La cyberaddiction est une dépendance
sans substances (pas de consommation de
substances psychoactives). Leffet provient
de certaines transformations biochimiques
dans le corps déclenchées par le comporte-

ment excessif.

Si, au début des années 2000, les spécia-
listes étaient encore loin d’étre d’accord
pour considérer 'usage excessif d’Internet
comme une dépendance, aujourd’hui, surla
base des expériences faites en pratique, le
concept de dépendance est de plus en plus
admis. Mais dans les systemes de classifica-
tion officiels (ICD-10, DSM-IV), la cyberad-
diction n’apparait toujours pas comme un
trouble a part entiére.

Les caractéristiques d’une dépendance en
ligne sont, notamment, un usage compul-
sif d’Internet, une perte de contrdle de son
utilisation, une augmentation du temps
passé sur 'ordinateur, des intéréts qui se
limitent & Internet, des symptémes comme
par exemple la nervosité lorsque Internet

n’est pas utilisé (syndrome d’abstinence),

et le fait de continuer a P'utiliser malgré les
conséquences négatives. Tous ces signes ne
doivent pas étre présents pour que I'on parle

de cyberaddiction.

Le temps en ligne comme critére?

Le temps d’utilisation n’est pas en soi une
indication suffisamment claire pour déter-
miner si on a affaire & une consommation
problématique ou a une cyberaddiction.
Une étude suisse a constaté que les per-
sonnes dépendantes d’Internet passent

en moyenne 35 heures par semaine en

ligne, dans le contexte non professionnel
(Eidenbenz 2001). Il n’empéche que méme
un usage de moins de trente-cinqg heures
par semaine peut avoir des effets négatifs
ou déja étre en lien avec des symptémes
de dépendance. Notons que tout usage
excessif n’équivaut pas nécessairement
a une dépendance. Nombre de jeunes
passent par certaines phases de compor-
tement excessif, puis s’en libérent apreés un

certain temps.

Dépendance a une drogue et cyberaddiction: différences

et similarités

Comme l'alcool, mais contrairement a d’autres substances psychoactives, Internet est

facilement disponible et en général bon marché.

A linverse des drogues illégales, l'objet de la dépendance, l'ordinateur, est tres valorisé

dans notre société. Les usagers/éres ne se rendent pas compte de son potentiel nuisible.

Si les risques de toxicité ou de dépendance physique, comme dans le cas de l'alcool ou

d’autres drogues, n’entrent pas dans la problématique de la cyberaddiction, des proble-

mes physiques (de posture, de vue, par exemple) peuvent apparaitre.

Enrevanche, les symptomes, les critéres de diagnostic, les effets secondaires ou encore
les mécanismes psychophysiologiques sont les mémes que dans les autres cas d’addic-
tion. Dans les deux cas, l'utilisation excessive entraine des modifications du cerveau, en
particulier celles du centre responsable du plaisir. Ainsi les situations de récompense

de la vie quotidienne ne suffisent plus.

Par ailleurs les internautes dépendant-e-s réagissent de facon similaire lorsqu’on les

confronte a leurs excés: le plus souvent, ils/elles refoulent et banalisent leur probléme.

Souvent, un changement se produit lorsque leurs proches réagissent.

A quoi reconnait-on un usage néfaste d’Internet?

Les signes suivants donnent des in-
dications pour définir un usage pro-
blématique:

« rétrécissement du champ comportemen-
tal: les actes et les pensées se concentrent
sur Internet, avec une perte d’intérét pour
d’autres loisirs

« retrait social, négligence des relations
avec autrui, en dehors de celles nouées
sur Internet

« besoin intense d'utiliser ce média (perte

de contrdle), la durée d’utilisation est mi-
nimisée

+ augmentation de la tolérance: les sessions
en ligne augmentent (elles sont plus rap-
prochées et plus longues)

* nervosité, agressivité en cas de privation

+ dérobade devant les tentatives de remise
en question par ’entourage

« refoulement des sentiments négatifs: I'in-
teraction en ligne est une stratégie d’évi-
tement des sentiments désagréables etdu

stress. Un usage compensatoire d’Inter-
net (remplacement de la vie réelle, sou-
vent avec le but d’ajuster des émotions)
est problématique, contrairement a son
usage complémentaire 2 la vie réelle

« diminution des performances, problemes
a I’école ou au travail

- modification du rythme jour/nuit, modi-
fications des habitudes alimentaires, du
poids, de la posture, troubles de la vision,
fatigue excessive, etc.



Prévention, dépistage et traitement

La prévention de I'utilisation excessive d’In-
ternet n’en est qu’a ses débuts, et il n’existe
que peu de travaux de recherche sur ce su-
jet. Ce sont les spécialistes de la prévention
des dépendances et de ’éducation aux mé-
dias ainsi que les centres de consultation
qui les premiers ont été confrontés a ces
problemes. Ils ont développé des approches
pour réagir a ces besoins.

Prévention

Sachantqu’Internetestdevenu unoutil indis-
pensable pour une majorité de professions
et que son usage peut étre trés constructif
dans le cadre des loisirs, la prévention doit
avoir pour cible son utilisation contrdlée et

complémentaire, et non 'abstinence.

S’il va de soi que la prévention doit toucher
les internautes dans leur ensemble, les en-
fants et les adolescents représentent néan-
moins le groupe cible prioritaire. Ils ont
besoin de accompagnement d’adultes de
référence pour les aider a développer des
formes d’utilisation équilibrées. Pour ce fai-
re, il n’est pas nécessaire que les parents ou
les enseignants en sachent autant que les
jeunes cracks, l’essentiel est de manifester
de l'intérét pour Internet et ses possibilités,
de discuter de la fagon de I'utiliser et d’inci-
ter les jeunes a en faire un usage modéré et

complémentaire.

Lintroduction de régles, comme par exem-
ple un «budget temps» hebdomadaire, ou
encore une gestion du temps intelligente
et adaptée a I’dge, ainsi que la valorisation
d’autres activités de loisirs avec des rencon-
tres et des relations «réelles», font partie
des mesures préventives importantes. Le
principe de lutilisation complémentaire
vs compensatoire peut étre transmis par la
famille et ’école. A cette fin, il importe de
consolider chez les personnes de référence
les compétences éducatives requises.

D’autres éléments contribuent a la préven-

tion d’une utilisation problématique comme
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le renforcement des facteurs de protection
(estime de soi, compétences sociales, no-
tamment) et la diminution des facteurs
de risque (dépression, attentes irréalistes
concernant Internet, angoisse sociale et
stratégies d’évitement des conflits ou du
stress).

Les moyens techniques qui permettent de
barrer acces a certains sites ou de limiter la
durée de jeu sont des éléments qui peuvent
étre utiles 4 la prévention. Les entreprises
qui développent les jeux informatiques
pourraient y contribuer en modifiant cer-
tains parametres (par exemple en créant
des avatars qui nécessiteraient des pauses).
PEGI (Pan European Game Information) a
introduit I'obligation de faire apparaitre sur
’emballage Idge a partir duquel un produit
peut étre utilisé.

Beaucoup d’éléments de prévention se si-
tuentau niveau de la promotion des compé-
tences d’utilisation des médias. Il convient
d’encadrer les internautes, de leur appren-
dre & former des attentes réalistes a propos
d’Internet, surtout en ce qui concerne les
relations sociales et la possibilité de gérer
leurs émotions, de leur expliquer aussi com-
ment utiliser ce média de fagon économi-
quement sire et intelligente.

Dépistage et traitement

Ce sont les parents et d’autres proches qui
sontsouvent parmiles premiers a remarquer
que l'usage d’Internet a échappé au contrd-
le. Le retrait social en est fréquemment le
premier signe, mais il y en a d’autres (cf. ci-
dessus). Comme les personnes concernées
ne trouvent en général rien d’anormal a leur
comportement, il est d’autant plus impor-
tant que les proches réagissent.

Les expériences en matiere d’intervention
sont récentes. La place qu’occupe I'ordina-
teur dans le monde du travail rend I’absti-
nence difficilement envisageable. Lélimi-
ner des loisirs représenterait également
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une coupure trop drastique. On vise plutot
le réapprentissage d’un usage controlé et
complémentaire (cf. ci-dessus), processus
dans lequel on recommande d’impliquer
toute la famille.

Il est essentiel de diminuer la durée de
consommation par des méthodes d’auto-
contrdle. Les possibilités de cadenasser
techniquement certains sites ou de limiter
le temps en ligne peuvent y contribuer. La
découverte ou redécouverte d’activités de
loisirs «réelles» a également toute sa va-
leur. Selon les cas, une phase d’abstinence,
conjointement & un traitement, peut s’avé-

rer utile et nécessaire.

Lors d’une consultation ou d’une thérapie,
il importe de parler avec la personne des
fonctions qu’Internet a pour elle et de dé-
velopper des comportements alternatifs.
A la base d’une cyberaddiction, il n’est pas
rare de découvrir des problemes psychi-
ques comme la tendance a la dépression,
et le traitement doit bien entendu en tenir

compte.

Autres informations

Sur le site de I'ISPA, www.ispa.ch, vous
trouvez une rubrique «Cyberaddiction»
avec des liens intéressants et des infor-
mations complémentaires sur le sujet.

Ce dépliant a été concu en collaboration avec
Franz Eidenbenz, lic.phil., psychologue et psy-
chothér.

nouveaux médias, le groupe de travail «Online-

ute FSP, spécialiste en psychologie et

sucht» de I’association des spécialistes de la
dépendance Fachverband Sucht, composé de
membres des institutions suivantes:

+ Santé bernoise, Bienne

- perspektive Fachstelle Mittelthurgau

+ Suchtberatung, district de Dietikon

+ Suchtpréventionsstelle de la Ville de Zurich
» Suchtpraventionsstelle, Winterthour
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