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INTRODUCTION
CONNECTÉS ET HEUREUX, C’EST POSSIBLE
Les écrans et leurs contenus (smartphones, tablettes, réseaux sociaux, séries télévisées, jeux vidéo, Internet, etc.) ont des effets paradoxaux : selon la manière dont on les utilise et ce qu’on regarde, soit ils peuvent rendre « addicts », intensifier le stress, l’anxiété, la déprime, augmenter le poids, les risques d’insomnie et d’accidents cardiovasculaires, soit ils peuvent améliorer la santé physique, les capacités d’attention, diminuer le stress, permettre d’être mieux dans sa peau et de gagner en bien-être à long terme. Les récentes recherches scientifiques montrent des résultats surprenants, tant positifs que négatifs sur notre bien-être et nous permettent de tirer des enseignements très concrets, non pas pour se séparer des écrans, mais pour qu’adultes et adolescents les utilisent à meilleur escient.
Internet, smartphone, télévision sont omniprésents dans notre société, à tel point qu’au cours de notre vie, regarder et interagir avec les écrans est devenu, pour la plupart d’entre nous, notre première occupation en dehors du sommeil : près d’un tiers de notre vie éveillée, sans compter le temps passé devant des écrans pour le travail. Cette omniprésence des médias numériques ne nous quitterait pas tout au long de la journée puisque, par exemple, on consulterait son smartphone en moyenne toutes les six minutes.
Les médias mobiles ont mis à la disposition de tous, partout et à tout moment des informations, des divertissements, des communications interpersonnelles : ils nous donnent la possibilité de rester en contact en permanence avec les autres, nous offrant ainsi un plus grand sentiment d’appartenance et de « reliance sociale », pas toujours réel il est vrai. Avec le développement des jeux numériques et des divertissements interactifs, les médias digitaux attirent un public toujours plus jeune. L’âge des premiers usages des écrans ne cesse de diminuer chez les enfants, les amenant à en faire une véritable habitude dans leur vie naissante. En outre, les pratiques se sont complexifiées avec l’apparition des usages en multitâche. Le mobile est, entre autres, souvent consulté en plein milieu d’une tâche de travail ou en parallèle du visionnage de la télévision.
Face à cet envahissement massif du digital, des scientifiques ont commencé à mener des études pour mieux en comprendre les effets sur la santé physique et psychologique des enfants, adolescents et adultes mais aussi plus généralement sur le bien-être des populations. Un grand nombre de recherches ont mis en évidence des effets et relations délétères, comme l’apparition, depuis une dizaine d’années, de phénomènes ressemblant à de l’addiction à Internet, aux jeux vidéo et au mobile, des troubles anxieux et dépressifs en lien avec les usages fréquents des réseaux sociaux, du stress digital, de la nomophobie (c’est-à-dire de l’anxiété liée au risque d’être sans mobile ou que ce dernier soit inopérant), de la FOMO (Fear Of Missing Out, peur de manquer quelque chose d’important sur les réseaux sociaux), un développement de l’isolement social, de l’hyper-narcissisme et de la jalousie numériques, un accroissement du cyberharcèlement, une augmentation du surpoids et de l’obésité, des troubles de l’attention, du sommeil et de l’audition.
Les journalistes se sont immédiatement emparés des résultats et on ne compte plus aujourd’hui le nombre d’articles et reportages qui tirent la sonnette d’alarme. Sont également apparus des séjours de désintoxication numérique (digital detox) au téléphone mobile, aux jeux vidéo ou à certains contenus numériques où, pendant quelques jours, on redonne aux personnes le goût de vivre loin du digital, en les orientant vers d’autres centres d’intérêt.
Récemment, des progrès dans la connaissance scientifique ont été réalisés grâce au développement de méthodes d’études plus rigoureuses et précises, comme des enquêtes sur de larges populations et sur de longues périodes (enquêtes longitudinales), des expérimentations menées sur des individus dans leur vie quotidienne ou en milieu contrôlé, par exemple en utilisant les outils des sciences du cerveau, les neurosciences, telle l’imagerie par résonance magnétique (IRM), etc.
Bonne nouvelle : les écrans peuvent améliorer notre bien-être !
Cependant, ces effets et processus sont plus complexes qu’on ne le pensait au départ. En effet, si les premiers travaux scientifiques montraient qu’un usage abusif d’Internet, du mobile ou des réseaux sociaux était significativement lié à une altération du bien-être et, dans certains cas de la santé psychologique, les récentes recherches mettent également en évidence la présence de nombreux effets bénéfiques. Elles seraient même capables d’expliquer à quelles conditions et pourquoi. Par exemple, les personnes qui utilisent les réseaux sociaux pour communiquer activement avec les autres voient leur bien-être s’améliorer, à la différence de celles qui les utilisent passivement, essentiellement pour regarder les profils, posts et stories des autres. Nous parlerons de ces nombreux travaux scientifiques qui ont montré que les médias, notamment numériques, peuvent générer des émotions positives, apaiser nos émotions négatives, permettre de récupérer des ressources en cas de fatigue et de stress contribuant ainsi à accroître le bien-être. De même, avec le numérique se sont développés des dispositifs qui favorisent la santé et le bien-être. Nous parlerons, entre autres, des effets positifs des groupes de soutien en ligne chez ceux qui souffrent de problèmes de santé, des serious games et exergames, ces jeux vidéo qui nous permettent, en jouant, de mieux nous soigner, d’apprendre de bons comportements pour notre santé et de faire de l’activité physique. Plus surprenant, de récentes recherches mettent en évidence les effets favorables de certains divertissements, comme regarder des films ou des séries télévisées, sur un type particulier de bien-être à long terme, le bien-être eudémonique. Ils nous offrent la possibilité de renforcer nos forces de caractère et de donner davantage de sens à notre vie. C’est par exemple le cas des séries à succès comme La casa de Papel ou The Walking Dead, où les actions des héros sont parfois moralement discutables, ce qui incite les récepteurs à questionner les valeurs des personnages principaux pour, finalement, mieux réfléchir sur leurs propres valeurs et le sens de leur vie. Ce questionnement serait, à long terme, bénéfique pour le bien-être.
Depuis l’apparition des études sur les médias, il y a plus de cinquante ans, les courants de recherches s’étaient plutôt penchés sur les effets négatifs, comme les impacts délétères des images violentes1, des vidéos pornographiques2, de la publicité et des propagandes médiatiques3,4, des jeux vidéo5, des stéréotypes médiatiques ethniques et de genre6, des images idéalisées du corps7, d’un média dans sa globalité8 ou sur un public spécifique, souvent les plus jeunes9,10,324. La dernière décennie de recherches est donc davantage marquée par le développement de travaux se focalisant sur le rôle positif des médias sur le bien-être11.

Les objectifs de cet ouvrage
L’objectif de ce livre est double. Premièrement, il dresse une synthèse des récentes recherches scientifiques sur les liens entre, d’une part, les médias numériques et leurs utilisations, et d’autre part, le bien-être et la santé psychologique et physiqueA. Les médias numériques dont il sera question sont principalement les smartphones, tablettes, ordinateurs, consoles de jeux vidéo et télévision numérique, c’est-à-dire les technologies de l’information et de la communication avec lesquelles nous interagissons via un écran. Elles sont bien sûr indissociables des fonctionnalités et contenus auxquels elles nous permettent d’accéder : communiquer sur les réseaux sociaux, surfer sur Internet et interagir avec les médias sociauxB, jouer à des jeux vidéo, regarder des séries, divertissements et émissions télévisés, acheter en ligne, prendre des photos, pratiquer du multitâche, etc. Quels sont leurs effets et liens avec le bien-être et la santé ? Comment se passent concrètement les mécanismes en jeu, pourquoi et comment les écrans nuisent-ils à notre bien-être ou agissent-ils favorablement ? Quels facteurs psychologiques et sociaux interviennent alors ? Nous établirons un état des lieux des connaissances scientifiques sur ces questions. Nous entendons par scientifiques les études menées rigoureusement avec notamment le souci de la preuve.
Deuxièmement, à partir des connaissances scientifiques, nous souhaitons aller plus loin en proposant des pistes concrètes pour mieux utiliser les multiples écrans qui sont aujourd’hui à notre disposition et dont le nombre ne va cesser de croître au cours des prochaines années. Comment peut-on vivre aujourd’hui avec ces écrans, utiliser toutes leurs fonctionnalités et bénéficier de leurs apports, en préservant voire en améliorant notre santé et notre bien-être ? Si des lecteurs pensent être déjà sujets à certains troubles comme du stress, de l’anxiété ou une dépendance causés par les usages peut-être excessifs des réseaux sociaux, des smartphones, de certains contenus disponibles sur Internet, des jeux vidéo, etc., ils trouveront dans cet ouvrage des conseils pratiques pour les aider à retrouver un plus grand bien-être. Les lecteurs ne ressentant pas ou peu ce type de troubles disposeront également de préconisations concrètes pour mieux utiliser les médias numériques afin de se protéger ou de protéger les personnes de leur entourage, comme les adolescents, et prévenir certains problèmes psychologiques. Les recommandations que nous donnerons seront plus élaborées que la simple déconnexion parfois prônée dans des articles grand public. En effet, il est, aujourd’hui, particulièrement difficile de se séparer des médias numériques et des technologies de la communication. En revanche, à partir des travaux scientifiques expliquant les différents effets individuels et sociaux, il devient possible d’apprendre à mieux utiliser ces outils pour mieux nous guider vers le bien-être dans le monde digital.

Développer notre intelligence numérique
Avec l’arrivée des technologies de l’information et de la communication, on assiste ces deux dernières décennies à un bouleversement massif de notre environnement quotidien : c’est toute la société qui se digitalise. Tout se modifie à une vitesse rapide, depuis notre travail quotidien jusqu’à notre vie nocturne la plus intime où notre smartphone nous accompagne. Or, un grand nombre de recherches nous montrent que notre adaptation psychologique à cette évolution rapide est lente. Nous n’avons jamais appris à bien utiliser les outils numériques. Le résultat est implacable : si les technologies de l’information et de la communication apportent de nombreux bénéfices, elles provoquent également des effets psychologiques négatifs chez ceux qui n’arrivent pas à s’y adapter correctement. C’est le signe d’un dysfonctionnement de l’intelligence humaine actuelle, encore trop peu capable d’adapter nos fonctions psychologiques et nos comportements à ce nouvel environnement digital.
Or, depuis l’aube de l’humanité, c’est grâce à cette intelligence que l’Homme a su s’adapter à l’évolution de son environnement. L’intelligence est la capacité que nous avons à comprendre et à apprendre afin de nous adapter à des situations nouvelles. Pour diminuer les troubles liés aux mauvais usages du numérique, nous, humains, devrons donc accroître notre « intelligence numérique ».
Nous appelons « intelligence numérique » la capacité à comprendre et apprendre afin de mieux s’adapter (sur le plan des comportements, des pensées et des affects) à l’environnement numérique en mutation permanente, pour utiliser de manière optimale et en fonction de ses objectifs les fonctionnalités des technologies de l’information et de la communication digitales, tout en préservant voire en améliorant sa santé psychologique, physique et son bien-être à court et à long termes. L’intelligence numérique intègre des compétences spécifiques. Elle inclut les capacités à accéder aux médias et à leurs contenus (notamment savoir utiliser, sur le plan technique, ordinateur et smartphone), à analyser, comprendre et évaluer de manière critique leurs différents contenus, ainsi qu’à produire des messages et à interagir en situation de communication dans des contextes variésC. Dès lors, comment améliorer son intelligence numérique ? Cet ouvrage propose des pistes dans ce sens.

Qu’est-ce que la santé psychologique et le bien-être ?
Selon l’Organisation mondiale de la santé, la santé psychologique est « un état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté. Dans ce sens positif, la santé mentale est le fondement du bien-être d’un individu et du bon fonctionnement d’une communauté. La santé et le bien-être mentaux sont indispensables pour que l’être humain puisse, au niveau individuel et collectif, penser, ressentir, échanger avec les autres, gagner sa vie et profiter de l’existence »D.
Or, un grand nombre de travaux scientifiques montrent que les médias digitaux, utilisés de manière excessive ou problématique, sont liés à une altération de la santé, entre autres à des troubles mentaux. Un trouble mental est un syndrome caractérisé par une perturbation cliniquement significative de la cognition (c’est-à-dire des pensées) d’un individu, de ses émotions ou de son comportement. Il est le plus souvent associé à une souffrance ou une altération importante des activités sociales, professionnelles ou des autres domaines importants du fonctionnement (APA 2015, DSM 5E, p. 22).
Si le bien-être fait donc intrinsèquement partie de la conception actuelle de la santé physique et psychologique, sa définition et les manières de l’atteindre, surtout, sont loin d’être simples ! A priori, la notion de bien-être est assez proche de celle de bonheur, défini comme un état complet et durable de satisfaction, de sérénité et de plénitude. Cependant, devant les difficultés à objectiver la notion de bonheur, les scientifiques préfèrent parler de bien-être.

Les deux types de bien-être et une composante sociale
Depuis une quinzaine d’années, la psychologie positive, véritable discipline scientifique s’intéressant au « bonheur », a fait des avancées majeures dans l’étude du bien-être12. Une tradition philosophique remontant à la Grèce antique, distingue d’abord deux types de bien-être : le bien-être hédonique et le bien-être eudémonique. La proportion et l’importance de chacun des deux types de bien-être dans le « bien-être total » varient évidemment selon les individus13.
Le bien-être hédonique
Également appelé bien-être subjectif, il est atteint lorsque l’on ressent un maximum d’émotions positives et de plaisir. Dans la conception hédonique, le bien-être aurait trois grandes composantes : premièrement, la présence d’affects et d’émotions positifs ; deuxièmement, l’absence d’affects et d’émotions négatifs ; troisièmement, la satisfaction globale de la vie14.
Ainsi, ressentir le plus souvent possible des expériences émotionnelles positives nécessite de diminuer, autant que faire se peut, les expositions aux situations qui génèrent inutilement émotions négatives et stress. Ensuite, de vivre des situations qui génèrent des émotions positives, comme c’est le cas quand on s’expose à des contenus médiatiques, films drôles, jeux vidéo ou documentaires divertissants. Enfin, de développer des compétences de « bonne gestion de nos émotions », afin d’accroître notre capacité à toujours mieux et rapidement les identifier, les comprendre, les exprimer, les réguler et les utiliser pour mieux s’adapter aux différentes situations. Ce type de compétences est également connu sous le terme d’« intelligence émotionnelle »15.
Un nombre considérable de travaux scientifiques montrent effectivement que maintenir un état affectif positif est important pour la santé et le bien-être. Les individus d’humeur positive ont une plus grande efficacité personnelle dans de nombreux domaines de leur vie16, s’auto-évaluent plus favorablement17, peuvent plus facilement résoudre des problèmes complexes, sont plus créatifs18 et se sentent davantage en relation avec les autres19. Les personnes qui ressentent plus souvent des expériences émotionnelles positives sont plus optimistes dans la vie20 et sont également plus résilientes, c’est-à-dire font davantage face aux problèmes21. En vivant des expériences émotionnelles positives, les individus réduisent plus facilement les influences néfastes du stress et des émotions négatives, à la fois sur leur santé psychologique et sur leur santé physique22. Dans cet ouvrage, nous expliquerons comment et sous quelles conditions les contenus et pratiques médiatiques améliorent ou altèrent notre bien-être hédonique.

Le bien-être eudémonique
Le terme eudémonique peut être attribué à la philosophie antique et renvoie notamment aux travaux d’Aristote. En comparaison avec le bien-être hédonique qui vise le résultat, le bien-être eudémonique est davantage axé sur les processus, ce qui signifie qu’il s’agit plus d’un mode de vie que du résultat d’une action ou d’une expérience. Trois grands déterminants mènent sur la voie du bien-être eudémonique23. Dans ce livre, nous examinerons systématiquement les liens entre les médias numériques et ces trois déterminants.
L’engagement dans des activités intéressantes, passionnantes, incitant à se dépasser pour réaliser des défis. Ces activités peuvent conduire à vivre des expériences de flow, soit une « expérience optimale » caractérisée par un sentiment d’absorption totale dans l’activité, avec une intense concentration agréable, un sentiment de plénitude et un sentiment de maîtrise et de savoir-faire24. Par exemple, le flow est atteint en jouant à un jeu vidéo passionnant. L’engagement est d’autant plus fort et a d’autant plus d’impact sur notre bien-être qu’il concerne des activités que nous avons nous-mêmes choisies, liées à nos valeurs personnelles et à des projets qui donnent du sens à notre vie.

L’accomplissement (ou la réalisation) de soi est fort lorsque l’individu a la sensation de progresser vers des objectifs qu’il s’est lui-même fixés, en autonomie (selon la théorie de l’autodétermination25) que ces derniers soient ou non de l’ordre du « défi » (courir un semi-marathon, passer un nouveau diplôme, etc.). L’accomplissement de soi est lié au renforcement de ses propres capacités et de son efficacité personnelle. Il consiste à accroître toujours davantage ses compétences pour avoir le sentiment d’être efficace, afin d’effectuer des tâches de différents niveaux de difficultés, comme apprendre de nouvelles choses, maîtriser des activités, des expériences ou réaliser des challenges. Un autre type de réalisation de soi est également bénéfique pour notre bien-être eudémonique : sentir que l’on accroît toujours plus ses forces de caractère et sa volonté nous permettant, soit de toujours mieux progresser vers nos objectifs personnels avec un état d’esprit optimiste, soit de surmonter, de manière résiliente, les problèmes que nous rencontrons.

Le sens de la vie : c’est sans doute le déterminant le plus important pour le bien-être eudémonique26. En donnant du sens à sa vie, la personne a conscience qu’elle suit à long terme des buts qu’elle s’est elle-même fixés, fondés sur des valeurs personnelles qu’elle considère comme importantes et en adéquation avec sa personnalité. Souvent, les actions qui donnent le sens le plus fort à l’existence ont pour but d’aider les autres ou de contribuer au bien collectif. Ainsi, donner du sens à sa vie s’effectue à la suite d’une démarche spirituelle, en explicitant ce qui serait proche d’une philosophie de vie. Les personnes qui donnent du sens à leur vie ont une meilleure santé physique27, sont moins sujettes à la dépression, aux troubles psychologiques et supportent mieux les gros problèmes de l’existence.


Ainsi, l’individu parviendrait au bien-être eudémonique en ayant une vie avec du sens, où autonome, actif et créatif, il serait régulièrement engagé dans des expériences de flow passionnantes, des activités permettant l’accomplissement de soi, renforçant positivement ses compétences, son efficacité personnelle, ses forces de caractère et ses vertus, le tout en lien avec ses valeurs. Or, dans leur hypothèse du besoin de densité, Rigby et Ryan28 émettent l’idée que les personnes qui ont du mal à satisfaire ces aspects dans leur vie regardent et utilisent bien plus les médias que celles qui les ont davantage satisfaits. Les premières chercheraient alors à satisfaire leur besoin de bien-être eudémonique par l’usage des médias, un peu comme « par procuration »29. Est-ce systématiquement le cas ? Sous quelles conditions et jusqu’à quelles limites les contenus numériques pourraient-ils accroître notre bien-être eudémonique ?

Une composante plus sociale du bien-être
Le bien-être, considéré globalement, est également lié aux relations sociales positives et constructives que nous établissons avec les autres et au soutien social qu’ils peuvent nous apporter. Les personnes qui cultivent des relations sociales de qualité, qui se sentent proches des autres et leur expriment explicitement leur gratitude ont une meilleure estime d’elles-mêmes et une plus grande impression que leur vie a du sens12. Les relations sociales constructives ne sont pas liées au nombre « d’amis », mais sont davantage fondées sur la « qualité » des relations, l’altruisme, la véritable coopération, l’entraide et la solidarité. Elles permettent en outre d’avoir, en retour, du soutien social en cas de nécessité. Nous expliquerons dans quels cas les communications et relations que nous établissons sur Internet et les réseaux sociaux nous permettent de bénéficier de ces effets psychologiques positifs. Par exemple, une personne peut être relativement isolée socialement dans la vie « réelle » (c’est-à-dire hors ligne) mais en interaction avec beaucoup d’autres « amis » sur les réseaux sociaux numériques. Est-ce tout de même positif pour son bien-être ? On sait également que dans certains cas, les réseaux sociaux favorisent des processus de comparaison aux autres. Or, plus on se compare aux autres et plus on souffre de troubles anxieux, voire dépressifs. Nous expliquerons comment s’en protéger.
Ainsi, nous montrerons comment les médias et la communication digitale favorisent ou altèrent les différents types de bien-être. Nous commencerons, dans le chapitre 1, par les réseaux sociaux. Selon ce que nous y faisons, notre niveau de bien-être serait bien différent. Nous expliquerons pourquoi, utilisés activement, les réseaux sociaux sont bénéfiques pour l’image de soi ou pour développer de bonnes relations sociales. Au contraire, utilisés passivement, ils contribuent à nous faire ressentir anxiété et jalousie. Plus on y passe du temps et plus on ressent un sentiment de solitude et même les symptômes de la dépression. Dans le deuxième chapitre, nous indiquerons pourquoi nous sommes si attachés à notre smartphone, pour le meilleur et pour le pire. Pourquoi il est aussi source d’anxiété, qu’il est évidemment possible de canaliser.
La surcharge numérique génère toujours davantage de stress, y compris, et cette observation a été faite récemment, en dehors de la sphère professionnelle. Dans le chapitre 3, nous expliquerons par exemple ses liens avec la FOMO, cette peur de rater quelque chose. Pourquoi stress et FOMO sont-ils si élevés chez certaines personnes alors que d’autres semblent plus épargnées ? Le chapitre 4 est consacré aux usages excessifs d’Internet : sont-ils de véritables addictions ? Qu’en disent les récentes recherches ? Nous indiquerons notamment comment plates-formes et applications sont aujourd’hui conçues pour rendre les usagers les plus dépendants possibles…
Avec les technologies de la communication et Internet, nos performances intellectuelles se trouvent modifiées. Nous synthétiserons, dans le chapitre 5, les recherches portant sur le multitâche et l’apparition de la « mémoire transactive », en donnant des conseils pour améliorer les performances cognitives lorsque, par exemple, on utilise son mobile en parallèle d’une tâche de travail.
Le bien-être étant évidemment lié à la santé physique, nous indiquerons, dans le chapitre 6, comment gérer ses différents écrans pour prévenir le surpoids, l’obésité ou les troubles du sommeil. Nous parlerons également de jeux vidéo bénéfiques pour la santé. Les écrans proposent de nombreux divertissements (vidéos drôles, séries télévisées, films, jeux vidéo…) dont les effets positifs sur le bien-être hédonique et eudémonique ont été scientifiquement démontrés depuis peu de temps. Le chapitre 7 s’intéressera à leurs effets favorables sur le bien-être hédonique à court terme. Le chapitre 8 analysera plus en profondeur les impacts à long terme de certains de ces divertissements, notamment les films et séries, sur le bien-être eudémonique. Enfin, dans la conclusion nous détaillerons les trois processus qui nous semblent fondamentaux pour développer son intelligence numérique aujourd’hui et accéder à plus de bonheur à l’ère digitale.
Tout au long de l’ouvrage, plusieurs encarts développeront également les recherches scientifiques liées à certaines pratiques emblématiques de la communication digitale : le cyberharcèlement, les selfies, le phubbing, les effets positifs des serious games et des exergames, les réseaux sociaux et les adolescents, le buzz et les actualités dramatiques sur les médias sociaux et les digital detox.
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Réseaux sociaux et bien-être : des liens opposés selon le type d’usages
De nombreuses recherches ont démontré que plus on passe de temps sur les réseaux sociaux et plus cela altère notre bien-être. Récemment, il a par ailleurs été montré que notre bien-être serait également lié à la façon dont nous utilisons les réseaux sociaux.
En effet, plus on va sur les réseaux sociaux, plus on développe des troubles dépressifs30. Un lien a été trouvé entre de longues et fréquentes utilisations d’Internet et la dépression, chez les adolescents31. Les adolescents et jeunes adultes allant sur les réseaux sociaux au-delà de 2 heures par jour ont une probabilité plus forte d’avoir une mauvaise santé mentale, une plus faible estime de soi et de souffrir d’anxiété et de dépression32,33. Chez les gros utilisateurs de Facebook, le bien-être et les humeurs positives sont diminués de 8 %34. Très rapidement, au bout de 20 minutes sur Facebook, le bien-être diminue, ce qui n’est pas le cas lorsqu’on passe ces 20 minutes sur Internet sans utiliser les réseaux sociaux35.
Limitées par des problèmes de méthode, beaucoup de recherches ont uniquement mis en évidence des corrélations, par exemple « plus on est sur les réseaux sociaux et plus on souffre de troubles dépressifs ». Or avec ce type de recherches, il est impossible de dire si l’hyperconnexion cause les troubles ou si les personnes déjà dépressives se connectent plus que les autres, ce qui augmente la sévérité des troubles préexistants. Les deux processus peuvent sans doute coexister. Récemment, une expérimentation a permis une avancée majeure en mettant en évidence des liens de causalité. En diminuant le temps consacré aux réseaux sociaux (limité à 30 minutes par jour sur Facebook, Instagram et Snapchat), des chercheurs sont parvenus à améliorer significativement le bien-être des sujets participant à l’étude et, chez ceux qui se sentaient préalablement seuls, à diminuer leur sentiment de solitude et des symptômes dépressifs36.
Outre le temps passé, les chercheurs ont mis en lumière un phénomène surprenant : selon que nous utilisons les réseaux sociaux de manière active ou de manière passive, notre moral est plus ou moins bon37. Une utilisation active des réseaux sociaux est associée à un bien-être positif. Actif signifie que nous privilégions les activités permettant de communiquer et d’interagir avec autrui dans un cadre privé ou public : publier une mise à jour de statut ou un tweet, partager un lien, envoyer des messages sur Facebook ou échanger par messageries instantanées. À l’inverse, une utilisation passive des réseaux sociaux est associée à une diminution du bien-être. Nous « consommons » alors des informations sans communiquer, observons ou « surveillons » la vie des autres sans nous engager dans des échanges directs avec eux38. Nous scrutons le fil d’actualités Facebook ou lisons les tweets, regardons les stories, le contenu et les mises à jour des profils d’autrui sur Facebook ou Instagram, le tout sans jamais y réagir, y répondre ou chercher à communiquer39. Nous verrons qu’une telle utilisation incite à se comparer aux autres et provoque souvent envie et jalousie, avec des conséquences négatives sur notre bien-être et notre santé psychologique.
Utiliser activement les réseaux sociaux est bénéfique pour l’image de soi et le capital social
Les recherches distinguent deux types d’effets positifs, individuels d’abord, plus sociaux ensuite. Premièrement, 80 % de l’activité sur les réseaux sociaux consiste à parler de soi40. Donner une certaine image de soi, évidemment valorisée, est un objectif fondamental des internautes, ce qui est d’ailleurs souvent bénéfique sur le plan psychologique38,39,41. Deuxièmement, la plupart des gens ressentent un besoin fondamental de créer et maintenir des relations interpersonnelles et sociales qui, quand elles sont positives, augmentent le bien-être42,43. Examinons ces deux aspects.
Image de soi et reconnaissance sociale
Les réseaux sociaux fournissent un espace apparemment sans limite, où pour se distinguer des autres, les individus tendent à se dépasser en permanence. Mais pour quelles raisons parle-t-on autant de soi et se met-on aussi souvent en scène sur les réseaux sociaux ?
Les réseaux sociaux : une gestion stratégique de l’image de soi
De nombreuses personnes ont besoin de valoriser leur image de soi et d’avoir le sentiment d’être une « bonne personne »44. Pour elles, se présenter de façon favorable pour faire bonne impression est nécessaire pour avoir un soi équilibré. Quand elles se présentent, elles révèlent, cachent, modifient stratégiquement leur soi, parfois de façon trompeuse45. Ce besoin de donner une bonne image, fondamental dans la vie hors ligne, est sans doute encore plus marqué sur les réseaux sociaux46. Ces derniers proposent en effet de nouvelles modalités de mise en scène et de présentation de soi qui permettent de se concentrer sur des aspects favorables. Et les effets sur le bien-être sont positifs ! Dans les environnements en ligne, l’image et le regard des autres sont prédominants. Dès lors, une grande crainte est de devenir insignifiant, c’est-à-dire d’être sans importance ou sans valeur. Ainsi, les mises en scène de soi sont souvent marquées par l’emphase et l’ostentation. Sur son profil, on a la possibilité de mettre en avant des éléments positifs stratégiquement choisis, d’omettre des détails plus « négatifs » et certains ne se gênent pas mettre des choses inexactes47. Attention toutefois au stress qui guette ! Contrairement à la vie hors ligne, la communication sur les réseaux sociaux laisse en effet peu d’instants de répit et de repos à la gestion de l’image de soi. Les individus perfectionnistes qui veulent à tout prix se présenter de manière à être systématiquement parfaits et sans montrer aucune « faille », ressentent davantage de stress que les autres48. Ils voient en chaque message une occasion de se mettre narcissiquement en valeur.

Faire bonne impression en ligne : des effets positifs sur le bien-être
Sélectionner les meilleurs aspects de soi pour se présenter en ligne (photos de soi, profession, domaines que l’on aime, etc.) nous donne véritablement une vision positive de soi-même, ce qui a des conséquences favorables sur notre bien-être : se concentrer sur ses côtés positifs permet en effet de prendre conscience qu’on est digne d’intérêt et qu’on a de la valeur à ses propres yeux. Une fois que son propre profil est stratégiquement construit, le regarder plusieurs fois renforce les conséquences positives : écrire sur son profil Facebook puis le relire, l’analyser juste pour soi améliore d’ailleurs plus l’estime de soi que se regarder dans un miroir49. Cela donnerait même la possibilité de se protéger psychologiquement des commentaires négatifs reçus50 : au final, notre image de soi en ressort renforcée.

En quête de popularité et de reconnaissance sociale sur les réseaux sociaux
Se présenter de façon stratégique permet, d’une part, de satisfaire un besoin de plus en plus fréquent : le besoin de popularité. Il s’agit du besoin d’être aimé et reconnu par le plus grand nombre. Il est l’un des prédicteurs les plus puissants d’une forte activité sur les réseaux sociaux51. Ces derniers permettent en effet de s’exposer facilement au plus grand nombre et facilitent la mise en œuvre de stratégies autocentrées de présentation de soi. Dans la vie hors-ligne, lorsque l’on vit des expériences sociales réussies, cela déclenche, au niveau cérébral, la sécrétion d’ocytocine, une hormone impliquée dans les phénomènes sociaux d’attachement affectif, provoquant ainsi une sensation de bien-être, et de la dopamine, une hormone à la base du plaisir52. Même si les recherches doivent encore être approfondies, de tels mécanismes peuvent également être envisagés sur les réseaux sociaux. Ainsi, un selfie suscitant de nombreux commentaires favorables et valorisants, un post provoquant beaucoup de likes ou encore un tweet massivement retweeté par ses followers seraient autant de réussites numériques susceptibles de produire les mêmes effets cérébraux positifs.
D’autre part, une activité soutenue sur les réseaux sociaux est susceptible de satisfaire un besoin de reconnaissance sociale53. Il incite à se rendre fortement visible pour avoir un maximum de contacts puis à chercher de multiples signes de cette reconnaissance sociale. Les gens ont en effet tendance à se montrer plus flatteurs sur les réseaux sociaux que dans la vie hors ligne54,55. Les likes, tweets, partages et autres messages deviendraient dès lors une véritable monnaie d’échange affectif entre personnes en contact. On a alors l’impression d’être récompensé pour et par notre présentation de soi et d’en retirer des bénéfices. Par ailleurs, les gros utilisateurs de Facebook semblent plus sensibles aux compliments que les petits utilisateurs. Lorsqu’ils sont flattés, une zone cérébrale spécifique, le noyau accumbens, centre des sensations de plaisir et de bien-être, s’active56.
Quand elle n’aboutit pas à des retours positifs, la recherche de reconnaissance peut malheureusement aussi être une source de déceptions qui va accroître une humeur dépressive. Recevoir des commentaires majoritairement négatifs sur son profil diminue le bien-être57. Pire, ne pas recevoir de likes ou ne bénéficier d’aucun partage peut être perçu comme un signe de rejet social et génère donc des affects négatifs38, en particulier chez les adolescents, très sensibles aux réactions de leurs semblables58.


Capital social et soutien en ligne
Les réseaux sociaux sont principalement utilisés pour satisfaire trois grands types de motivation59 : garder le contact et améliorer ses relations avec sa famille et ses amis hors ligne ; organiser des activités sociales hors ligne ; et se créer de nouvelles relations. Nous mettons en place de véritables stratégies de connexion sur les réseaux sociaux et les utilisons pour enrichir et entretenir notre capital social, défini par Bourdieu60 (p. 2) comme « l’ensemble des ressources actuelles ou potentielles qui sont liées à la possession d’un réseau durable de relations plus ou moins institutionnalisées d’interconnaissance et d’interreconnaissance ». Le capital social tient compte des relations sociales et du potentiel positif qu’elles peuvent nous apporter. Dans la vie sociale hors ligne comme sur les réseaux sociaux, deux types de capital social ont été identifiés : le capital social de liaison et le capital social de transition. Quand ils augmentent, notamment grâce aux réseaux sociaux, le bien-être subjectif augmente lui aussi39.
Maintenir le capital de liaison et renforcer les relations existantes
Le capital social de liaison est constitué des liens dits « forts » avec la famille et les amis proches. Il relie donc des personnes déjà étroitement unies et émotionnellement proches qui se soutiennent et se font réciproquement confiance. Avec cette utilisation active, elles entretiennent des relations existantes et affectives avec leurs proches (famille, amis), maintenant ainsi leur capital social de liaison. C’est d’autant plus intéressant que le temps passé à communiquer en ligne renforce effectivement les liens et les interactions hors ligne existants et les intensifie même61.

Développer de nouvelles relations et le capital social de transition
Le capital social de transition est constitué de liens dits « faibles » avec de simples connaissances. Il rassemble des personnes qui peuvent se fournir des informations utiles, se sentent membres d’une communauté plus large mais qui ne sont pas affectivement reliées et ne s’offrent pas de soutien affectif62.
Nous allons aussi sur les réseaux sociaux pour rétablir des liens avec d’anciens amis perdus de vue, pour nous connecter avec des personnes partageant les mêmes centres d’intérêt que nous ou encore pour faire de nouvelles connaissances. Les réseaux nous offrent alors des opportunités uniques de développer notre capital social de transition en entretenant et étendant de vastes réseaux de connexions63.
Utilisés de manière active en tant que compléments, et non substituts à notre sociabilité hors ligne64, les recherches montrent donc que les réseaux sociaux contribuent favorablement au bien-être.

Percevoir et recevoir du soutien social en ligne
Autre contribution au bien-être : les réseaux sociaux favorisent le soutien social reçu et perçu. Par ailleurs, les individus ressentant un faible bien-être se tournent plus facilement vers les réseaux sociaux pour obtenir du soutien66. En effet, la communication numérique permettrait de compenser certains déficits et difficultés hors ligne comme un sentiment de solitude ou une timidité à communiquer47.
Pour les adolescents par exemple, l’usage actif des réseaux sociaux permet d’apaiser leurs émotions négatives et de recevoir soutien social et conseils. Chose intéressante, le soutien social des pairs, qu’il soit perçu en ligne ou en face-à-face, a le même impact positif sur le bien-être38. Comme les interactions entre amis dans la vie hors ligne, les échanges numériques sont souvent positifs pour eux et leur font du bien67.
Réseaux sociaux et adolescents
Pourquoi les adolescents passent-ils tant de temps sur les réseaux sociaux et les messageries en ligne ? Parce que ces derniers leurs offrent la possibilité de se socialiser, de communiquer65 et donc de développer les différentes dimensions de leur capital social.
D’une part, ils entretiennent ainsi leur capital social de liaison et satisfont un de leurs besoins fondamentaux qui est le maintien des amitiés existantes. Un lien solide entre l’utilisation active de ces outils numériques et la qualité des amitiés existantes a effectivement été démontré. En effet, les adolescents ont tendance à plus facilement révéler leur intimité en ligne : messageries et réseaux sociaux leurs permettent d’aborder avec leurs amis des sujets plus intimes dont ils n’auraient pas osé parler en face-à-face dans la vie hors ligne. Cette tendance à la révélation de soi accroît la qualité des amitiés et suit en outre une spirale de renforcement : les adolescents qui se révèlent se sentent plus proches de leurs amis, qui sont à leur tour plus enclins à se dévoiler, en particulier sur des thèmes liés à l’identité personnelle et à l’identité sociale41. Sur les messageries et réseaux sociaux, les relations se développent ainsi au rythme des révélations de soi.
D’autre part, les réseaux sociaux permettent aux adolescents de développer leur capital social de transition. Par exemple, ces derniers s’engagent dans des communautés numériques (participation bénévole à des événements politiques ou philanthropiques), améliorent leur créativité individuelle et collective en créant et/ou partageant des projets artistiques, développent des idées via la création de blogs, podcasts ou vidéos, interagissent en ligne autour de centres d’intérêt communs… créant ainsi des communautés en ligne auxquelles ils ont le sentiment d’appartenir. Enfin, grâce aux réseaux sociaux, ils promeuvent leur identité individuelle, développant ainsi leurs compétences sociales.


Un cas particulier de soutien social est fourni par les groupes de soutien en ligne qui regroupent sur des plates-formes ou sites Internet particuliers des personnes ayant des intérêts communs ou vivant des expériences similaires, en lien avec la santé (obésité, cancer, addiction, infertilité, etc.). Elles peuvent consulter les messages écrits par d’autres, interagir avec eux pour obtenir et donner des informations, du soutien social et des conseils68. Pour son bien-être et sa santé, avoir le soutien d’autres personnes est extrêmement important lorsqu’on vit un événement stressant, par exemple en lien avec la maladie.
Ces groupes de soutien en ligne sont très appréciés par ceux qui n’ont pas dans leur réseau social hors ligne de personnes pouvant leur apporter les informations pertinentes, l’aide psychologique ou le soutien dont ils auraient besoin. Ils sont particulièrement utiles à ceux qui se sentent stigmatisés en raison des problèmes de santé auxquels ils sont confrontés (par exemple, obésité, troubles mentaux ou SIDA69) ou qui ont une mobilité limitée, comme les personnes âgées ou handicapées physiquement qui peuvent plus difficilement établir et maintenir des relations avec les autres dans le monde hors ligne.
Les groupes de soutien en ligne ont notamment quatre intérêts70. Ils offrent l’opportunité de communiquer avec des personnes vivant les mêmes expériences que soi et capables d’en comprendre les difficultés. Ils proposent un environnement sécurisé où chacun peut exprimer ses vrais sentiments. Ils donnent aussi des informations manquantes permettant de mieux connaître sa maladie, réduisant ainsi frustration et souffrance. Enfin, le soutien social et les conseils qui y sont générés aident les membres qui se sentent alors moins seuls.
Ces groupes ont donc des effets favorables sur la santé : avoir de bons soutiens sociaux accroît le bien-être et diminue le stress. Leurs membres se sentent moins isolés et soutenus socialement. Leur humeur, leur estime de soi, leur bien-être émotionnel71 et plus généralement, leur qualité de vie s’améliorent72,73.
Si ces groupes ont de tels effets favorables, c’est d’abord parce que le soutien social est directement bénéfique pour la santé. Ne pas en avoir est source de stress. Mais c’est aussi parce que leurs membres voient que d’autres se heurtent aux mêmes difficultés. Chacun peut donc bénéficier des expériences des autres, notamment de leurs stratégies d’adaptation aux problèmes liés à la maladie et au stress (affronter la situation ; réguler les tensions émotionnelles induites par le problème, rechercher activement du soutien social).
Anonymat, ressemblance perçue avec l’autre et faible attachement émotionnel aux membres sont autant de facteurs qui permettent de confier plus facilement ses problèmes sensibles et stigmatisants en ligne74. Écrire, exprimer ses sentiments et envoyer des messages au sein de ces groupes offre la possibilité de mettre ses pensées « en ordre » et a une valeur thérapeutique en soi, contribuant également à atténuer les troubles dépressifs et à réduire le stress perçu75. Si ces usages actifs des réseaux sociaux sont associés à davantage de bien-être, qu’en est-il des usages plus passifs ?



Quand l’utilisation passive des réseaux sociaux « fait un malheur »…
Que fait-on sur les réseaux sociaux si on ne communique pas avec les autres ? Le plus souvent, on observe ce qu’ils font. Sans qu’il en ait forcément l’intention, l’observateur met alors en route des processus de comparaison. Or, plus on passe de temps sur les réseaux sociaux, plus on a tendance à s’engager dans des comparaisons sociales et plus on est susceptible de développer une symptomatologie dépressive. Ce constat est de ce fait encore plus marqué quand on scrute les profils des autres et qu’on « observe » leur vie sans communiquer avec eux38. Et ce même si les personnes auxquelles on se compare ne présentent pas une vie ou une image ostensiblement meilleure que la sienne76 ! Ces comparaisons sociales en ligne sont souvent biaisées et défavorables et elles provoquent envie et jalousie38,39,77.
Des comparaisons sociales biaisées
Nous avons souligné la tendance générale à se présenter de façon flatteuse sur les réseaux sociaux, devenus de véritables espaces de comparaison sociale78. Et c’est là que se situe le piège pour ceux qui en ont une utilisation passive.
D’une part, ces comparaisons sociales défavorables pour l’observateur conduisent au déclenchement de certains processus psychopathologiques, comme des ruminations mentales, c’est-à-dire des ressassements difficile- ment contrôlables d’idées noires et de pensées négatives. Ces ruminations peuvent être associées à des syndromes dépressifs ou même, à l’excès, en produire79.
D’autre part, comparer systématiquement sa présentation de soi avec celle des autres consomme du temps, nécessite des efforts cognitifs et génère potentiellement du stress. Quand on fait des comparaisons défavorables, on ressent une diminution de son estime de soi. Dès lors, on s’évalue négativement et on pense avoir moins de valeur. On doit alors investir beaucoup de temps et faire un important effort mental pour éviter une trop forte baisse de son estime de soi et, éventuellement, la restaurer. Même si davantage de recherches doivent encore être menées à ce sujet, nous posons l’hypothèse que ce processus est source de stress et diminue le bien-être80.
Ces personnes que l’on observe (qui voyagent dans des endroits de rêve, qui exercent un métier intéressant, qui ont une famille apparemment heureuse, qui préparent de superbes repas, qui font de magnifiques fêtes entre amis…) construisent ou sélectionnent soigneusement les photos postées. La comparaison est donc très souvent en notre défaveur, ce qui à terme peut générer stress et affects négatifs80. Ces comparaisons constantes empêchent parfois de percevoir le monde tel qu’il est réellement et peut nuire à l’estime de soi. Par ailleurs, par rapport à ceux qui ont une forte estime de soi les internautes ayant une faible estime de soi sont plus sensibles aux mises en avant narcissiques des autres et pensent davantage que, d’une manière générale, les gens se comparent aux autres sur les réseaux sociaux77.

Ressentir de l’envie et de la jalousie quand on observe les autres
Quand une personne va sur les réseaux sociaux pour observer des profils et faire de la « surveillance sociale », les mises en scène souvent idéalisées des autres créent dans son esprit des impressions fausses81. Elle pense alors, souvent à tort, que les autres ont des vies meilleures que la sienne82. Ceux qui passent du temps à surfer passivement ont davantage tendance à penser que les autres sont plus heureux et ont une vie plus agréable que la leur, ce qui leur donne un sentiment d’injustice83,84. En outre, ils ont fréquemment la perception erronée que les autres ont plus de succès qu’eux. À terme, cela peut générer des symptômes dépressifs50.
Utilisation passive des réseaux sociaux et comparaisons sociales défavorables provoquent ainsi jalousie et envie. L’envie regroupe un mélange désagréable voire douloureux de sentiments comme l’hostilité, l’infériorité et le ressentiment causés par une comparaison avec des personnes qui possèdent quelque chose que nous désirons85. Or, ces effets négatifs s’aggravent avec la multiplication des comptes sur les réseaux sociaux86. D’ailleurs, ceux qui utilisent plusieurs plates-formes de médias sociaux (entre 7 et 11) ressentent plus de symptômes dépressifs et d’anxiété que ceux qui utilisent seulement une à deux plates-formes87.
Les risques du cyberharcèlement et de la cyberintimidation
Si les réseaux sociaux permettent aux adolescents de développer favorablement leur capital social, ils sont aussi le lieu où s’opèrent des violences particulières : la cyberintimidation et le cyberharcèlement. Ces violences sont un véritable problème de santé publique88 et toucheraient un collégien sur cinqA en France.
La cyberintimidation est constituée d’actes visant intentionnellement à provoquer des dommages susceptibles de nuire à la personnalité, à la dignité ou à l’intégrité physique ou psychologique d’une personne, via les technologies de la communication (médias sociaux, mobile, messagerie, etc.) et ce de façon directe (messages privés, SMS ou e-mail) ou indirecte (messages postés publiquement et visibles par tous). Répréhensible par la loi, le cyberharcèlement est un cas particulièrement grave de cyberintimidation puisqu’il est constitué d’actes d’intimidation répétés.
Au regard de l’intimidation hors ligne, la cyberintimidation n’offre de répit, à aucun endroit ni aucun moment. Par ailleurs, les victimes ne connaissent pas forcément l’identité de l’agresseur, ce qui renforce le sentiment d’insécurité. De surcroît, les humiliations et moqueries ont une visibilité rapide et massive sur les réseaux sociaux et laissent des traces durables sur le Net, toujours visibles même après la fin de la situation de cyberintimidation.
Les effets sur les victimes de cyberintimidation sont généralement plus dommageables que ceux provoqués par l’intimidation hors ligne89. Sur le plan psychologique, les victimes développent souvent des sentiments de colère, de frustration, de honte et l’envie de s’isoler socialement. Il est en outre possible qu’elles souffrent de troubles du sommeil (insomnies, cauchemars) et de l’alimentation90,91. La cyberintimidation accroît également le risque d’usage de substances psychotropes pouvant conduire à de la toxicomanie92. Enfin, les victimes sont susceptibles de voir se développer anxiété sociale, syndromes dépressifs93 ainsi que troubles de l’estime de soi.
Sur le plan scolaire, la cyberintimidation conduit fréquemment à une diminution des performances94, des capacités à se concentrer95 et de l’engagement scolaire en général96. Ses conséquences peuvent être encore plus dramatiques : un rapport de l’UNICEF indique que le harcèlement sur les réseaux sociaux multiplie par trois le risque de passage à l’acte suicidaire…
Pour prévenir les risques de harcèlement, il est important de poursuivre les actions de sensibilisation notamment au niveau scolaire. Elles peuvent aller du simple jeu effectué dès l’école maternelle97 à des interventions davantage centrées sur des débats au sein des collèges et lycées. Pour aider l’enfant harcelé ou intimidé, il faut le rassurer, l’assurer de son soutien, prendre conseil auprès de plates-formes spécialisées comme Net EcouteB et porter plainte, sans hésitation, en cas de harcèlement avéré.


Il est donc possible de mieux utiliser les réseaux sociaux et ainsi augmenter notre intelligence numérique. Il faut d’abord privilégier une utilisation active et communiquer ! Les réseaux sociaux offrent l’opportunité de se connecter aux autres et d’augmenter son capital social. Interagir activement aura des conséquences positives sur le bien-être. Mais il vaut mieux éviter de se laisser tenter et piéger par la surveillance et la comparaison sociales. Les gens postent et partagent le plus souvent des contenus qui les valorisent, ce qui engendre des comparaisons biaisées et défavorables pour les utilisateurs passifs. Enfin, il est nécessaire d’adapter ses usages des réseaux sociaux qui doivent toujours rester modérés : dès que l’on a fini de lire et d’envoyer les informations les plus importantes, il faut quitter les réseaux sociaux et repasser à des activités hors ligne, là où se joue la « vraie » vie…
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Docteur Mobile, Mister Smartphone
Regardez autour de vous, dans la rue, dans les transports en commun… Vous verrez que la plupart des gens, regard baissé sur leur portable, pouces tapotant l’écran ou écouteurs vissés aux oreilles, interagissent souvent davantage avec leur smartphone qu’avec ceux qui les entourent. Le smartphone est omniprésent dans notre quotidien : une immense majorité des Français en possède unA et les deux tiers déclarent l’avoir en permanence avec euxB, y compris la nuit. Figurez-vous que nous consultons notre smartphone toutes les 6 minutes environ ! Résultat : nous l’actionnons plus de 200 fois par jourC, souvent pour vérifier si nous avons reçu de nouveaux messages, informations ou notifications. Ces habitudes de vérification ne sont pas vraiment une addiction au sens pathologique, mais pour certains d’entre nous, elles sont tout de même embarrassantes au quotidien. Nous avons en effet des difficultés à nous en défaire et nous sentons « prisonniers » de notre smartphone98. Quand nous vérifions notre écran, nous sommes souvent tentés de prolonger l’expérience et d’utiliser plus longuement l’appareil. Avouons-le, nous pensons y trouver de petits plaisirs (des commentaires à nos posts sur les réseaux sociaux) ou des stimulations (une vidéo drôle) pour animer notre quotidien. Pourtant, au final, nous avons souvent l’impression d’avoir perdu notre temps et d’avoir fait des choses peu significatives. Voyons les raisons pour lesquelles nous sommes si attachés à notre smartphone et pourquoi il est aussi source d’anxiété, avec des conséquences délétères sur le bien-être.
Pourquoi sommes-nous si attachés à notre smartphone ?
Si nous sommes si attachés à notre smartphone, c’est d’abord parce qu’il est un formidable outil de communication et de divertissement. Mais il est bien plus que cela puisqu’il nous permet d’exprimer notre identité et nos émotions. L’attachement à cet objet est tel qu’il est parfois perçu comme une extension du corps et un doudou rassurant…
Le smartphone : un moyen d’exprimer qui l’on est et de gérer ses émotions
Aujourd’hui, le smartphone va donc bien au-delà de sa fonction première de contact social. Il est un moyen de construire et de diffuser l’identité de son utilisateur99. Ainsi, notre attachement au smartphone est lié au plaisir de le posséder mais aussi au pouvoir symbolique qu’il nous offre100.
Le consommateur exprime qui il est grâce aux objets eux-mêmes mais aussi grâce aux marques qui les commercialisent101. Posséder telle ou telle marque de smartphone signe l’appartenance à un groupe social particulier, souvent valorisant. La façon dont on personnalise son smartphone le rend unique et exprime aussi beaucoup de nous : on l’accessoirise avec une coque qui nous plaît ou on customise son écran d’accueil avec une photo soigneusement choisie, cadrée ou filtrée.
C’est particulièrement vrai pour les plus jeunes. Au même titre que la décoration de chambre ou les vêtements, le smartphone est un moyen pour eux d’affirmer leur autonomie, notamment vis-à-vis des parents et de construire et communiquer leur identité. Acquérir un smartphone est un signe de changement chez l’enfant qui part à la conquête du statut d’adolescent102. Le smartphone satisfait une double motivation paradoxale : le besoin d’être similaire à son groupe et de se comporter comme les autres, mais aussi celui d’être unique et de se différencierD. Quand ils montrent fièrement leur smartphone à la sortie du collège ou exhibent ses contenus personnalisés et uniques, c’est bien pour parler d’eux et afficher qui ils sont. Cette logique vaut aussi pour nombre d’adultes.
Le smartphone est aussi un témoin de notre état mental et offre de nombreuses fonctionnalités pour l’exprimer et le partager. Grâce à lui, chacun peut, quel que soit l’endroit et le moment, raconter une déception ou une bonne nouvelle en envoyant à des proches un SMS enrichi d’émoticônes (« Dégoûté. Je n’ai pas eu le contrat que j’espérais … »). En outre, d’autres fonctions du smartphone permettent de gérer nos émotions négatives103. Par exemple, après avoir exprimé ses émotions négatives, recevoir en retour des messages (SMS ou posts sur les réseaux sociaux) offrant du réconfort et du soutien social (« On est avec toi, tiens bon ! ») permet de mieux gérer ses difficultés émotionnelles. Le mécanisme est le même pour les messages de félicitations qui répondent à l’annonce d’une bonne nouvelle : ils alimentent les émotions positives.
Par ailleurs, si quelqu’un a des soucis et ressent des affects négatifs, écouter de la musique, se plonger dans une vidéo ou un jeu sur mobile l’aidera à se changer les idées en se concentrant sur autre chose que ce qui le tracasse. Il a été montré que plus on regardait des vidéos drôles de chats, plus on ressentait, à court terme, des émotions positives et du plaisir. Attention toutefois à ne pas abuser de ce genre de vidéos : comme tout divertissement, elles retardent la réalisation de tâches plus importantes et provoquent donc une procrastination culpabilisante qui, à terme, a des conséquences négatives sur le bien-être104. La consommation des contenus multimédias du smartphone, à condition de rester modérée, peut aider à la bonne gestion des émotions.

Le smartphone : extension de notre corps ou doudou ?
Pourquoi est-on si attaché à notre mobile, au point de ressentir de l’anxiété quand on en est séparé ? Une des explications est que les technologies mobiles tendent à devenir des extensions physiques de nous-mêmes. Nous consacrons tellement de temps à nos smartphones qu’ils sont devenus des entités faisant intimement partie de nous. Considérés comme « une extension de notre être physique »105, les biens les plus intimes et importants que nous possédons peuvent, consciemment ou non, devenir une extension de nous-même et constituer un soi augmenté106. Nous devenons alors un « corps négociable »325. Plus précisément, sous certaines conditions, notre cerveau intègre alors le smartphone au schéma corporel et le traite comme une partie du corps, incarné en lui. Le smartphone est dès lors une véritable prothèse, qui augmente ce que nous sommes à deux niveaux. En effet, tant l’objet tangible lui-même que les contenus digitaux qu’il permet de stocker (photos, vidéos, musique…) jouent un rôle clé dans notre soi augmenté100. Si le téléphone mobile peut être considéré comme une partie de soi qui nous enrichit106,107, on comprend mieux que sa perte accidentelle puisse être vécue comme la perte d’une partie de soi108.
Pouvoir communiquer numériquement grâce au smartphone nous rassure. En le gardant constamment près de soi, dans ses poches, sous son oreiller ou sur son bureau, on peut avoir l’impression d’être connecté en permanence au monde et donc de se sentir moins seuls109. Et si le smartphone avait, pour l’adulte, la même fonction que le doudou pour l’enfant ? Comme l’enfant séparé de sa mère trouve dans son doudou un moyen de se rassurer, le smartphone que l’on a toujours près de soi et que l’on manipule en permanence pourrait en effet nous permettre de lutter contre notre anxiété, nos frustrations et affects négatifs.
D’une part, quand on est constamment connecté à ses amis et qu’on peut donc se raccrocher à des environnements en ligne familiers (par exemple une page Facebook ou un compte Instagram), on ressent davantage de sécurité affective, ce qui peut être utile lorsque certaines personnes vivent hors ligne des situations anxiogènes. Comme chez soi, on a ses repères et habitudes rassurants. D’autre part, la connexion permanente et une forte activité sur les réseaux sociaux permettent de s’assurer qu’on appartient bien à des groupes sociaux. Elle donne l’impression qu’on en est un membre central et important. Vu ainsi, le smartphone ferait office, selon Harkin105 (p. 16), de « cordon ombilical qui ancre l’infrastructure numérique de la société de l’information à nos corps ».


Le smartphone, une importante source d’anxiété
Et pourtant… Plusieurs études le montrent : chez les gros utilisateurs, le temps passé sur le smartphone nuit aux relations familiales et amicales110,111. Le mobile mal utilisé est également source d’autres problèmes psychologiques pour son utilisateur. Penchons-nous sur les conclusions de recherches scientifiques emblématiques.
La nomophobie, ou la peur d’être éloigné de son smartphone
Plus de la moitié des utilisateurs de smartphone déclarent éprouver de l’anxiété lorsque leur appareil n’est pas près d’eux, mais également quand ils ne peuvent pas l’utiliser à cause d’une mauvaise couverture réseau ou d’une batterie faibleE. Une majorité déclare également se sentir « anxieux » quand leur portable est éteintF. Par ailleurs, 42 % des adolescents estiment qu’ils seraient « dévastés » s’ils devaient quitter leur foyer plusieurs jours sans leur téléphoneG.
Cette anxiété est à l’origine d’un nouveau trouble : la nomophobie (contraction de no mobile phobia). Il s’agit d’une crainte quasi-obsédante et continuelle de ne pas avoir son smartphone en état de marche avec soi. Les travaux sur cette question montrent que cette crainte a quatre dimensions : l’incapacité à communiquer, la perte de connectivité, l’impossibilité d’accéder, d’une part à de l’information et, d’autre part, aux commodités offertes par les smartphones112. Des études ont par exemple révélé que, quand des personnes ne pouvaient pas répondre à la sonnerie de leur téléphone, leur fréquence cardiaque et leur pression artérielle augmentaient et elles déclaraient ressentir de l’anxiété108.
La nomophobie n’est pas officiellement répertoriée comme trouble psychiatrique, mais certains scientifiques demandent toutefois à ce qu’elle le devienne113. En effet, les individus souffrant de nomophobie développent, en partie ou en totalité, les troubles observés dans les obsessions phobiques classiques. Ainsi, la nomophobie est souvent associée à des pensées ruminatives plus ou moins envahissantes. Elle est aussi accompagnée d’affects négatifs, qui vont de l’inconfort à une forte anxiété. Elle provoque également une peur intense de ne pas pouvoir utiliser son mobile, liée au fait d’être potentiellement injoignable et déconnecté d’Internet114. La nomophobie est de même associée à des compulsions, plus ou moins envahissantes, comme des habitudes de vérification du smartphone, difficilement contrôlables et impossibles à supprimer.
Comme nous l’avons déjà indiqué, les liens entre usages problématiques des smartphones (et plus généralement des écrans) et troubles psychologiques sont complexes. Les recherches doivent donc se poursuivre pour mieux comprendre les relations de causalité et les effets effectivement provoqués, corrélations ne signifiant pas liens de causalité. Par exemple, la dépression ou l’anxiété peuvent provoquer un usage excessif des technologies. Chez des personnes déprimées, utiliser démesurément le smartphone peut être une stratégie pour gérer les émotions négatives issues de leur état dépressif115, ce qui peut en retour aggraver les troubles.

Utilisation excessive du smartphone et hallucinations auditives
Une utilisation excessive du mobile est également souvent associée à des « hallucinations » sonores et à des perceptions de « signaux fantômes » en provenance du téléphone. Les utilisateurs de smartphone pensent alors avoir perçu un signal indiquant un appel entrant, un message ou une notification, alors qu’en fait, aucun signal n’a été émis116. Ce phénomène, source de stress, semble répandu puisque la moitié des gens perçoit des signaux fantômes au moins une fois par semaine. Il est particulièrement observé chez ceux qui ont un fort besoin de popularité et qui considèrent dès lors le moindre signal du smartphone comme un possible indicateur de leur degré de popularité. Le phénomène d’hallucinations sonores peut être expliqué de deux façons. Premièrement, ces signaux proviennent d’une utilisation intensive du mobile susceptible de provoquer des erreurs d’interprétation des autres bruits de l’entourage, et donc des hallucinations bénignes. Deuxièmement, le smartphone serait devenu tellement important aux yeux des personnes concernées qu’elles seraient à l’affût du moindre signal116.
Ces hallucinations dépendent de la personnalité des individus. Par exemple, ceux qui ont un style d’attachement dit anxieux et ressentent une forte peur de l’abandon sont plus susceptibles d’entendre des notifications et des sonneries fantômes. Ces individus ont notamment peur d’être abandonnés et de se retrouver seuls. Évidemment, les facteurs contextuels sont très importants : on est plus susceptible d’avoir des hallucinations auditives quand on attend un appel ou un message ou quand on est préoccupé par un problème à propos duquel on pourrait être contacté117.

Le smartphone, source de stress numérique
Près des deux tiers des Français consultent leur smartphone dans l’heure qui suit leur réveil, souvent pour prendre connaissance de messagesH. Un sur trois consulte même ses SMS la nuit… Les usages excessifs du mobile deviennent problématiques quand ils créent une « surcharge numérique » et donc du stress. Ce sentiment d’être surchargé par un grand nombre d’e-mails, notifications, appels, etc., est particulièrement fort chez les mobinautes pour deux raisons.
Premièrement, la principale source de stress est liée à l’impression d’être en permanence accessible118. La surcharge numérique accroît alors le niveau de stress qui ensuite augmente l’anxiété et peut, à terme, provoquer des troubles dépressifs119. Par exemple, une étude longitudinale menée sur 4 000 jeunes adultes montre que ceux qui utilisent le plus intensément leur mobile ont davantage de stress, de troubles dépressifs et de troubles du sommeil.
Deuxièmement, nous gérons les sollicitations du smartphone en fonction de normes et des attentes sociales120. Le développement du mobile s’est accompagné d’une injonction à la rapidité. Nous attendons souvent immédiatement des réponses, ce qui peut être source de stress121. Au niveau du profil de personnalité, ces difficultés seraient importantes chez les personnes consciencieuses (respectant les obligations et auto-disciplinées) et aimables (cherchant l’harmonie sociale), qui s’imposent généralement de répondre rapidement80.
Les gros utilisateurs de smartphone, d’ordinateur et de réseaux sociaux présentent ainsi fréquemment de hauts niveaux de stress et de dépression ainsi que des problèmes de sommeil122,118. Ceci s’explique, entre autres, par une utilisation nocturne du mobile, qui maintient éveillé, nuit au sommeil (on connaît les effets préjudiciables de la lumière bleue émise par les écrans) et donc est susceptible de générer stress et anxiété. Parfois, ces personnes ont une surcharge de travail qui les oblige à rester connectées, ce qui génère du stress et, à l’excès, un burn-out115.
Plus généralement, la connectivité et la mobilité du smartphone tendent à faire disparaître les limites claires entre le travail et la vie personnelle : c’est une autre cause de stress. D’une part, le smartphone permet, par exemple, de vérifier et gérer ses e-mails professionnels après les heures de travail, le soir, le week-end ou même en vacances. Cette incapacité à se déconnecter peut rapidement conduire à des niveaux de stress accrus et avoir des impacts négatifs à long terme sur les processus cognitifs (capacité d’attention, créativité, prise de décision, etc.), les relations personnelles et familiales, et même la santé physique. D’autre part, trop utiliser son mobile au travail pour aller sur les réseaux sociaux ou jouer en ligne nuit à la concentration, empêche de réaliser correctement ses tâches et peut inciter à la procrastination. Ainsi, avec le smartphone, les distinctions entre travail et loisirs, public et privé, tendent à disparaître, avec pour conséquences un accroissement du stress lié au mauvais usage de la technologie123.
Psychologie des selfies
Impossible de parler du smartphone sans évoquer le phénomène selfie apparu en 2010 avec la première caméra frontale réversible de l’Iphone 4. Il s’est amplifié avec l’Internet mobile et la possibilité de diffuser ses autoportraits en un geste sur les réseaux sociaux. Chaque seconde, 1 076 selfies sont faits dans le monde, soient 40 milliards par an.
Pourquoi tant de selfies ? Faire des selfies répond à trois motivations. La première est liée à la volonté d’alimenter son autobiographie (le selfie permet de garder une trace des événements qui ont marqué) et de gérer la présentation de soi (on devient auteur et metteur en scène de son image et de ses identités en les contrôlant, les retouchant, les embellissant). La volonté de se socialiser et de communiquer est la deuxième motivation. Enfin, la troisième motivation consiste à vouloir faire parler de soi124.
Les amateurs de selfies seraient-ils plus narcissiques que les autres ? Ce serait effectivement le cas : les personnes postant beaucoup de selfies sont très centrées sur elles-mêmes, s’estiment très importantes et ont un besoin excessif d’être admirées par les autres. Elles se montrent davantage dans des selfies qu’elles retouchent afin de se mettre en valeur125. Les grands amateurs de selfies seraient même enclins à surestimer leur attirance et leur désirabilité126.
Faire beaucoup de selfies révèle souvent une difficulté psychologique plus profonde trouvant son origine dans le besoin quasi-obsessionnel d’attirer sur soi l’attention de ses proches et de son entourage. Les personnes concernées ont assez fréquemment un excès de narcissisme doublé d’une faible estime de soi. On a même donné un nom à cette prise quasi-obsessionnelle de selfies, la « selfitis ». Cette habitude frénétique a été surtout observée chez ceux qui voient dans les relations sociales des phénomènes de compétition127.
L’engouement pour les selfies a d’autres conséquences étonnantes. Aujourd’hui, des applications comme Snapchat ou Facetune rendent accessibles à tous les technologies de retouches et filtres photos jusqu’alors réservées aux professionnels de la photo. L’omniprésence des images filtrées semble faire des ravages sur l’estime de soi et même déclencher des troubles dysmorphiques corporels, c’est-à-dire une préoccupation excessive concernant un défaut (réel ou perçu) de son apparence128. Par exemple, un nouveau phénomène surnommé « Snapchat dysmorphia » concerne les personnes qui souhaitent recourir à la chirurgie esthétique pour se rapprocher de leur apparence physique filtrée par Snapchat, avec des lèvres plus pulpeuses, des yeux plus gros ou un nez plus minceI. Cette tendance est alarmante car les filtres appliqués aux selfies construisent des visages d’une beauté irréelle et peuvent troubler les frontières entre la réalité et le fantasme d’une beauté parfaite qui n’existe pas.




Smartphones, chutes et accidents : attention danger !
Certains usages du smartphone s’avèrent très dangereux pour l’intégrité physique des utilisateurs qui, paradoxalement, ont rarement le sentiment de se mettre en danger ou de faire courir des risques aux autres.
Il y a tout d’abord le cas des personnes à la recherche de la photo inoubliable et spectaculaire à diffuser sur les réseaux sociaux, qui se mettent dans des situations dangereuses. Malheureusement, elles peuvent le payer de leur vie : depuis que les selfies existent, ils ont été à l’origine du décès de plusieurs centaines d’individus dans le monde, victimes de chutes de grandes hauteurs, heurtés par un véhicule ou accidentés en voulant prendre un selfie au volant129.
L’utilisation du mobile quand on conduit fait par ailleurs courir de grands risques. En France, c’est devenu la 4e cause de mortalité routièreJ et sur autoroute, 16 % des accidents mortels lui sont imputablesK. Le premier risque provient de la conversation téléphonique en conduisant, qui multiplie par trois le risque d’accident et est responsable d’un accident sur dix. Avec ou sans kit mains libres, le conducteur au téléphone a une perte d’attention (il enregistre entre 30 % et 50 % d’informations en moins sur la routeL) et sa capacité de réaction diminue. Le deuxième risque provient de l’envoi et de la consultation de SMS et e-mails en conduisant, qui multiplie le risque d’accident au moins par 23M !
Les dangers liés à des usages inadaptés des smartphones concernent aussi les piétons. Beaucoup n’accordent plus d’attention à l’environnement urbain et au trafic routier pourtant potentiellement dangereux : ils traversent la rue sans regarder (c’est le cas d’un piéton sur six à Paris) ou quittent le trottoir et marchent sur la route sans en être conscientsN, avec des risques d’accidents élevés.
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Stress numérique et FOMO
Dès que notre mobile sonne, combien sommes-nous à immédiatement abandonner notre tâche en cours pour aussitôt voir qui appelle et décider très vite : décroche-t-on ou non ? Beaucoup sans doute. Nombreux sont également ceux qui ont cette même pression pour les SMS et les messages sur les réseaux sociaux, et ce tout au long de la journée, chaque jour de la semaine. Non seulement la communication numérique nécessite un temps et une énergie considérables mais, de plus, nous interrompons souvent brutalement notre activité en cours pour lui donner priorité. Plusieurs enquêtes le démontrent. Les grands utilisateurs de réseaux sociaux sont plus stressés que les autres. Ils sont, en outre, moins satisfaits de leur vie et plus généralement se disent moins heureux66,130. Ils souffrent également davantage de troubles dépressifs et de troubles du sommeil118.
Aujourd’hui, trois aspects caractérisent les technologies de l’information et de la communication (TIC)80. Premièrement, avec l’usage des mobiles, les personnes sont potentiellement joignables à tout moment, quel que soit le lieu. Deuxièmement, Internet, disponible 24 heures sur 24, véhicule une quantité importante et toujours croissante d’informations liées à des thèmes nombreux et diversifiés, et ce avec une multitude de dispositifs : vidéo, site web, blog, etc. Cette infobésité, ce bombardement de stimuli informationnels, nuit à notre capacité d’attention et de concentration sur nos autres tâches. Troisièmement, les TIC amènent des flux d’informations et d’échanges très rapides, interactifs, souvent en temps réel, pressant les usagers à réagir et interagir toujours plus vite. C’est alors que la « surcharge numérique » guette !
Il s’agit du sentiment d’être surchargé par de nombreuses et/ou permanentes sollicitations et informations numériques (SMS, notifications, appels téléphoniques etc.) auxquelles il faut, en outre, répondre rapidement. La surcharge ne vient pas du nombre factuel de messages, ni de l’urgence objective de la réponse, mais de la perception que les récepteurs en ont. Cette perception dépend également de notre plus ou moins grande capacité à pouvoir nous y adapter121. Globalement, la surcharge numérique accroît le niveau de stress qui, s’il est quotidien et chronique, pourrait ensuite avoir des effets délétères sur la santé physique et mentale.
Comment naît le stress numérique et quels en sont les principaux déterminants ? Pourquoi est-il si élevé chez certains, alors que d’autres semblent plus épargnés ?
Le stress numérique et ses effets délétères
« Le stress est une transaction particulière entre la personne et l’environnement, dans laquelle la situation est évaluée par l’individu comme tarissant ou excédant ses ressources et pouvant menacer son bien-être »131. La communication numérique permanente génère une grande quantité d’informations et de demandes sociales, plus ou moins explicites (répondre rapidement, montrer une bonne image de soi, respecter les normes sociales, etc.). Or les êtres humains ne possèdent qu’un ensemble limité de ressources, notamment en raison de contraintes de temps et de leurs capacités cognitives guère extensibles. Les messages entrants exigent souvent de passer d’un sujet à un autre, avec à chaque fois la mise en œuvre de réflexions ultrarapides, sur des thèmes n’ayant souvent aucun lien les uns avec les autres. Le coût est évidemment élevé : nécessité d’allouer brutalement des ressources intellectuelles pour passer à un sujet différent de sa tâche en cours, dépense d’énergie cognitive pour se reconcentrer sur sa tâche initiale. Incapables d’effectuer simultanément plusieurs tâches, les êtres humains ne peuvent pas réagir, a fortiori rapidement, à toutes les informations que transmettent les médias digitaux, Internet et mobile en tête. Au stress de la communication numérique permanente s’ajoute celui des environnements professionnel, familial, social… déjà en eux-mêmes sources de stress.
Dans la mesure où l’exposition aux informations numériques est quotidienne, le stress devient souvent chronique avec des effets bien connus sur la santé. Ils sont d’ordre physiologique, physique, affectif, cognitif et comportemental. Sur le plan physiologique, le stress augmente la fréquence cardiaque, la tension artérielle et libère davantage de cortisol, une hormone corticostéroïde fabriquée par les glandes surrénales, souvent appelée « l’hormone du stress ». En excès, elle a des effets néfastes sur notre physiologie. En quelques semaines, d’autres symptômes peuvent apparaîtreA : des symptômes physiques comme des douleurs (coliques, maux de tête, douleurs musculaires, articulaires, etc.), des troubles du sommeil, de l’appétit et de la digestion, des sensations d’essoufflement ou d’oppression, des sueurs inhabituelles. Des symptômes émotionnels : sensibilité et nervosité accrues, anxiété, excitation, tristesse, sensation de mal-être, etc. Des symptômes cognitifs : difficultés à se concentrer, réduction des performances intellectuelles, difficultés à prendre des initiatives ou des décisions… Ces troubles peuvent avoir des répercussions sur les comportements : recours à des produits calmants ou excitants (café, tabac, alcool, somnifères, anxiolytiques, stupéfiants), repli sur soi, difficultés à coopérer avec ses collègues, diminution des activités sociales, agressivité, etc. Si le stress se prolonge encore, les symptômes précédents s’installent ou s’aggravent, entraînant potentiellement des altérations à long terme de la santé physique et mentale comme le syndrome métabolique (il associe hypertension artérielle, obésité abdominale, résistance à l’insuline, hypercholestérolémie, troubles cardiovasculaires, troubles dépressifs et anxieux).
On le voit, les effets du stress, nombreux, sont loin d’être anodins pour notre santé physique, mentale et notre bien-être. C’est alors notre intelligence numérique qui doit nous permettre de concevoir les meilleures stratégies d’adaptation aux TIC et à la surcharge numérique, à l’aide, entre autres, de prises de recul psychologique et de filtrage des sollicitations numériques119. Nous nous intéressons uniquement ici au stress en dehors d’un cadre de travail, celui qui touche autant les adolescents que les adultes, depuis le réveil matinal jusqu’à l’endormissement nocturne, et ce même pendant les vacances.
Le grand nombre de messages entrants, de sollicitations permanentes et une forte activité de communication digitale ne suffisent pas à déclencher à eux seuls du stress. L’évaluation plus ou moins stressante que la personne forme vis-à-vis des sollicitations et la manière dont elle s’adapte au stress dépendent d’autres facteurs, comme la personnalité de l’usager, son âge et le contexte. Par exemple, la relation entre surcharge numérique et stress n’est ressentie que chez les personnes les moins jeunes (âgées de 50 à 85 ans dans l’enquête de Reinecke et ses collègues119). Les plus jeunes semblent développer plus facilement des stratégies ou des routines pour s’adapter à cette marée communicationnelle. De même, un trait de personnalité particulier, « la recherche de sensations », modère les effets négatifs du stress. En effet, les individus qui ont tendance à rechercher des sensations dans leur vie seraient davantage adaptés à la surcharge numérique et donc moins stressés121.

À la source du stress numérique : vigilance permanente et FOMO
Les personnes ressentant un fort stress numérique surveillent bien plus que les autres les messages entrants sur leur mobile, les messageries électroniques ou les réseaux sociaux afin d’y répondre selon les normes sociales, c’est-à-dire, le plus souvent, rapidement98.
Cependant, cette vigilance permanente nécessite un effort mental important, consommateur de ressources cognitives et comportementales, qui ne peut perdurer pendant un long moment. Cette vigilance constante laisse peu de temps pour faire reposer les systèmes d’alerte cognitive132. Elle conduit ainsi, d’une part, à une fatigue psychologique causée par un épuisement des ressources cognitives. En effet, s’engager dans des échanges avec autrui demande un certain effort. Dès lors, avoir de nombreuses et fréquentes interactions sociales peut être mentalement épuisant. D’autre part, cette hypervigilance crée du stress, en partie généré parce que l’individu se sent démuni et incapable, temporairement, de répondre aux exigences de la communication immédiate.
Pourquoi les individus se mettent-ils une telle pression vis-à-vis de la communication numérique alors que, fonctionnellement, elle n’est finalement que rarement nécessaire et rarement urgente ? L’être humain, fondamentalement social, a besoin d’appartenir à des groupes. Dans son esprit, les outils de communication numérique contribuent à satisfaire ce besoin. Recevoir des messages au sein des réseaux sociaux numériques, des appels téléphoniques ou des SMS sont des moyens de reliance aux autres et aux groupes. S’il ne se comportait plus selon les normes du groupe (répondre rapidement), il craindrait alors de provoquer un conflit, d’être mis en marge (par exemple, ne pas être invité à une soirée), voire de ne plus être accepté par les autres ou même d’être exclu du groupe. Selon nous, l’augmentation de la vigilance à l’égard des messages de communication numérique serait souvent une stratégie d’adaptation de la personne pour mieux lutter contre sa crainte d’être exclue socialement. L’hypothèse est cohérente avec des études expérimentales qui ont évalué les effets de l’absence de mobile pendant quelques dizaines de minutes sur des utilisateurs133. Les résultats montrent une augmentation significative de l’anxiété, surtout chez les gros utilisateurs. Ainsi, une des causes du stress lié à une surcharge numérique est « la peur de rater quelque chose sur les réseaux sociaux ». Analysons la plus en détail.
Qu’est-ce que la FOMO ?
Récemment, une peur très particulière a été mise en évidence chez les grands usagers des réseaux sociaux : la FOMO, ou peur de rater quelque chose (Fear Of Missing Out134).
Les médias sociaux offrent un éventail important d’activités sociales en ligne et une multitude de possibilités d’interactions, tant en ligne que hors ligne. Par exemple, on peut y apprendre qu’une soirée a lieu dans quelques jours dans telle boîte de nuit. Pourtant, au regard des restrictions pratiques et du temps limité dans notre vie, nous ne pouvons pas profiter de toutes ces opportunités. Ainsi a émergé la FOMO. Selon Przybylski et ses collègues135 (p. 1841), il s’agit d’une « crainte envahissante que d’autres pourraient avoir des expériences enrichissantes desquelles nous serions absents […] Elle est caractérisée par le désir de rester en permanence connecté avec ce que font les autres ». Pour lutter contre cette crainte d’exclusion, le socionaute – l’utilisateur des réseaux sociaux – veut rester en permanence connecté avec les autres. Il s’efforce de prendre connaissance au plus tôt des nouvelles informations qui circulent sur les réseaux sociaux. Il devient même anxieux quand il ne sait pas ce que font ses amis, ce qui l’incite, par exemple, à rester connecté quand il est en vacances loin de chez lui.
Tentons d’analyser d’où vient cette FOMO. Une des principales causes est la forte envie de satisfaire, via les réseaux sociaux, deux besoins fondamentaux dont nous avons déjà parlé et qui ne sont pas forcément comblés dans la vie hors ligne. Le premier est le besoin de popularité, c’est-à-dire le besoin d’être aimé et reconnu par le plus grand nombre de personnes. Le second est le besoin de reconnaissance sociale qui incite à se rendre fortement visible sur les réseaux sociaux, pour avoir un maximum de contacts et de signes de cette reconnaissance sociale (likes, partages, retweets, commentaires, etc.). La volonté de satisfaire ces besoins crée ainsi une pression sociale à laquelle se soumettent les socionautes par peur d’être ignorés ou rejetés par leurs pairs. Ces deux aspects seraient à la base de la FOMO.
La FOMO est particulièrement forte chez les personnes ayant un réseau social hors ligne peu développé et peu enrichissant. Par un mécanisme de compensation, elles tentent de combler ces déficits hors ligne grâce aux réseaux sociaux. La FOMO est liée à la peur d’être exclu socialement, de ne plus appartenir au groupe de pairs et de ne pas être assez populaire. Non seulement la FOMO est maintenant mesurable à l’aide de questionnairesB135 mais les scientifiques connaissent mieux ses effets.

Quelles sont les conséquences de la FOMO ?
Les recherches scientifiques ont identifié trois conséquences de la FOMO sur les comportements et émotions des socionautes.
La première conséquence est le temps passé en ligne : plus le niveau de FOMO est élevé, plus le temps passé sur les réseaux sociaux est important134. Prenons le cas de Snapchat, très utilisé par les adolescents. Les messages, stories, photos ou vidéos postés sur cette plate-forme disparaissent généralement au bout de 24 heures, ce qui inciterait les adolescents à rester connectés pour ne rien manquerC. Ainsi, un jeune sur cinq explique se réveiller pendant la nuit pour consulter ses messages sur les réseaux sociaux ! Résultats, en classe, il est trois fois plus fatigué que ses camarades. Autre illustration : les étudiants ayant un niveau élevé de FOMO sont plus susceptibles d’aller sur les réseaux sociaux pendant les cours. Les jeunes adultes ayant un haut niveau de FOMO accordent bien plus d’attention à leur smartphone et, plus inquiétant, le consultent et envoient davantage de messages pendant qu’ils conduisent135.
La deuxième conséquence de la FOMO est un fort engagement sur les réseaux sociaux. Cet engagement peut être social (par exemple, partager des informations individuelles ou sociales avec des proches), lié aux actualités (répondre aux alertes ou obtenir régulièrement des mises à jour) ou à des informations commerciales (obtenir des codes de promotion ou des informations sur des ventes flash en cours)136.
Une troisième conséquence apparaît alors : plus les individus ont « peur de rater quelque chose », plus ils ont un usage intensif et s’engagent sur les réseaux sociaux et plus, ensuite, leur stress s’accroît de plus belle58. Ils entrent ainsi dans un cercle vicieux durable et néfaste pour leur santé psychologique. Peut-être est-ce une explication aux résultats de l’étude de Baker et ses collègues134, qui montrent que les étudiants qui ont une FOMO élevée développent peu de relations sociales en face-à-face et ont des résultats universitaires plus faibles.
Quand elle est élevée, la peur de rater quelque chose est globalement préjudiciable à la santé mentale et au bien-être134,137. Elle est souvent associée à plus de stress, d’anxiété et de symptômes dépressifs. De même, les symptômes physiques propres aux effets du stress peuvent également apparaître : troubles du sommeil, réduction de l’activité générale, etc. De manière surprenante, les socionautes qui en souffrent ne diminuent pas pour autant leur engagement dans les réseaux sociaux, ils utilisent même parfois ces derniers de manière quasi compulsive, faisant sans doute insuffisamment de lien entre leur mal-être et leurs pratiques numériques.


Poids des normes sociales et stress de l’accessibilité immédiate
Dans la mesure où la communication par mobile ou Internet est une activité sociale, elle n’est pas uniquement influencée par des motivations et des buts individuels mais également par des normes et attentes sociales120 : accessibilité permanente et réponses immédiates sont devenues une norme sociale. Si beaucoup attendent cela des autres, ils se fixent également ces normes pour eux-mêmes. On s’oblige à répondre vite, voire immédiatement aux appels téléphoniques et messages. Les normes et attentes sociales deviennent des règles de vie personnelle. Par exemple, plus une personne a d’amis numériques, plus elle est engagée et plus elle se sent stressée138. En effet, on s’oblige à rester en permanence disponible pour ses « amis ». Sur les réseaux sociaux, la présence de chacun étant censée être continuelle, les réponses doivent être immédiates. Cette auto-injonction à l’accessibilité permanente et à l’hyperréactivité, pression collective finalement intériorisée, est devenue une véritable source de stress121.
Certes, tout dépend de la situation dans laquelle se trouvent les usagers. Les individus ayant des journées bien remplies doivent faire des choix pour gérer leur temps. Si le processus de gestion du temps génère lui-même du stress (« vais-je ou non répondre à telle copine qui m’appelle ? »), les conséquences le sont également. Le temps passé à répondre n’est pas investi ailleurs, dans des activités de base comme travailler, s’occuper des tâches ménagères et de ses enfants, se divertir, faire du sport ou se reposer.
Des facteurs de personnalité interviennent sans doute également. Il est probable que des personnes ayant une personnalité davantage consciencieuse et aimable, selon la terminologie de la théorie des cinq facteurs de personnalitéD, se sentiront davantage obligées de répondre plus rapidement80.
Quels conseils peut-on donner pour mieux gérer son stress ? Chaque personne réagissant différemment en fonction notamment de son environnement et de sa personnalité, chacun doit bien comprendre les processus conduisant chez lui à générer du stress : quel est mon degré de dépendance psychologique aux réseaux sociaux et plus généralement aux autres, via Internet ou mon mobile ? Suis-je l’objet de FOMO ? Ai-je un fort besoin de popularité ou de reconnaissance sociale ? Mieux comprendre ses propres réactions et répondre à ces questions pourrait permettre à certains de gagner en autonomie existentielle, de moins dépendre des autres et de leur reconnaissance pour se sentir bien, que ce soit sur les réseaux sociaux ou dans la vie en général. Les stratégies possibles passent ensuite par un filtrage psychologique des messages reçus ou par une consultation moins fréquente du mobile ou de la tablette. Ceux qui souffrent de FOMO doivent prendre conscience qu’il ne se passe que peu de choses importantes sur les réseaux sociaux. La « vie fabuleuse » que l’on croit parfois manquer n’existe pas. Les photos postées par les autres sur les réseaux sociaux laissent trop souvent penser que leur vie est palpitante et que la nôtre est bien moins excitante. En corrigeant ce biais et en prenant conscience que la « vraie » vie est ailleurs, on peut sans doute largement atténuer son stress.


4
Les usages excessifs d’Internet : une addiction ? Un business ?
Les technologies numériques sont si présentes dans nos vies que nombre de leurs usagers se montrent incapables de se déconnecter et se déclarent eux-mêmes « addicts »A. Il a en effet été montré que, parmi les multiples besoins et désirs que nous avons au quotidien (manger, boire, dormir, fumer, avoir des contacts sociaux, garder une bonne hygiène, faire du sport, avoir des relations sexuelles, etc.), le désir d’utiliser les médias (consulter ses e-mails, surfer sur le Web, aller sur les réseaux sociaux, regarder la télévision) est celui pour lequel notre capacité de résistance serait la plus faible140. Si aller sur Internet est devenu une habitude, parfois excessive pour certains, peut-elle conduire à une dépendance ou à une addiction, au sens pathologique du terme141 ?
Dans la littérature scientifique, les controverses sont nombreuses concernant l’existence ou non d’addictions en lien avec Internet (impliquant donc le smartphone qui permet d’y accéder). Ce type d’addiction ne figure pourtant pas dans la dernière version du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (APA 2013, DSM 5), manuel de référence internationale pour la plupart des psychiatres et psychologues. Si les pratiques en lien avec Internet sont excessives et problématiques pour l’internaute et son entourage, elles sont étiquetées « comportements excessifs » mais ne sont pas définies comme de véritables troubles mentaux en raison, actuellement, de l’insuffisance de données probantes dans la littérature (DSM 5, p. 571). Le phénomène est encore récent. Quatre domaines sont concernés : les jeux vidéo en ligne, les sites pornographiques, les réseaux sociaux et plus récemment le smartphone. Les troubles liés aux jeux vidéo ont été reconnus récemment par l’Organisation mondiale de la santé et figurent dans une autre classification internationale des maladies, différente du DSM 5. Sur ces thèmes, les débats sont riches et les controverses intenses !
Nous ferons d’abord une courte synthèse des recherches sur cette question avant d’expliquer comment s’est récemment développé un véritable « business de l’addiction ». En effet, certaines plates-formes ou applications numériques utiliseraient intentionnellement des techniques visant à rendre les usagers dépendants d’elles.
L’« addiction » à Internet existe-t-elle ?
Une définition de base indique que « l’addiction » comportementale à Internet est une habitude répétitive dont l’individu a du mal à se soustraire et qui accroît le risque de maladie et/ou est associée à des problèmes personnels ou sociaux142. Même si le comportement lié à Internet devient l’aspect dominant de la vie quotidienne et fait perdre l’intérêt pour les autres activités, il est souvent considéré négativement comme une perte de contrôle dans laquelle l’individu a conscience des risques psychologiques et sociaux143. Mais est-elle une réelle addiction ?
Dans ce débat complexe, il existe deux grands courants de recherche. Un premier prône l’existence de réelles addictions en lien avec Internet. Un second type réfute le terme d’addiction, voyant davantage dans les usages excessifs la conséquence d’autres problèmes psychosociaux. Examinons ces deux courants.
Les courants prônant l’existence d’addictions en lien avec Internet
Parmi les travaux prônant l’existence de « réelles addictions » en lien avec Internet, un premier groupe de recherches porte sur les addictions sur Internet, tandis qu’un second concerne les addictions à Internet.
Le premier groupe évoque la reproduction sur Internet de comportements problématiques et excessifs particuliers que la personne effectue également en dehors du Web (addiction aux jeux d’argent, forte dépendance au sexe, aux achats, etc.144). Internet facilite la mise en œuvre de ces comportements problématiques existant par ailleurs dans la vie quotidienne de la personne. Par exemple, l’anonymat sur le Web, la gratuité et la multitude des sites pornographiques facilitent les activités excessives ou problématiques liées au sexe sur Internet.
Le deuxième groupe, portant sur les addictions à Internet, estime que les internautes sont dépendants à des activités que l’on ne trouve que sur Internet, comme les jeux en ligne et les réseaux sociaux numériques145. Si des auteurs pensent que les addictions concernent essentiellement des domaines particuliers d’Internet (par exemple une personne serait addicte uniquement aux jeux vidéo multi-joueurs en ligne), d’autres estiment que certains seraient addicts à Internet dans sa globalité146. Les chercheurs précisent qu’il faut bien différencier les pratiques excessives, qui concernent un grand nombre de personnes, des réels usages addictifs qui, quant à eux, ne concernent qu’une minorité d’usagers. Chez les joueurs dépendants aux jeux vidéo sur Internet, de nombreuses études neuropsychologiques, utilisant notamment l’imagerie par résonance magnétique (IRM) ont mis en évidence des modifications de leurs structures cérébrales et des circuits responsables de la sécrétion de dopamine, « l’hormone du plaisir », identiques à celles observées chez les personnes développant des addictions aux drogues dures142.

Le courant réfutant l’existence d’addiction à Internet
Pour ce courant, même si des adolescents consacrent de nombreuses heures par jour à Internet, leurs pratiques ne provoquent pas de perte de contrôle du comportement, critère nécessaire pour établir le diagnostic d’addiction. En outre, à la différence de l’addiction, le bien-être des adolescents et la qualité de leur vie ne sont pas diminués par le seul usage excessif d’Internet. Dans certaines études, on observe même l’inverse. Les adolescents disent, par exemple, aimer explorer de nouvelles méthodes d’interactions sociales grâce au Web147.
Pour les chercheurs adhérant à ce courant, le terme addiction est bien trop fort pour caractériser les pratiques excessives et problématiques en lien avec Internet. Ils préfèrent opter pour l’hypothèse de « l’usage compensatoire d’Internet »148. Les personnes passent dès lors beaucoup de temps sur le Web pour échapper à leurs problèmes dans la vie hors ligne, à leur manque de stimulation sociale ou pour atténuer leur humeur dysphorique. Les usages excessifs sont alors une conséquence d’autres problèmes, comme fuir une réalité à laquelle elles ne sont pas adaptées. Le temps consacré à Internet peut être révélateur de difficultés sociales, scolaires, familiales ou relationnelles. L’usager trouve alors avec Internet une distraction permettant d’oublier ses difficultés, un moyen d’interagir avec les autres, une reconnaissance par ses pairs (sur les réseaux sociaux ou dans les jeux multi-joueurs). Il récupère un sentiment de contrôle sur son activité qu’il n’a pas forcément dans sa vie hors ligne.

Le cercle vicieux des comportements excessifs et problématiques avec Internet
Même si la question de l’addiction n’est pas tranchée, on peut parler sans se tromper de « comportements excessifs et problématiques avec Internet » (CEPI) qui, malheureusement, font entrer les usagers dans un cercle vicieux. Un temps élevé passé sur Internet (jeux vidéo, réseaux sociaux, sites pornographiques, etc.), associé à un retrait social et à une perte d’intérêt pour les autres activités hors ligne, accroît la probabilité d’apparition de problèmes personnels. En négligeant ses relations sociales hors ligne, ses obligations scolaires ou professionnelles et ses responsabilités de la vie quotidienne, l’individu voit alors apparaître de plus amples difficultés qui, ensuite, augmenteront son niveau de stress. Comme il se trouve déjà, la plupart du temps, dans un état émotionnel négatif, il entre alors dans un cercle vicieux qui accroît encore son stress et la gravité de ses éventuels troubles anxieux et dépressifs. Son réseau social hors ligne étant souvent appauvri, il y trouvera difficilement du soutien pour améliorer son état émotionnel. Voulant diminuer les effets négatifs du surplus de stress, il risque alors d’encore augmenter son usage d’Internet. Il s’enferme alors dans une spirale infernale.


Le design digital comportemental : un business de l’addiction ?
Ces dernières années, le grand public a été alerté sur les risques liés à certaines plates-formes et applications en ligne dont l’objectif caché serait de rendre les usagers dépendants. La logique de dénonciation part du principe commercial selon lequel, sur Internet, les usagers ne sont plus seulement des clients mais deviennent en fait « les produits à vendre ». En effet, notre attention et les données nous concernant sur le plan psychosociologique, démographique et économique sont vendues aux publicitaires qui peuvent ainsi améliorer le ciblage de leurs messages (faire apparaître « la bonne publicité à la bonne personne au bon moment »). Aussi, plus il y a d’usagers dont le profil est bien connu, plus longtemps ils restent, plus souvent ils reviennent, plus la probabilité qu’ils cliquent sur les publicités augmente. Et plus la plate-forme médiatique ou l’application gagnent alors de l’argent. On parle par ailleurs souvent d’économie de l’attention pour nommer ce nouveau champ d’échanges et de pratiques numériques dont les objectifs sont fondamentalement mercantiles149. Un grand nombre de sites de réseaux sociaux, d’applications ou de jeux en ligne sont conçus pour avoir le plus grand pouvoir addictogène possible, pour capturer l’attention d’un maximum d’usagers et la conserver le plus longtemps possible. Leur développement se fonderait sur les plus récentes recherches en psychologie et en neuromarketing mettant en évidence les meilleurs procédés pour capter l’attention et fidéliser les individus. Un courant professionnel récemment apparu, « le design digital comportemental » utilise cette logique : parmi les différents procédés utilisés, nous en dévoilons deux150.
Des présentations étonnantes et nouvelles pour capter l’attention
La première série de procédés consiste à proposer des éléments étonnants et nouveaux susceptibles d’attirer l’attention des internautes. Il ne s’agit cependant pas de fournir en permanence et de manière attendue ce type de stimuli : l’internaute se blaserait. L’attrait est d’autant plus fort que l’apparition des stimuli est perçue comme non planifiée, quasi-aléatoire. Parmi la multitude des informations, vidéos, images, etc. qui s’offrent à lui, l’internaute sait que certaines sont très amusantes ou surprenantes. Un des objectifs des sites de réseaux sociaux est qu’il se mette à les rechercher quotidiennement en scrollant son fil d’actualités. Par exemple, Facebook maîtrise le fil d’actualité envoyé à chaque personne grâce à un algorithme, nommé « Newsfeed », judicieusement élaboré. Le but est, premièrement, de faire en sorte que l’internaute cherche et trouve la notification amusante qui provoquera vraisemblablement une décharge de dopamine, hormone déclenchant du plaisir au sein du système cérébral de la récompense, deuxièmement, qu’il ait envie de recommencer.
L’usage excessif de Facebook est associé à des changements dans le circuit neurologique de la récompense. Le procédé est subtil car contrairement à la télévision, les réseaux sociaux offrent des « récompenses variables » : l’utilisateur ne sait jamais combien de likes il va récolter ou sur quelles vidéos il va tomber. Prenons une métaphore. C’est comme si chaque jour quelqu’un mettait des gourmandises dans notre réfrigérateur, mais à chaque fois de types différents et en nombre variable : on aurait beaucoup de mal à résister à l’envie d’ouvrir le réfrigérateur ! Ici, on est en présence de deux types d’attraits. Le premier viendrait de la surprise, de l’excitation liée à la découverte du nombre et de la nature des gourmandises, autrement dit, du nombre de messages reçus et de la nature des informations dans les notifications ou le fil d’actualités (vidéo, score de jeux en ligne, traçage par géolocalisation du jogging d’un internaute, commentaires sur l’actualité, image drôle, etc.). Les personnes qui ont le trait de personnalité « recherche d’excitation » développé pourraient y être particulièrement sensibles. Le deuxième attrait viendrait du plaisir de manger et de partager les gourmandises : plaisir de lire les messages eux-mêmes, d’entrer en contact social ou de partager une vidéo. On offre ainsi une multitude de petites joies hédoniques et sociales (plaisir d’offrir, de faire plaisir à ses amis) sans les inconvénients, ni les coûts liés à un cadeau matériel…

Des habitudes comportementales et des récompenses créées par les designers
Le deuxième procédé, sans doute le plus problématique sur le plan éthique, repose sur le principe, bien connu en psychologie comportementaliste, de l’apprentissage par conditionnement opérant. Certains concepteurs d’applications mobiles, par exemple, créent artificiellement des habitudes comportementales. Pour ce faire, ils cherchent à fabriquer dans le cerveau du récepteur une association entre, d’un côté, un indice synthétique, c’est-à-dire fabriqué par les designers comportementaux (par exemple, une notification arrivant sur un smartphone) et, de l’autre, une action qu’on souhaite que le récepteur fasse (par exemple, aller immédiatement sur le site d’où vient la notification). Si ce dernier l’exécute, c’est-à-dire s’il associe bien l’indice synthétique avec l’action souhaitée, on lui envoie au plus tôt une récompense positive, comme dans la théorie de l’apprentissage ou conditionnement opérant du psychologue comportementaliste Skinner où on donne un morceau de fromage à un rat de laboratoire. Plus cette « bonne » réponse comportementale à l’indice est répétée, plus l’habitude sera ancrée. En outre, plus la récompense est positivement surprenante et plus l’habitude sera forte. Il s’agit d’un véritable renforcement positif qui est extrêmement efficace pour faire naître puis pérenniser des comportements chez les humains. Ensuite, une fois l’association bien ancrée en mémoire, la seule apparition de l’indice, comme une notification, parviendrait à déclencher quasi-automatiquement le comportement attendu.
Qu’est-ce qu’une récompense pour le design comportemental ? D’une façon simple, dès qu’un procédé propre à une application ou une plate-forme numérique provoque chez le récepteur des émotions positives, il peut constituer une récompense et donc être utilisé pour former, chez lui, des habitudes150. Après avoir étudié les désirs et les besoins les plus « profonds » et les plus enfouis des humains, les designers comportementaux ont mis en évidence trois types de récompenses susceptibles d’avoir de l’emprise sur les internautes et de renforcer le pouvoir addictogène des dispositifs fabriqués.
Premièrement, les « récompenses du soi ». Essentiellement narcissiques, elles satisfont les désirs ressentis par beaucoup d’être quelqu’un d’unique, de posséder des compétences remarquables, de faire partie d’une élite, d’être grandiose. Par exemple, LinkedIn offre le statut « Expert absolu-All Star » pour les internautes qui ont parfaitement rempli leur profil personnel et professionnel. En outre, cette récompense est un moyen efficace d’inciter, de manière subreptice, les internautes à continuer à divulguer des informations sur eux. La plate-forme gagnera beaucoup d’argent en revendant ces données par la suite ! Plus les internautes donnent d’informations à un système numérique, moins ils ont tendance à quitter ou à désactiver leur profil, de peur d’avoir perdu le temps qu’ils ont passé à le remplir. Quand on a investi beaucoup de temps à concevoir un « beau profil » flattant notre narcissisme sur LinkedIn, on ne va pas changer de plate-forme pour de nouveau perdre du temps, denrée si précieuse ! L’internaute est ainsi fidélisé.
Deuxièmement, les « récompenses de chasse ». Souvent utilisées en contexte de compétition avec d’autres, comme dans les jeux en ligne, elles satisfont un désir de conquête ou de victoire qui nécessite évidemment de passer de très longues heures à jouer. Il peut s’agir par exemple de décrocher des trophées, comme les trophées de bronze, argent, or ou platine sur PlayStation en ligne, ou d’atteindre le niveau de jeu le plus élevé possible parmi les 3 365 niveaux de Candy Crush ou parmi les différents « niveaux de prestige » de Call of Duty.
Troisièmement, les « récompenses de la tribu ». Elles satisfont notre désir d’appartenance sociale, d’avoir une identité sociale valorisée et, pour certains, d’être populaires. Elles donnent un certain statut social et le « plaisir » d’être connu : likes, commentaires, approbations, louanges, petits cœurs, pouces, etc. sont devenus de véritables symboles d’affection et de reconnaissance sociale sur les réseaux. Lorsque l’utilisateur a bien effectué l’action qu’on attend de lui, comme poster un message, il reçoit souvent ce type de récompense pour l’encourager à recommencer. Sur Snapchat, le réseau tant apprécié par les adolescents, un des buts est d’obtenir des flammes, récompenses données à ceux qui communiquent beaucoup et régulièrement. Les plus dépendants sont à la recherche de toujours plus de récompenses sociales qui leur permettraient d’avoir à chaque apparition de likes ou de flammes un « mini-shoot de dopamine ». Ce qui est finalement attendu à plus long terme, c’est toujours plus de valorisation sociale et de popularité dans son réseau en ligne.
Les designers comportementaux cherchant à rendre dépendants les utilisateurs puiseraient dans ces trois catégories de récompenses pour construire, puis renforcer habitudes et fidélité des internautes.
Ces deux types de procédés seraient utilisés en synergie, dans le but explicite de rendre les usagers addicts, en cherchant à faire sécréter, dans leur cerveau, davantage de dopamine et à toujours plus activer leur circuit neurologique de la récompense150. S’il est courant d’indiquer que l’attention des internautes est monnayée en la vendant aux annonceurs, avec ces techniques, cela va bien plus loin puisqu’on a affaire à un véritable « business de l’addiction ».
Le caractère étonnant et l’attrait pour la nouveauté sont également des processus qui expliqueraient la propagation rapide des fake news. D’une manière générale, sur Twitter, les tweets qui circulent le plus sont ceux qui transmettent une information surprenante et qui génèrent des émotions. Très souvent, les tweets faux proposent une information plus surprenante que les vrais. Ils ont 70 % de chances de plus d’être retweetés qu’un contenu véridique151. Cela laisse à penser que, happés par le caractère étonnant et nouveau du message, nous ne l’analysons pas avec une forte attention et le relayons alors (trop) vite. Dès lors, un des objectifs serait de chercher à être le premier à surprendre notre réseau comme nous avons été surpris. On cherche à améliorer sa propre image de « précurseur » en ligne et accroître le nombre de retweets de son propre message, signe d’une certaine popularité. Associé à la nécessaire rapidité sur Twitter, beaucoup y trouveraient une certaine « excitation addictive », dans une vie quotidienne parfois morne.
Tout ceci pourrait avoir des conséquences négatives sur les plus jeunes habitués à cette stimulation permanente. À force d’obtenir des distractions et des sensations positives, quasiment sans rien faire, simplement par le smartphone, la jeune génération pourrait avoir pris l’habitude d’être amusée en permanence et de manière passive. Au quotidien, le seuil de stimulation jugée normale a sans doute augmenté. En dessous de ce seuil, les plus jeunes se sentent mal à l’aise et s’ennuient, sans forcément chercher à trouver par eux-mêmes une stimulation. Une autre conséquence possible : ils n’ont pas forcément appris à gérer l’absence de stimulation et auraient plus de mal à rester seuls avec eux-mêmes et avec leurs pensées dans un environnement non connecté. Une activité peu stimulante serait immédiatement abandonnée. Or, les psychologues expliquent bien qu’enfants et adolescents doivent apprendre à gérer l’ennui dans la mesure où il leur permet ensuite de trouver, dans une très large palette (allant au-delà du smartphone) et par eux-mêmes, les activités spécifiques qui vont leur correspondre, leur permettre de s’équilibrer et de se développer psychologiquement. Certains vont choisir la lecture ou le théâtre, d’autres des sports individuels ou collectifs, en fonction de leur personnalité et de leurs besoins. Nous développons davantage ce point en conclusion. Or les smartphones proposent la même activité à tous les enfants et adolescents. Les plates-formes sur Internet garantissant en permanence un seuil relativement élevé de stimulation deviennent pour beaucoup bien plus attrayantes que le monde hors ligne. Cependant, que l’on soit adolescent ou adulte, tout ce temps quotidien passé dans le monde en ligne est-il vraiment bien investi ? Une partie peut-être, mais sans doute pas la totalité.


Internet et smartphone diminueraient-ils les addictions aux drogues ?
Depuis une dizaine d’années, chez les adolescents américains, la consommation de drogues est en baisse constante. Si certains chercheurs estiment qu’il s’agit d’un effet positif des campagnes de santé publique, d’autres ont émis une autre hypothèse étonnante : ce pourrait être un effet d’Internet et des médias sociaux, accessibles depuis les smartphones.
En effet, aux États-Unis, entre 2005 et 2015, chez les 12-17 ans, la consommation de l’immense majorité des drogues (tabac, alcool, cocaïne, marijuana, drogues hallucinogènes, ecstasy, crack et héroïne) a chuté de manière significativeB. Cette baisse coïncide avec l’explosion de l’utilisation des smartphones et tablettes chez les adolescents : en moyenne 6 h 30 par jour passées sur les médias sociaux et 50 % d’entre eux se disent « accros » à leurs mobilesC. Certains chercheurs ont fait un lien entre les deux phénomènes : les fort usages des technologies numériques diminueraient-ils la consommation de drogues ? Certes, il ne s’agit pour l’instant que d’une hypothèse, mais de nouvelles recherches ont été lancées pour la tester. Cette hypothèse nous semble plausible et nous pouvons même avancer deux explications possibles.
La première concerne la satisfaction de besoins de sensations et d’activités nouvelles, obtenue via les jeux vidéo en ligne et les médias sociaux, dont l’accès est en permanence possible grâce au smartphone. Jouer en ligne et interagir par les réseaux sociaux satisfont les besoins de stimulation, de divertissement permanents mais également d’indépendance des adolescents. Ils auraient alors moins besoin de chercher à les satisfaire par la consommation de drogues. En outre, lorsqu’ils sont en groupe hors ligne, les adolescents discutent, échangent entre eux à partir de ce qu’ils voient sur leur smartphone. Cela les occupe parfois intensément et diminue donc à la fois les occasions et l’intérêt de laisser entrer la drogue dans leur groupe.
Deuxièmement, tout le temps investi dans l’usage des technologies numériques (jeux vidéo en ligne, réseaux sociaux numériques, plate-forme de vidéo, échange de SMS, etc.) est logiquement moins investi dans les activités que nombre d’adolescents des générations précédentes avaient l’habitude d’effectuer, comme « tuer le temps en bande » ou « faire la fête », qui représentent parfois des occasions de consommer de la drogue.
 
Ces phénomènes « d’addiction » et de comportements excessifs et problématiques avec Internet sont complexes, mettent en jeu de multiples facteurs individuels, biologiques, interpersonnels, sociaux, économiques et culturels. Les phénomènes étant apparus relativement récemment, de plus amples recherches sont nécessaires pour mieux en comprendre les déterminants, les processus et les effets. Montrer du doigt ceux qui ont des usages excessifs et problématiques d’Internet, nier leurs problèmes ou les accuser d’en être à l’origine peut conduire à les stigmatiser et, quelque part, à accroître leur souffrance. Les plus dépendants d’entre eux ont réellement besoin de traitements spécifiques pour soulager leur souffrance et régler leurs différents problèmes psychosociaux. Aussi, une meilleure connaissance de ces phénomènes mais également des thérapies efficaces permettront sans doute de mieux les aider.


5
Multitâche et mémoire transactive : nos performances intellectuelles modifiées
Avec le développement d’Internet, des technologies de la communication et la multiplication des écrans, deux grandes modifications de nos fonctionnements cognitifs sont apparues, impliquant des changements dans la gestion de notre attention, notre concentration, nos raisonnements, notre manière d’apprendre et notre mémoire.
Depuis quelques années, la manière dont nous mémorisons semble changer et s’adapter avec les technologies. Des chercheurs parlent d’un nouveau type de mémorisation et forment l’hypothèse selon laquelle Internet et les outils numériques sont devenus une sorte de « mémoire transactive ». Initialement, la mémoire transactive repose sur des mécanismes par lesquels les personnes travaillant en groupe encodent, stockent et récupèrent non pas individuellement, mais collectivement les connaissances, chacun mémorisant une partie des informations152. Les technologies de l’information, de la communication et Internet seraient des artefacts externes aux individus, avec des fonctions identiques à la mémoire transactive. Ainsi, lorsque les gens savent que l’information peut être stockée dans ces artefacts, ils ne la mémorisent pas eux-mêmes directement. Ils mémorisent le lieu externe où elle est stockée et comment ils peuvent la récupérer153. Fondamentalement, cela change la quantité et le type d’informations stockées dans la mémoire humaine.
Un deuxième grand changement concerne l’apparition du multitâche médiatique. Le multitâche, désignant le fait de pratiquer plusieurs activités en même temps, n’est pas nouveau en tant que tel. L’être humain le pratique depuis fort longtemps. Le multitâche spécifiquement médiatique implique une ou plusieurs activités en lien avec les TIC comme le mobile ou Internet et s’est banalisé depuis quelques années.
Il renvoie à deux types de comportements130. Premièrement, il s’agit de l’usage d’un média pendant la réalisation d’une activité sans lien avec les médias. Le smartphone est l’un des dispositifs numériques le plus souvent impliqué dans la pratique du multitâche médiatiqueA : par exemple manger en le consultant, conduire en téléphonant ou lire des SMS en travaillant.
Deuxièmement, c’est l’usage de plusieurs médias simultanément, comme utiliser le smartphone en regardant la télévision. Dans le cas de l’utilisation simultanée de plusieurs médias, le regard des personnes passe rapidement d’un écran à un autre, en moyenne quatre fois par minute (plus les individus sont jeunes et plus le nombre de changements est élevé154).
Il est souvent dit que les « digital natives », ces personnes nées après 1985 qui ont toujours connu les ordinateurs, sont mieux armées pour faire face à la multiplication des écrans et bien plus aptes que leurs aînés à pratiquer le multitâche médiatique155. Si elles sont plus à l’aise avec les technologies numériques et semblent plus facilement passer d’une information à une autre, les recherches montrent qu’elles ne sont pas plus performantes que les plus âgés en situation de multitâche, ni plus efficaces que les gens de leur âge qui le pratiquent moins. En effet, l’usage simultané d’outils numériques en même temps qu’une autre tâche ne permettrait pas, contrairement à ce qu’on pourrait croire, le développement de capacités intellectuelles nouvelles pour l’humainB. Pire, plusieurs recherches montrent que pour ceux qui le pratiquent, le multitâche aurait même des effets secondaires négatifs.
Tout dépend toutefois du type de tâches effectuées et de la manière dont la personne passe d’une tâche à l’autre. En effet, certaines activités, pour pouvoir être menées à bien, exigent plus ou moins de ressources cognitives. Par exemple, pour un adolescent, écouter de la musique nécessite moins de concentration qu’apprendre ses leçons. En outre, les tâches effectuées en même temps interfèrent plus ou moins. Il existe un continuum avec d’un côté des tâches concomitantes effectuées réellement en même temps et, de l’autre, des tâches qui sont effectuées de manière plus séquentielle. Entre les deux, il y a toute une graduation où l’individu effectue des interruptions plus ou moins courtes pour passer d’une tâche à l’autre156. Un adolescent peut arrêter d’apprendre ses cours pendant cinq secondes pour lire un SMS entrant, puis aussitôt reprendre son travail, tandis qu’un autre va s’arrêter plus d’une heure pour aller sur Instagram ou Snapchat. Les effets du multitâche diffèrent selon ces deux variables. Examinons plus en détails les conséquences négatives du multitâche, en particulier concomitant, sur les plans intellectuel, émotionnel et social.
Les conséquences négatives du multitâche concomitant sur les cognitions, l’attention et les performances
Plusieurs études ont montré que plus les jeunes pratiquent le multitâche, moins bons sont leurs résultats scolaires et leurs performances cognitives157. La principale explication repose sur la capacité d’attention limitée de la mémoire de travail. Le système cognitif et la mémoire de travail ne sont fondamentalement pas faits pour réaliser parfaitement et en même temps deux tâches exigeant chacune des ressources attentionnelles et cognitives. La mémoire de travail, là où se réalisent raisonnements et jugements, ne fait bien qu’une tâche après l’autre. Quand on lui demande d’effectuer à la fois deux tâches consommatrices de ressources, non seulement du stress apparaît mais les tâches ne sont pas parfaitement réalisées158. L’esprit est en surcharge d’informations, il ne parvient plus à les traiter avec efficacité121. Comme nous en parlerons plus loin, cette surcharge génère du stress qui, à son tour, diminue les capacités cognitives.
Une diminution des performances intellectuelles des élèves et des étudiants
Chez les élèves et étudiants, particulièrement touchés par le problème, les pratiques délétères du multitâche médiatique ont principalement lieu à deux occasions : premièrement en classe, pendant les cours et, deuxièmement, pendant les devoirs et lors de l’apprentissage des leçons. Dans les deux cas, la pratique du multitâche médiatique diminue leur capacité d’attention et leurs performances intellectuelles.
Les perturbations cognitives pendant les cours
La présence des smartphones à portée de main des élèves et étudiants en cours crée de fortes ruptures d’attention. De nombreuses informations importantes données par l’enseignant ne sont pas ou mal entendues. Plus distraits et moins capables de se concentrer, leur productivité baisse significativement. À l’inverse, après une semaine sans smartphone, ces effets négatifs régressent et la productivité remonte159. Sans mobile en cours, les étudiants gagnent en motivation et en concentration. En effet, lors d’une expérience pédagogique menée dans une université danoise pendant laquelle l’usage des portables en cours a été interdit, on a constaté, un semestre plus tard, que les étudiants concernés étaient plus motivés que les autres, plus concentrés et attentifs. Ils étaient en outre plus satisfaits des enseignements. Ils ont également ressenti une plus grande cohésion entre eux et ont mieux travaillé que la moyenneC.
Par ailleurs, de nombreux étudiants choisissent d’amener leur ordinateur portable en cours pour prendre des notes. Cette pratique reste problématique. Sur un cours de 100 minutes, ils en passent en moyenne 40 à se disperser sur le Web en regardant des contenus qui n’ont rien à voir avec le cours : vérification des e-mails, achats, lecture de l’actualité, messageries instantanées, jeux en ligne, vidéos ou réseaux sociaux… Tout y passe ! Sans compter les 27 minutes passées à envoyer des SMS ! Pas étonnant que l’interaction avec ces contenus distrayants impacte leurs performances : en général, les étudiants qui utilisent le plus Internet en cours ont les notes les plus basses aux examens, aller sur les réseaux sociaux et regarder des vidéos étant les activités qui perturbent le plus les résultats universitaires. L’utilisation d’Internet en multitâche a donc une influence négative sur les performances des étudiants, indépendamment de leur intérêt pour le cours, de leur motivation et de leur niveau d’intelligence. Elle a, plus généralement, une influence néfaste sur le processus d’apprentissage de toute la classe puisque les autres étudiants voient également les écrans de leurs collègues et finissent eux-mêmes par être distraits160,161.
Certes, on pourrait rétorquer que c’est à l’étudiant de s’imposer des règles strictes en s’interdisant de consulter Internet en cours. Au regard du caractère fortement addictif des médias sociaux, il est difficile psychologiquement de respecter une telle règle : d’un clic l’étudiant peut basculer d’un cours pas forcément intéressant à l’univers du divertissement. S’imposer cette règle et être capable de résister à la tentation du divertissant en situation scolaire nécessite un réel apprentissage et une grande maîtrise de soi que tous les jeunes ne possèdent pas. En outre, résister à l’envie consomme des ressources psychiques qui ne sont alors plus investies dans le cours.
L’autre solution, plus efficace, consiste tout simplement à se couper de toute source de tentations et à s’interdire tout accès possible au Web et au smartphone en situation d’apprentissage scolaire. Cette solution éviterait sans doute également tous les moments de stress que l’étudiant peut ressentir en classe au moment où il lutte contre son envie de basculer dans l’univers du divertissement.
En classe, écrire sur des feuilles a un autre avantage : la prise de notes à la main, par rapport à l’ordinateur, permet de mieux mémoriser le cours.

Réseaux sociaux, devoirs et résultats scolaires
Certains chercheurs se sont penchés sur les liens entre l’usage des réseaux sociaux et les résultats scolaires. Il semblerait que plus les élèves fréquentent les réseaux sociaux et moins bonnes sont leurs notes à l’école162. Deux principales raisons semblent expliquer ce lien négatif. Tout d’abord, de manière évidente, plus les jeunes vont sur les réseaux sociaux et moins ils passent de temps à étudier. Les réseaux sociaux seraient alors utilisés en tant que moyens pour procrastiner, c’est-à-dire pour remettre à plus tard le travail scolaire qu’ils pourraient faire dans l’instant.
Ensuite, les étudiants qui utilisent activement les réseaux sociaux révisent leurs leçons ou font leurs devoirs tout en communiquant avec leurs amis numériques. Ce sont alors les effets négatifs du multitâche qu’il faudrait incriminer. Les deux activités, communiquer sur les réseaux sociaux et étudier, sont alors en compétition pour utiliser les ressources cognitives qui sont fondamentalement limitées. L’attention n’étant pas entièrement consacrée au travail scolaire, apprentissage et mémorisation sont donc moins bons.
D’une façon plus générale, plus les jeunes pratiquent le multitâche, plus leur contrôle cognitif, c’est-à-dire leur capacité à maintenir leur attention et à passer efficacement d’une tâche à l’autre, diminue157. En outre, plus leur rendement scolaire objectif (comme les notes) et leur impression d’apprendre (apprentissages académiques perçus) baissent. Une relation a également été trouvée entre la pratique du multitâche médiatique et des « faiblesses » cognitives. En effet, s’il apparaît que les adolescents (12 – 14 ans) qui passent le plus de temps devant plusieurs écransD obtiennent de plus faibles résultats aux examens, leur mémoire de travail est également moins performante163. Ils seraient, en outre, davantage impulsifs que les autres et davantage persuadés que leur intelligence ne peut plus s’améliorer.


Comment expliquer les effets délétères du multitâche ?
Pourquoi plus les adolescents pratiquent le multitâche médiatique et plus leurs résultats scolaires baissent ? Pourquoi le multitâche stresse-t-il ? Nous avons donné plus haut une première explication : la mémoire de travail humaine ne possède pas suffisamment de ressources attentionnelles ou cognitives pour pouvoir réaliser simultanément deux tâches.
La deuxième explication, pouvant s’articuler avec la première, se trouve dans la diminution de l’efficacité des fonctions exécutives des adeptes du multitâche. On observerait en particulier une baisse du contrôle de leur attention, du contrôle de soi, de la capacité de leur mémoire de travail, de leur aptitude à résoudre des problèmes, voire à raisonner. Leur attention serait davantage captée par des stimuli impertinents, c’est-à-dire sans intérêt pour réaliser des tâches. Ces stimuli proviendraient soit de leur environnement visuel immédiat, soit des représentations déjà stockées en mémoire155. Ainsi, lorsqu’ils doivent réaliser un travail exigeant de l’attention et même s’ils ne sont pas en situation de multitâche, ces adolescents auraient donc davantage de difficultés que les autres à sélectionner les informations pertinentes et utiles à leur raisonnement parmi l’ensemble des informations qu’ils ont à disposition. Davantage distraits, ils seraient donc moins efficaces pour résoudre certains problèmes exigeant de la concentration164. À l’opposé, ceux qui pratiquent moins le multitâche sont moins distraits et sont davantage capables de focaliser leur attention quand cela est nécessaire. Leur apprentissage serait alors plus performant.
Une troisième raison, qu’il conviendrait d’étudier davantage, expliquerait les plus faibles résultats scolaires par une plus grande impulsivité constatée chez ceux qui pratiquent souvent le multitâche163.
Quelles que soient les explications, cette incapacité à réaliser les différentes tâches génère un stress d’autant plus fort que l’individu se sent contraint d’effectivement obtenir les résultats escomptés dans chaque activité. Il est toutefois important de noter qu’il est difficile d’établir, dans ce domaine, des liens de cause à effet dans la mesure où les méthodes de recherches reposent essentiellement sur des analyses de corrélations. De nouvelles recherches sont donc nécessaires pour mieux comprendre les causes et les différents facteurs intervenant dans ces phénomènes.

Les réseaux sociaux peuvent-ils améliorer certaines compétences cognitives ?
Mentionnons tout de même une des rares études mettant en évidence un lien entre l’amélioration de certaines compétences cognitives et l’usage des médias sociaux. Même si d’autres recherches sont nécessaires pour confirmer ses résultats, cette étude est, en effet, particulièrement intéressante. Elle porte sur l’association entre, d’un côté, l’utilisation de Facebook et de YouTube depuis plus d’un an par des élèves et, de l’autre, leurs résultats plus élevés à des tests mesurant leurs capacités verbales, leurs capacités de mémoire de travail et l’orthographe (par rapport à des élèves utilisant ces réseaux depuis moins d’un an165).
Certes, l’usage du réseau social n’est pas une activité magique qui permettrait automatiquement d’augmenter ses capacités intellectuelles ! L’explication avancée par les auteurs est que Facebook exige la mise en œuvre de stratégies cognitives parfois relativement élaborées qui stimulent et entraînent certaines fonctions cognitives de l’individu, lui permettant ainsi de mieux réussir aux tests : stimulation cognitive, sélection des informations pertinentes dans une grande masse de données, maintien des informations en mémoire pour pouvoir plus tard les utiliser (ce qui entraîne la mémoire de travail), entraînement à la lecture et à l’écriture. Il est possible que l’utilisation de Facebook permette d’élargir les connaissances, par exemple en lisant des messages partagés par des amis à propos d’une nouvelle ou d’un événement local. Ces activités pourraient améliorer les scores de capacité verbale et d’orthographe.


L’inefficacité des travailleurs multitâches et hyperconnectés
L’utilisation des outils numériques est désormais incontournable dans le monde du travail. La frontière entre vie professionnelle et vie personnelle est de plus en plus difficile à dessiner, les salariés étant de plus en plus connectés hors du lieu physique et des heures de travail. Ce phénomène touche en particulier les cadresE : 54 % d’entre eux travaillent hors de leur bureau plus de la moitié du temps, 61 % consultent régulièrement leur messagerie hors du bureau, par exemple le soir, 47 % le week-end et 43 % durant leurs congés. Face à cette absence de déconnexion, les risques d’anxiété et de burn-out sont grands ! C’est notamment pour faire face à cette porosité, cette contagion entre sphère professionnelle et sphère privée et protéger la santé des salariés qu’en France, un droit à la déconnexion a été inscrit dans la loi, autorisant les salariés d’une grande entreprise à ne pas répondre aux e-mails professionnels en dehors des horaires de bureau.
Mais qu’en est-il de l’hyperconnexion pendant les heures de bureau ? Avec l’explosion des technologies numériques, il semble désormais impossible de travailler en moyenne plus de 12 minutes d’affilée sans être interrompu. Par ailleurs, plusieurs études montrent que la durée de stabilisation de l’attention ne dépasse pas 5 minutes pour les adolescentsF ! En particulier, les médias sociaux sont susceptibles de distraire les salariés et l’envie de les utiliser pendant le temps de travail est très forte. Ainsi, un travailleur peut s’interrompre de 6 à 8 fois par jour. Chez un « travailleur du savoir », celui qui effectue des tâches intellectuelles liées à l’information ou à la connaissance, ce temps correspond à près d’un tiers de sa journée de travail166. La perte d’efficacité est alors liée à l’interruption mais aussi au temps que met la personne à retourner mentalement à sa tâche de travail initiale, qui peut aller jusqu’à 25 minutes130,167.
Par ailleurs, même des tâches faisant partie du travail peuvent poser problème. Par exemple, l’e-mail s’est imposé en quelques années dans la vie professionnelle, devenant le premier moyen de communication, devant le téléphone et le courrierG. Mais les multiples vérifications d’e-mails auxquelles procèdent quotidiennement les salariés (estimées à 5 h 30 par jour pour les cadresH) ont un impact négatif sur leur état de stress et leur bien-être. En effet, ils ont le sentiment de ne plus savoir où donner de la tête et ont des difficultés à refocaliser leur attention sur le travail dont ils ont été temporairement distraits. Cela allonge le temps de réalisation de ce travail et provoque un sentiment de retard global. À l’inverse, les salariés qui se limitent à 3 séances de vérification d’e-mails dans la journée ont un niveau de stress moindre, sont plus productifs et satisfaits au travail168. Pourtant, une étude a montré que 86 % des sondés traitent leurs e-mails immédiatement ou dans la journée qui suit leur réception, au détriment de leurs vraies prioritésI.
Au travail, les distractions causées par les médias sociaux ou le portable sont susceptibles de créer un stress lié aux conflits de rôles. Par exemple, si un salarié concentré sur sa tâche professionnelle est interrompu par un appel téléphonique de son conjoint ou un SMS de son enfant pour des questions d’ordre privé, il va vivre un changement de rôle. Dès lors, cette interruption de son rôle de salarié par son rôle de conjoint ou de parent peut provoquer du stress et risque d’entraver sa capacité à effectuer correctement sa tâche professionnelle130.
Si le smartphone est indispensable au travail, il pose aussi parfois problème. Des salariés se sont livrés à un test de concentration dans quatre circonstances différentes : avec leur mobile dans la poche, posé sur leur bureau à côté d’eux, enfermé dans un tiroir situé dans la pièce, et enfin totalement absent de la pièce. Moins le téléphone était directement accessible, plus les performances du salarié se sont améliorées. Les résultats des tests de concentration ont été 26 % meilleurs une fois le mobile sorti de la pièce et ce sans augmentation du stress des salariés (ce dernier étant davantage lié à la présence du smartphone). Sans doute est-ce dû au fait qu’on sait qu’on ne sera pas dérangé et qu’on va, enfin, pouvoir se concentrer. Plus généralement, les appareils numériques ont un effet néfaste sur le niveau de concentration. Par exemple, prendre des notes sur un smartphone ou une tablette pendant une réunion nuirait à la bonne compréhension des informations. Il semble donc que les collaborateurs gagneraient en productivité si des périodes sans smartphone étaient ménagées et si téléphones et ordinateurs personnels étaient exclus des réunionsJ.
L’hyperconnexion en entreprise provoque des difficultés de concentration, du stress et parfois des burn-outs… Certaines entreprises, conscientes de ces risques, ont mis en place des séances de méditation de pleine conscience (mindfullness) pour leurs salariés. Dans un monde où ces derniers sont sollicités en permanence, ce type de méditation leur permettrait de se recentrer et de reprendre leur souffle. Mieux, après une séance de méditation, l’efficacité des salariés augmenterait et leur capacité de discernement serait améliorée… La pratique de la méditation de pleine conscience dans certaines entreprises semble toutefois paradoxale. En effet, elle a d’abord été pratiquée par Google (avec un projet d’entreprise Search inside Yourself, initié en 2007) et des start-ups de la Silicon Valley. En d’autres termes, elle est généralement pratiquée dans des secteurs souvent eux-mêmes à la source des maux combattus.

Multitâche concomitant et altération du fonctionnement émotionnel et social
D’une façon générale, plus les personnes pratiquent le multitâche et plus elles sont stressées, quel que soit leur âge119. Dans les recherches, le stress a été évalué non seulement avec des mesures subjectives mais également avec des mesures physiologiques plus objectives169. Ce stress peut devenir chronique si l’activité de multitâche est fréquente. En effet, lorsque l’attention est distribuée entre plusieurs activités de manière prolongée, cela peut déclencher, à long terme, ce que Small et Vorgan170 appellent un « techno-burn-out », caractérisé par des troubles dépressifs d’épuisement. Ce dernier réduit les capacités cognitives de manière prolongée. Par exemple, le stress diminue un grand nombre de nos capacités cognitives comme nos capacités à récupérer l’information en mémoire et à élaborer de bons raisonnements171.
Au final, plus les personnes pratiquent le multitâche et plus elles souffrent de troubles anxieux et dépressifs86. Même si les enfants et adolescents augmentent leur consommation d’écrans et sont de plus en plus multitâche médiatique, la communication hors ligne, en face-à-face, reste essentielle pour leur équilibre psychologique. Le multitâche médiatique étant susceptible de représenter un facteur de risque pour l’humeur, l’anxiété et la santé mentale86, il est donc important d’apprendre aux jeunes et aux moins jeunes à mieux gérer cette pratique. Nous donnerons plus loin quelques pistes.
Consulter son smartphone en discutant avec quelqu’un :
un risque pour le lien social !
En contradiction avec sa fonction première consistant à établir du lien social, le smartphone peut, dans certains cas, nuire à nos interactions sociales et même contribuer à nous désocialiser. La pratique du phubbingK consiste, dans un cadre social (au restaurant, à la maison), à « snober » celui qui est en face de soi en lui préférant l’écran172. Si cette forme de multitâche avec le smartphone semble préjudiciable aux interactions sociales quotidiennes, elle est plus complexe qu’elle n’en a l’air.
Le phubbing est particulièrement problématique dans le contexte des relations amoureuses, quand l’un des partenaires regarde son mobile alors que le couple est réuni. Le phubbing du partenaire crée des conflits qui impactent la satisfaction perçue de la relation et le bien-être personnel173. Plus les interférences du mobile sont fréquentes dans le quotidien d’un couple, moins ce dernier estime que son intimité est grande. Évidemment, chacun attribue le plus souvent la responsabilité de cette perturbation de l’intimité à l’autre. Par ailleurs, chaque partenaire a tendance à penser que sa propre utilisation du mobile est liée au contexte, c’est-à-dire à des raisons qui lui sont « externes », par exemple à la survenue d’une notification peut-être importante, nécessitant de rapidement regarder son téléphone. À l’opposé, chacun pense que si le partenaire utilise son smartphone, c’est pour des raisons « internes » à sa propre personne, parfois liées à sa personnalité, parce qu’il n’est pas attentif à l’autre ou au respect de l’intimité de l’interaction. Nous commettons là une erreur dans l’attribution des causes de la consultation du mobile174.
Plus globalement, le phubbing excessif perturbe les relations hors ligne175. Si le mobile s’invite au cours d’une discussion, n’est-ce pas parce que ce que trouve le phubber sur l’écran est plus intéressant que ce qu’il vit en face-à-face ? Souvent, sans doute. Des études montrent que les conversations banales, quotidiennes, ne contribuent pas à accroître le bien-être176. Elles ont souvent pour fonction de remplir un vide, pour échapper à une situation gênante. Il est vrai que ce qui contribue vraiment à accroître notre bien-être, ce sont les échanges pourvus de sens avec les autres, lorsque l’on construit ou fait avancer le lien qui nous rapproche, lorsque la communication nous fait progresser, lorsque chacun s’enrichit et apprend de l’autre. Quand les discussions sociales sont, pour eux, sans grande substance, de nombreux phubbers recherchent alors une activité plus intéressante leur apportant par exemple un peu de stimulation hédonique.
Vu la fréquence de cette pratique, serait-elle en voie de devenir une norme sociale ? Les comportements, attitudes et croyances personnels mènent souvent à des effets de faux consensus : chacun présume que les autres font comme soi, ce qui perpétue nos actes. Alors que certains trouvent cette pratique impolie, les phubbers ont tendance à la considérer comme socialement acceptable. N’oublions pas que, par réciprocité, quand on « phubbe », on devient ensuite également « phubbé »172.


Et si nous utilisions plus intelligemment le multitâche et nos capacités attentionnelles ? Dans certaines situations, le multitâche peut être considéré comme une stratégie d’adaptation à un excès d’information auquel nous devons faire face. Nous essayons ainsi de satisfaire aux fortes exigences communicationnelles, comme répondre à ses e-mails professionnels en même temps qu’effectuer ses tâches ordinaires. Pourtant, mise en œuvre de manière fréquente, cette stratégie n’est pas adaptée dans la mesure où elle est susceptible de générer du stress et de diminuer le bien-être. Pour développer notre intelligence numérique, il faut d’abord avoir conscience que notre attention peut être activée soit par notre esprit, volontairement, soit par les objets de l’environnement eux-mêmes. Les technologies de la communication stimulent notre attention « de force » par des facteurs environnementaux. Notre attention est très sensible à ces stimuli externes et c’est un mythe que de croire que nous avons la force suffisante pour tout le temps nous en détourner et orienter par nous-même notre attention177. Lorsque l’on doit travailler intellectuellement, il est impératif d’apprendre, dès l’adolescence et tout au long de sa vie, à mieux gérer la composante volontaire de son attention, mais aussi à se séparer des facteurs environnementaux gênants, comme les technologies de la communication.
Ensuite, il est important de savoir que, quand on porte son attention sur un élément extérieur, comme un écran, cela désactive quasi systématiquement un réseau bien spécifique de régions cérébrales : le réseau par défaut178. Or ce dernier est activé lorsque nous nous recentrons sur nous-même, sur nos propres pensées, sur nos images mentales, nous permettant, par exemple, de nous projeter dans le passé ou dans l’avenir, de ne penser « à rien » ou à des choses qui nous plaisent. Ce réseau est à la base de notre créativité et de la résolution de certains de nos problèmes. Déconnectons-nous plus fréquemment des écrans et laissons, dans le silence, ce réseau par défaut s’activer régulièrement pour laisser vaquer nos pensées et prendre le temps de nous recentrer sur soi…
Enfin, il est impératif d’éviter le multitâche concomitant. Une stratégie alternative plus adaptée consiste à réaliser chacune des tâches de manière plus séquentielle, l’une après l’autre. Les effets bénéfiques sur le bien-être individuel sont alors plus forts168. Par exemple, intercaler de manière réfléchie une petite séance de consultation des médias sociaux, comme des vidéos drôles, après une séance de travail difficile permettrait de « recharger les batteries »179.


6
Les effets néfastes des écrans sur la santé physique
Les effets néfastes des écrans sur la santé physique des enfants, adolescents et adultes ont déjà été observés depuis plusieurs années pour la télévision. Aujourd’hui, avec l’évolution rapide des technologies, de l’Internet et le développement massif du smartphone, qu’en disent les recherches ?
Rien que pour la télévision, les études scientifiques ont montré qu’une exposition précoce et trop importante a des conséquences néfastes sur la santé physique des enfants8. Par exemple, chez un enfant de 29 mois, au cours d’une semaine, chaque heure supplémentaire d’exposition à la télévision est liée, quand il atteint l’âge de 10 ans, à une diminution de 9 % de ses activités physiques et de 13 % de son temps passé à faire de l’activité physique le week-end. Chaque heure supplémentaire à regarder la télévision est également liée à une consommation plus élevée de boissons gazeuses (+ 9 %) et de collations (+ 10 %). On constate également une augmentation de 5 % de l’indice de masse corporelle des enfants concernés. De tels comportements posent les jalons d’habitudes malsaines pour la santé à l’adolescence. En effet, plus les enfants d’âge scolaire regardent la télévision, plus leur poids corporel est élevé, plus ils consomment du tabac et de l’alcool au moment de leur adolescence. Plus ils regardent la télévision et moins ils font d’activité physique et consomment de fruits et légumes180.
Cependant, les contenus et usages du mobile, des tablettes, des jeux vidéo et, plus généralement d’Internet, sont différents de ceux de la télévision. Nous verrons, dans ce chapitre, les résultats de recherches concernant leurs effets sur la santé physique. Ils portent essentiellement sur deux domaines : d’une part, le surpoids et l’obésité ; d’autre part, le manque de sommeilA.
Écrans, surpoids et obésité :
un lien inquiétant
Le lien entre le temps d’écran, le surpoids et l’obésité est maintenant clairement démontré par les recherches scientifiques, aussi bien chez les enfants que les adultes181. Ce lien est fort problématique car le surpoids et l’obésité sont devenus un problème majeur de santé publique : environ un Français sur deux est en surpoids ou obèseB, ce qui favorise diabète, cancers, problèmes cardio-vasculaires (par exemple, 30 % des Français ont un foie trop gras), etc. Cela cause des dizaines de milliers de décès prématurés chaque année en France. En outre, l’obésité est liée à des troubles anxiodépressifs. Certes, les écrans ne sont pas les seuls incriminés dans cette épidémie mondiale, mais ils sont un des trois facteurs souvent désignés par les recherches médicales, avec les mauvaises habitudes alimentaires et les styles de vie aujourd’hui trop sédentaires.
Les recherches scientifiques réalisées sur les liens entre la prise de poids et les écrans indiquent que quatre déterminants capitaux sont impliqués. Le premier concerne la forte pression publicitaire des industries agro-alimentaires. Deuxièmement, face aux écrans et indépendamment des contenus, les utilisateurs ont tendance à grignoter et à manger davantage. Troisièmement, utiliser ou regarder des écrans sont des activités majoritairement sédentaires. Quatrièmement, utiliser des écrans le soir provoque des problèmes de sommeil, eux-mêmes liés à la prise de poids. Analysons ces déterminants.
Les effets néfastes de la publicité des industries agro-alimentaires
Les publicités pour la « malbouffe » :
une efficacité redoutable !
De nombreuses recherches scientifiques réalisées auprès d’enfants et d’adolescents ont mis en évidence le fait que, d’une manière générale, la publicité alimentaire est très efficace : elle provoque, d’une part, de meilleures évaluations des marques publicisées qui seraient alors préférées aux autres et, d’autre part, des effets sur les comportements alimentaires effectifs favorables à ces marques182. Ce constat est problématique, car nombre de publicités concernent des aliments de mauvaise qualité nutritionnelle (bonbons, biscuits, céréales industrielles, fast-foods, snacks salés…) et des boissons excessivement sucrées183. En outre, une publicité pour une marque donnée ferait également augmenter la demande pour l’ensemble de la catégorie d’aliments ou de boissons concernée. Une publicité pour une marque précise de soda ferait donc vendre davantage de soda, toutes marques confondues184.
Selon certains chercheurs, près d’un tiers des enfants obèses ne l’auraient pas été en l’absence de publicités télévisées pour des aliments de mauvaise qualité nutritionnelle, c’est-à-dire excessivement gras et/ou sucrés185. Le problème a pris de l’ampleur ces dernières années. On assiste à un fort accroissement de la pression de la communication commerciale pour les marques alimentaires de mauvaise qualité nutritionnelle, et ce à deux niveaux.

Les techniques publicitaires numériques au service de la « malbouffe »
Avec le numérique, les marques font vivre de nouvelles expériences amusantes ou excitantes aux jeunes, utilisent leur langage et leurs codes. Les marques cherchent (et souvent parviennent) à se faire apprécier des enfants notamment par l’intermédiaire du jeu vidéo, que ces derniers affectionnent. Par ailleurs, dans le secteur agro-alimentaire, les publicitaires connaissent également bien les plus récentes recherches scientifiques sur le fonctionnement du cerveau qu’ils utilisent à leur profit dans le but de toujours mieux « graver » leurs marques dans le cerveau des plus jeunes, sans que ces derniers en aient forcément conscience. On sait bien que les enfants et les adolescents sont des publics plus vulnérables car ils ne possèdent pas la maturité cognitive, comportementale et sociale pour résister ou pour prendre en compte les possibles effets délétères, à moyen et long termes, de leurs comportements alimentaires immédiats. Pourtant, c’est bien en utilisant des techniques d’influence non consciente que les industries agro-alimentaires « formatent », à leur insu, le cerveau des plus jeunes et des plus âgés afin qu’ils apprécient toujours davantage leurs marques.
Depuis longtemps, les marques font appel à des leaders médiatiques pour les valoriser dans des publicités télévisées. De même, les marques payent les célébrités les plus connues des jeunes au sein des médias sociaux, entre autres, les youtubeurs ou instagrammeurs qui réalisent le plus de vues, pour qu’ils se montrent avec elles ou en disent du bien, sans que, évidemment, cela se remarque trop. Cette publicité « quasi-masquée » serait d’autant plus impactante que les adolescents sont admiratifs de ces vedettes. Ces dernières, qui vivent grâce la publicité, sont d’ailleurs appelées des « influenceurs ». Par exemple, le youtubeur Norman a fait la promotion de la boisson Fanta (groupe Coca-Cola). Le problème de la publicité déguisée se pose aussi pour la publicité dite « native ». En provenance des États-Unis, cette technique consiste, pour une marque, à faire passer des messages publicitaires ressemblant aux contenus habituellement publiés sur un site, soit par un journaliste (pour un site d’actualités), soit par un utilisateur habituel (post sur Facebook, tweets sponsorisés...). D’ailleurs, seuls 29 % des internautes identifient ce format comme étant un contenu publicitaireC… Il est donc parfois difficile de reconnaître les intentions persuasives de plus en plus masquées des publicitaires186.
Les industries agro-alimentaires conçoivent également de petits jeux vidéo, notamment sous forme d’applications mobiles, où elles mettent en scène leurs marques, représentées, par exemple, par leur mascotte. Nous avons étudié les mécanismes d’influence mis en œuvre dans ce type de jeu, appelé advergame : ils sont redoutables sur le plan de leur efficacité187 ! Par exemple, ils augmentent l’attractivité des produits et marques mis en scène dans le jeu. Dans le domaine de la publicité des marques non alimentaires, nous avons expérimentalement montré que ce type de jeu accroît effectivement l’achat des produits figurant dans le jeu188. Dans le domaine alimentaire, des expérimentations ont également montré que le fait de jouer à des jeux vidéo publicitaires augmente, chez les joueurs, le nombre de calories ingurgitées après le jeu, suite notamment à la consommation des produits montrés dans le jeu189.
Les nouveaux outils de communication numériques, comme les jeux numériques publicitaires, sont tellement attrayants pour les enfants et adolescents que même y ajouter des messages sanitaires pour éventuellement contrecarrer leurs effets néfastes serait insuffisant190.

Des publicités qui impactent l’inconscient des jeunes !
Deuxièmement, on constate l’usage, de plus en plus fréquent, de techniques de communication commerciale agissant sur les consommateurs à un niveau peu ou non conscient. Dans un but uniquement scientifique, nous avons nous-mêmes étudié plusieurs des effets de ces techniques visant des impacts infra-conscients. Nos résultats montrent que ces leviers sont capables d’influencer favorablement les évaluations et les préférences pour les marques à un niveau non conscient, plus précisément sur la mémoire et les attitudes dites « implicites »191. Pour illustrer, les bannières publicitaires sur Internet provoquent des effets quasi-subliminaux favorables sur l’attitude à l’égard de la marque, sans même être vues consciemment sur l’écran192. Le pop-up d’une marque, à peine entrevu sur Internet et aussitôt oublié, laisse des traces favorables à la marque, lesquelles restent stockées en mémoire implicite (non consciente) au moins trois mois après l’exposition193. Autrement dit, méfions-nous de ce type de publicités alimentaires car elles nous influencent sans même que nous en ayons conscience !
Via les écrans, les marques cherchent à s’insérer dans le quotidien de l’enfant et à lui être complètement familières : au sein des réseaux sociaux, dans les jeux vidéo, dans les vidéos sur YouTube, dans les stories d’Instagram… Elles voudraient que leurs opérations de promotion et de publicité passent complètement inaperçues et se fondent dans « le paysage naturel » d’Internet ou du mobile… et ce pour inhiber toute réaction critique des adolescents et se faire plus facilement accepter. Une fois entrées dans la mémoire des jeunes, ces derniers ont donc davantage envie de les acheter, sans en avoir conscience191.
Le récent développement du neuromarketing vise à accroître ce type d’impact sous le seuil de conscience194. Le neuromarketing est l’utilisation des neurosciences (sciences du cerveau) et des sciences cognitives pour améliorer les stratégies de marketing et de communication des marques, en agissant notamment en dessous du seuil de conscience de l’être humain. Ainsi, dans le domaine de la publicité, ces pratiques persuasives utilisées pour vendre davantage réduisent-elles d’autant plus la liberté des consommateurs qu’elles concernent des produits alimentaires et des boissons. En effet, ces derniers touchent des besoins biologiques de l’être humain qu’il est facile de « manipuler », de manière quasi-subliminale, sans qu’il en soit conscient195, notamment par des techniques de conditionnement évaluatifD196. Dans plusieurs de nos articles et conférences, nous avons vigoureusement dénoncé le neuromarketing, tant sur le plan éthique que scientifique197.
D’autres leviers, comme le placement de produits dans les films198 ou jeux vidéo et les publicités alimentaires sur Internet199, font davantage apprécier et davantage acheter les produits sans forcément que les pré-adolescents et les adolescents en aient conscience. Par exemple, une technique consiste à insérer plus ou moins discrètement des marques au sein de jeux vidéo grand public (par exemple, Fifa). Des études montrent les influences de cette publicité in-game sur la mémorisation des marques dans les mémoires aussi bien implicite (non consciente) qu’explicite (consciente) des enfants200.
De même, on ne compte plus les techniques publicitaires ayant pour objectif de générer des émotions positives chez les enfants afin de perturber, en faveur de la marque, le processus de choix rationnel des produits201 : la publicité entoure « artificiellement » la marque d’un imaginaire émotionnel positif, de symboles de liberté ou de réussite sociale, mais n’ayant plus aucun lien avec les caractéristiques fonctionnelles du produit. C’est le cas de l’association de la marque avec des personnages, fictifs ou réels comme des fruits anthropomorphisés, des célébrités (ex : des sportifs vantant une marque de chips ou de barres chocolatées) ou des mascottes amusantes (tigre, lion, etc.), notamment sur les paquets de céréales pour les petits déjeuners des enfants. Ces procédés ont fait la preuve de leur efficacité sur cette jeune cible202. Les marques trouvent toujours très vite de nouvelles techniques pour s’associer aux nouveaux loisirs numériques, comme l’e-sport, dont raffolent tant les adolescents aujourd’huiE. Sur les adultes, ces effets infra-conscients sont d’autant plus problématiques qu’ils concernent parfois des produits nocifs comme l’alcool, par exemple suite à des opérations de parrainage de compétitions sportives à la télévision203.
Plusieurs recherches ont également montré que la publicité audiovisuelle pour des produits alimentaires augmente le « grignotage » immédiatement après que les enfants l’ont vue. Ce grignotage malsain ne porte pas uniquement sur le produit publicisé lui-même, mais aussi sur d’autres produits alimentaires qui sont à portée de main des enfants204, la plupart du temps, des produits de mauvaise qualité nutritionnelle. Les enfants grignotent alors 45 % de produits, souvent trop sucrés, en plus. Chez certaines personnes, ces effets néfastes sur la consommation immédiate s’opéreraient même en l’absence de faim205. Ces problèmes ne concernent pas uniquement les plus jeunes, mais également les adultes204.
Quelles solutions proposer pour limiter les effets de la communication des marques agro-alimentaires, notamment sur les enfants ? Elles reposent sur la mise en œuvre d’une règlementation publique pour protéger les plus jeunes. Nous avons détaillé les recommandations que nous préconisons pour les politiques publiques dans le rapport du Haut Conseil de la santé publique (2017) auquel nous avons contribué. Par exemple, l’affichage du Nutri-Score (logo nutritionnel à cinq couleurs informant les consommateurs sur la qualité nutritionnelle des aliments, classée de A à E) au sein de toutes les publicités, sur écran et hors écran, permettrait de mieux informer les consommateurs, enfants comme adultes. Mais on pourrait aller plus loin encore en interdisant la publicité pour les produits alimentaires de Nutri-Score D et E ciblant les moins de 16 ans. L’objectif serait alors d’inciter les industries agro-alimentaires à améliorer la qualité nutritionnelle des produits destinés aux plus jeunes.


Les écrans incitent à trop et mal manger : quelles solutions ?
Dans une journée, les temps de pause déconnectés des écrans sont de plus en plus rares, 20 % du temps passé à manger l’est devant la télévision. Dès lors, notre attention, captivée par les images et les sons de l’écran, n’est plus dirigée sur nos sensations liées à l’acte de manger. On ne perçoit donc plus la sensation de satiété qui devrait normalement nous faire arrêter de manger. Résultat : quand on mange face à un écran, les quantités ingérées augmentent en moyenne de 25 %. Le processus serait le même pour tous les types d’écrans, notamment le smartphone avec qui beaucoup mangent en tête-à-tête206. Si cet effet est indépendant de celui de la publicité dont nous avons parlé ci-dessus, les deux s’accumulent, amplifiant encore davantage le problème.
D’ailleurs, une importante étude réalisée par Falbe et ses collaborateurs207 auprès de 6 002 adolescentes et 4 917 adolescents âgés de 9 à 16 ans montre que plus ils regardent des écrans, plus ils grignotent des produits de mauvaise qualité nutritionnelle (bonbons, gâteaux, fast-food, boissons sucrées, snacks salés, etc.) et ce sans même forcément avoir faim. Finalement, non seulement l’apport énergétique emmagasiné est trop élevé, mais ils mangent insuffisamment de fruits et de légumes208. Comment peut-on lutter contre ces effets néfastes ?
Le lien entre surconsommation d’écran et surpoids commence de plus en plus tôt, dans la petite enfance, même chez les enfants non encore en âge d’être scolarisés209. Plusieurs travaux ont montré que lorsque les enfants diminuent le temps passé à regarder la télévision ou à jouer à des jeux vidéo, cela réduit notamment la quantité de calories mangée et diminue leur surpoids210, renforçant en cela l’idée d’un lien de causalité entre écran et prise de poids. Ces résultats sont tout à fait encourageants pour les parents souhaitant que leurs enfants retrouvent un meilleur équilibre alimentaire. Mieux orienter son attention sur l’acte de manger, en pleine conscience, dans la convivialité et sans écran est, pour les adultes, une excellente solution.
Les serious games : jouer pour apprendre à vivre mieux ? Ça marche !
Les serious games sont des jeux vidéo interactifs ayant des objectifs « sérieux », notamment d’éducation, d’apprentissage et de communication persuasive. Souvent destinés à un large public, ils incitent les joueurs à résoudre dans des environnements virtuels des « problèmes ludiques » spécialement conçus pour apprendre, changer les attitudes et les comportements dans la vie hors ligne. Depuis une quinzaine d’années, via des sites Internet ou des applications mobiles, ils investissent de multiples domaines. Quand ils concernent la santé ou la protection de l’environnement, ils peuvent nous aider à vivre mieux : apprendre à manger équilibré, à bien trier les déchets, à économiser l’énergie, à bien soigner un diabète…
En effet, des recherches scientifiques montrent qu’ils sont efficaces pour changer, dans le bon sens, les comportements, et ce au travers de trois processus psychosociaux187 :
au sein d’environnements virtuels, la personne apprend les bons comportements de manière ludique, en corrigeant par elle-même ses erreurs. L’apprentissage, dit opérant, est facilité par la répétition. Le joueur se sent ensuite davantage capable de gérer certaines tâches a priori difficiles dans la vie hors ligne ;

le joueur apprend également les bons comportements en observant des personnages ou en jouant leur rôle. Cet apprentissage, dit social, est facilité par l’existence d’avatars qui représentent notamment le joueur et lui donnent l’impression d’être « présent » dans le jeu ;

quand le joueur se sent « immergé » dans le jeu, il peut atteindre le flow, « l’expérience agréable optimale ». Le joueur très impliqué et concentré ne voit alors plus le temps passer. Le flow faciliterait les apprentissages opérant et social ;

grâce aux serious games, tout en s’amusant, les joueurs sont sensibilisés et apprennent des gestes utiles qu’ils peuvent effectivement reproduire dans la vie hors ligne. Les effets bénéfiques de ces jeux concernent ainsi aussi bien la santé physique et mentale que les bien-être hédonique et eudémonique, tout en prônant de bonnes valeurs sociétales et environnementales.





Écrans, sédentarité et activité physique
En 40 ans, les enfants ont perdu près de 25 % de leur capacité cardiovasculaireF. Le surpoids et l’obésité, associés à la sédentarité, expliquent sans doute la réduction de leur capacité physique. En France, moins de la moitié des enfants respectent les 60 minutes d’activité physique quotidienne préconisées par les autorités sanitaires. Aujourd’hui, un enfant a besoin de quatre minutes pour courir 800 mètres, alors qu’il n’en fallait que trois pour un enfant en 1971 : les enfants courent moins vite, s’essoufflent plus vite et ont perdu en capacité cardiorespiratoire. Leur « capital santé » qui permet d’éviter le surpoids est ainsi fragilisé de plus en plus tôt.
On pourrait raisonnablement s’attendre à ce que plus les personnes regardent les écrans numériques et moins elles sont actives physiquement. L’utilisation des médias est le plus souvent sédentaire. La sédentarité désigne une faible dépense énergétique couplée à une position assise ou couchée. Nos comportements au cours de notre temps professionnel, de nos loisirs ou de nos déplacements (voiture, métro, etc.) s’effectuent le plus souvent assis et nécessitent de moins en moins d’activité physique. D’une façon générale, la mesure du temps passé devant les écrans est un bon indicateur de sédentarité. Or, la sédentarité provoque une prise de poids, accroît les risques cardio-vasculaires et augmente le risque de morbidité et de mortalité.
On sait que le manque d’activité physique est un médiateur significatif dans la relation entre le temps d’écran, le surpoids et l’obésité211. C’est parfois un cercle vicieux qui s’installe alors : plus on regarde les écrans, plus on est sédentaire, plus on prend du poids, plus c’est difficile de faire de l’activité physique et plus on reste devant ses écrans… N’oublions pas que la sédentarité et l’activité physique d’intensité modérée ou élevée sont deux notions différentes. Par exemple, on peut faire beaucoup d’activités physiques de niveau modéré ou élevé le week-end, et être sédentaire la reste de la semaine.
Si les usages des écrans sont des activités sédentaires, une autre question doit être posée : d’une manière générale, les activités liées aux écrans provoquent-t-elles une diminution de l’activité physique d’intensité modérée (comme la marche rapide) ou élevée (comme le jogging) ? Par exemple, chez les enfants et adolescents, l’usage des écrans remplace-t-il les loisirs sportifs ? Ou les reporte-t-il simplement à plus tard ? Ces questions relatives au lien de causalité entre temps d’écran et activité physique d’intensité modérée ou élevée ne sont pas complètement tranchées212. Une étude transnationale de l’Organisation mondiale de la santé sur un échantillon de 200 615 adolescents de 39 pays différents en Europe et en Amérique du Nord a montré une association négative entre un temps d’écran élevé (plus de deux heures par jour) et l’activité physique modérée ou élevée213. Des pays comme le Québec ont mis en place des programmes de déconnexion, depuis 2003. Un lien significatif a été constaté entre la diminution du temps d’écran et une augmentation du niveau d’activité physique. 75 % des parents et 87 % des enfants ayant choisi d’éteindre les écrans ont augmenté leur temps consacré aux activités physiques et constaté des bienfaits sur leur sommeil et leurs comportements. Cependant, ce résultat n’est pas complètement corroboré par d’autres études expérimentales cherchant également à établir un lien de causalité. En effet, Buchanan et ses collègues214 constatent qu’en réduisant le temps d’écran des jeunes, l’activité physique n’augmente que faiblement. De même, certains travaux indiquent que lorsqu’on interrompt la télévision, les enfants la remplacent spontanément par d’autres activités tout aussi sédentaires215. De plus amples recherches sont donc nécessaires pour mieux cerner les liens de causalité entre écran et diminution de l’activité physique d’intensité modérée ou élevée.
Les exergames :
améliorer santé et bien-être en jouant !
Avec les exergames, on joue à des jeux vidéo tout en faisant de l’activité physique. Parmi les plus connus, mentionnons Wii Sport (on mime les gestes du sportif une manette de jeu à la main), Just Dance (on reproduit le mieux possible les mouvements de danse montrés à l’écran), Zombies, Run ! (on fait son footing en cherchant à échapper à des zombies qui nous poursuivent). Ce type de jeux vidéo est particulièrement bien accueilli par le monde médical car ils améliorent la santé physique et psychologique du joueur : diminution du surpoids, amélioration des troubles psychologiques, meilleur bien-être, etc. Les effets bénéfiques sont nombreux :
jouer aux exergames est une activité plutôt amusante et motivante qui permet de transformer le temps d’écran sédentaire en activité physique modérée. Cela produit plus de dépenses énergétiques que les jeux vidéo classiques et conduit effectivement à diminuer l’indice de masse corporelle, notamment chez les enfants216 ;

jouer régulièrement aux exergames permet d’améliorer significativement les syndromes dépressifs, les performances cognitives (entre autres chez les personnes âgées217) et la qualité de vie218 ;

sur le plan psychologique, jouer génère des émotions positives, des effets relaxants et un plus grand bien-être hédonique. Les exergames aident également à mieux supporter les maladies et traitements chez certains patients, par exemple atteints de la maladie de Parkinson219 ou de toxicomanie220 ;

joués à plusieurs, ces jeux créent du lien social et de la sociabilité, en offrant des moments de partage avec les autres. Comme la motivation baisse avec le temps quand on joue seul, il est bien plus motivant de le faire en groupe. Ainsi, pour tirer un maximum de bénéfices sur le long terme, amusons-nous ensemble avec des exergames, régulièrement, entre amis et en famille, toutes générations confondues !




Quoi qu’il en soit, pour sa santé, en suivant les recommandations de Santé publique France, on préconise, d’une part, de diminuer la sédentarité et, d’autre part, d’accroître l’activité physique d’intensité modérée ou élevée. Premièrement, lorsqu’on est assis, il convient de se lever et marcher au moins quelques minutes toutes les deux heures. Deuxièmement, on recommande de pratiquer au moins 30 minutes d’activité physique dynamique par jour. En effet, faire 30 minutes d’exercice physique continu quotidiennement libère 1 004 molécules protectrices, diminuant les risques d’obésité et de maladies cardiovasculaires et baissant de 40 % les risques de développer un cancer ou la maladie d’AlzheimerG.


Les écrans et le sommeil :
un impact pernicieux
Surconsommation médiatique, hyperconnexion, hyperactivité sur les médias sociaux, etc., nuisent également à notre sommeil. Les hyperconnectés perdraient du temps de sommeil, près de 2 heures par nuit. Leur sommeil serait également de moins bonne qualité et ils souffriraient davantage d’insomnie. Une enquête récente sur la durée de sommeil des adolescents montre un lien clair entre le temps élevé passé devant les médias numériques et les réseaux sociaux (plus de deux heures par jour) et la diminution du temps de sommeil221. Or, une durée de sommeil insuffisante comporte des risques importants pour la santé, surtout chez les adolescents. De plus, sur le plan qualitatif, ils dorment moins bien : difficultés à s’endormir, réveils nocturnes, somnolence pendant la journée. Eux-mêmes s’estiment clairement en manque de sommeil.
Chez les 18-24 ans qui utilisent le mobile ou l’ordinateur le soir, on observe trois fois plus de somnolence la journée (27 % contre 9 % des non-utilisateurs). Une augmentation de l’utilisation du mobile et des médias sociaux est donc significativement associée à une diminution de la quantité et de la qualité du sommeil222. Plusieurs facteurs entrent en jeu. Tout d’abord, l’excitation provoquée par les vidéos ou messages consultés le soir empêche le cerveau de préparer l’endormissement. Ensuite, la présence de lumière bleue émise par les diodes électroluminescentes (LED) des écrans est interprétée par le cerveau comme étant la lumière du jour. Celle-ci le maintient éveillé et diminue la sécrétion de la mélatonine, l’hormone du sommeil. Le moment d’endormissement est retardé d’une à deux heures alors que l’heure du réveil reste identique. Le temps de sommeil risque alors d’être raccourci. Ce problème de lumière bleue est moins marqué avec l’écran de télévision dans la mesure où il est regardé de plus loin. Le risque s’accentue d’autant plus que les gros utilisateurs s’exposent moins à la lumière naturelle du soleil au cours de la journée, alors qu’elle permet de réguler l’horloge biologique veille/sommeil. Enfin, quand ils sont très investis émotionnellement dans les médias sociaux, les adolescents se sentent contrariés dès lors qu’ils sont déconnectés. Victimes de la FOMO, ils ont du mal à se détendre lors du coucher, de peur de manquer un nouveau message ou un contenu intéressant.
Et une fois endormis, le problème n’est pas fini. Les adolescents peuvent voir leur sommeil interrompu par les notifications et alertes des médias sociaux. Un jeune sur cinq se réveille même pour vérifier ses messages. Par rapport à ses camarades qui n’utilisent pas les médias sociaux la nuit, il a alors trois fois plus de chances de se sentir constamment fatigué à l’école223.
Les effets délétères d’une mauvaise qualité ou d’un manque de sommeil sur la santé physique et mentale sont bien connus. Mal ou insuffisamment dormir accroît le risque de développer une maladie chronique, du diabète, de l’hypertension, de faire une crise cardiaque, un AVC, d’être en surpoids, de diminuer les défenses immunitaires ou de développer des troubles anxieux ou dépressifs224. Chez les adolescents par exemple, un sommeil de mauvaise qualité joue un rôle dans la relation entre usage intensif des médias sociaux et troubles anxiodépressifs225.
Un autre risque est plus psychologique. Il concerne l’altération des fonctions d’apprentissage et de mémorisation. En effet, le sommeil est particulièrement important pour les adolescents et jeunes adultes car il représente un moment clé du développement cérébral, essentiel pour permettre un bon fonctionnement lors de la journée. Dormir correctement est d’autant plus souhaitable que c’est durant la nuit que sont mémorisés les acquis de la journée et que s’opère un tri entre les informations essentielles et subalternes. Une courte durée de sommeil chez les collégiens de 14 ans (moins de sept heures) est corrélée avec des volumes plus petits de matière grise dans plusieurs régions du cerveau, notamment le cortex frontal, le cortex cingulaire et le précuneus, zones impliquées dans la concentration et la capacité à effectuer des tâches simultanées. Ces variations seraient liées à une diminution des performances scolaires et de plus mauvaises notes226.
Le temps de sommeil est donc précieux. Il est préférable de se déconnecter des écrans une à deux heures avant de se coucher et, évidemment, la nuit. Pour les enfants et adolescents, une bonne règle à acquérir au plus tôt : pas de mobile connecté, ni d’écran dans la chambre !


7
Écrans, divertissements et bien-être hédonique
Le divertissement par les écrans, comme les vidéos drôles, les séries télévisées ou les jeux vidéo, contribue au bien-être hédonique en apportant des émotions positives, en relaxant et en permettant de se changer les idées. Cependant pour certains, il s’agit d’un plaisir limité, certes avec des bénéfices émotionnels positifs à court terme, mais des conséquences bien moins positives à long terme, particulièrement sur les bien-être eudémonique et social. Ainsi reproche-t-on souvent au divertissement par la télévision ou Internet une transmission, pêle-mêle :
de contenus et de programmes de bas niveau culturel, peu stimulants sur le plan intellectuel et qui valorisent l’individualisme, l’argent (dans les jeux télévisés) et le matérialisme ;

de contenus véhiculant des stéréotypes, par exemple sur les femmes, leur corps et, globalement, sur les genres227,228. Les personnes de couleur de peau blanche sont également surreprésentées à la télévision par rapport à la population générale ;

de contenus violents, qui provoquent également des effets sur la violence des récepteurs229 et sur le sentiment de vivre dans un monde plus dangereux qu’il n’est en réalité1.


Le divertissement médiatique favoriserait en outre la procrastination, l’apathie, la fainéantise et la perte de temps. Progrès technologique aidant, ce type de divertissement est maintenant accessible partout et au plus grand nombre, grâce à la multiplication et la miniaturisation des écrans mobiles, au développement de chaînes et plates-formes qui lui sont spécifiquement dédiées (comme Netflix), au visionnage à la demande et au streaming, 24 heures sur 24…
Ainsi considéré, le divertissement n’inciterait ni à la réflexion intellectuelle, ni à donner du sens à sa vie. Si nous sommes globalement d’accord avec ces critiques, nous pensons, néanmoins, que tous les divertissements médiatiques n’ont pas la même valeur. Il y a des différences notables entre un film d’action violent et un film dramatique mettant en scène des valeurs altruistes ou prosociales. Récemment, la question de savoir si certains divertissements pourraient plus durablement améliorer le bien-être eudémonique s’est posée dans les recherches scientifiques.
Le double effet du divertissement médiatique sur le bien-être
Deux types de motivation sous-tendraient le visionnage des divertissements. Premièrement, les motivations hédoniques qui poussent les personnes à améliorer leur bien-être hédonique : ressentir davantage d’émotions positives, diminuer leurs émotions négatives ou leur stress en récupérant des ressources psychologiques. Elles rechercheraient alors des contenus globalement gais, humoristiques ou avec un ton « léger ». Pourtant, ce type de motivations explique mal pourquoi certains aiment des films bouleversants ou tristes, comme des tragédies et des films dramatiques, provoquant des émotions a priori négatives. En effet, regarder des films dont la narration et l’atmosphère sont tristes, noires comme dans La Ligne verte, La Liste de Schindler ou De rouille et d’os, ne semble a priori pas explicable par des motivations hédoniques.
En explorant d’autres voies pour comprendre ce qui incite à regarder ce genre de films, les chercheurs se sont orientés vers un deuxième type de motivations, de nature eudémonique quant à elles230. Les satisfaire permet de vivre une expérience eudémonique, qui nous émeut et génère en nous des émotions complexes, nous incite à réfléchir sur le sens profond du film, de son message, et stimule notre réflexion au-delà du film231. Ce type d’expérience donne à la personne le sentiment de progresser en augmentant ses compétences, forces de caractère et vertus, mais également en acquérant une plus grande philosophie de vie, contribuant ainsi à mieux s’accomplir et à trouver un plus grand sens à sa vie.
Ainsi, les recherches récentes montrent que les divertissements médiatiques peuvent avoir un double effet sur le bien-être231,232. Selon les types de divertissements, les personnes et le contexte de réception, deux grands types de processus contribueraient à agir sur les deux types de bien-être. D’une part, le divertissement agissant sur le bien-être hédonique serait traité par les spectateurs de façon heuristique et superficielle. Ce type de traitement repose sur des processus de compréhension et des jugements simples, rapides et n’exigeant pas beaucoup d’efforts cognitifs. D’autre part, le divertissement contribuant au bien-être eudémonique serait traité par les spectateurs de manière plus élaborée, plus longue et plus complexe233,234.
Dans ce chapitre, nous allons voir comment certains types de divertissements médiatiques peuvent effectivement accroître le bien-être hédonique. Dans le chapitre suivant, nous analyserons les effets sur le bien-être eudémonique.

Comment choisit-on les contenus pour améliorer son bien-être hédonique ?
Sans avoir forcément conscience des raisons de leurs choix et souvent de manière très rapide, les gens, motivés par des désirs hédonistes, sélectionnent les contenus médiatiques auxquels ils s’exposent de manière extrêmement stratégique pour leur bien-être psychologique. Ils cherchent très souvent soit à améliorer leur humeur négative, soit à ressentir des émotions positives. En effet, les médias et leurs contenus ont la capacité à plus ou moins modifier l’humeur : la sélection s’opérerait à partir de trois principales caractéristiques235.
La première caractéristique est le potentiel excitateur des contenus médiatiques et numériques qui influence les niveaux d’éveil des individus. Ces derniers peuvent réguler leur humeur en sélectionnant des contenus pouvant modifier leur niveau d’excitation. Les films d’action, les scènes violentes intensifieront l’excitation alors que, à l’opposé, les documentaires sur la nature réalisés avec un rythme lent et une musique douce provoqueront un niveau d’éveil moins élevé. Ainsi, après une journée stressante de travail, on peut choisir de regarder un documentaire sur un voyage touristique ou un reportage sur des animaux pour se détendre. On cherche aussi, par exemple, à éviter des contenus déclenchant soit de l’ennui, soit du stress, dans la mesure où ils sont négatifs et ont des degrés d’excitation respectivement soit trop faibles, soit trop élevés. En d’autres termes, une gestion pertinente du potentiel excitateur conduirait à s’exposer à des contenus médiatiques produisant l’état d’excitation recherché.
La deuxième caractéristique est la valence hédonique du contenu. Lorsque les personnes sont d’humeur positive, elles sélectionnent des contenus médiatiques qui les maintiennent dans leur bonne humeur. Les contenus regardés seront plutôt gais, comme des divertissements amusants. Elles éviteront dès lors ceux générant des émotions négatives. Si elles sont d’humeur négative et si elles pensent que les médias peuvent l’améliorer et leur « remonter le moral », elles auront tendance à sélectionner des contenus qui iront dans ce sens. Ceux-ci sont souvent de valence opposée à l’humeur négative. Un autre intérêt des médias réside dans leur capacité à faire ressentir des émotions dont la nature et l’intensité sont rarement expérimentées dans la vie quotidienne236. Les médias donnent la possibilité de ressentir une large palette de réactions affectives qui vont de la peur intense, avec les films d’horreur, jusqu’à de la forte joie, avec les comédies comiques, en passant par l’amusement, la tension, l’excitation, etc.
De même, les recherches scientifiques montrent que les individus de mauvaise humeur passent plus de temps sur des sites Web dont le contenu est « positif » que les individus qui ont une humeur moins négative. Cette exposition sélective, effectuée sans forcément qu’ils en aient conscience, leur donne la possibilité d’effectivement améliorer leur humeur237. Cette même logique se retrouve pour les jeux vidéo. Au moment de commencer à jouer, les individus qui sont dans un état d’ennui vont davantage rechercher un niveau de jeu très élevé, ce qui va leur permettre de changer leur état émotionnel de valence négative en un état émotionnel positif. À l’inverse, chez les personnes préalablement stressées, c’est davantage lorsque le niveau de jeu est plus modéré que l’amélioration de l’humeur opère le mieux238. Au moment où le joueur entre le niveau de difficulté du jeu vidéo, il n’effectue pas clairement et consciemment son choix en fonction de son état émotionnel du moment. Cependant avec l’expérience, il apprend à gérer sans en avoir conscience la difficulté en fonction de son état émotionnel du moment, par exemple dans le but d’améliorer son humeur.
Pour mieux ressentir des émotions, le spectateur utilise également des stratégies cognitives. Ainsi, face un film d’horreur ou de suspens, inhibe-t-il volontairement ses pensées liées au fait que « ce qu’il voit est faux »239. Si dans certains cas cette pensée est pour certains, notamment les adolescents, un mécanisme de défense face à des peurs fictionnelles trop fortes, son inhibition volontaire permet de mieux être « transporté » dans le film et de ressentir une plus grande excitation émotionnelle. En effet, il paraît surprenant que le cerveau humain se fasse aussi facilement « berner » par les films d’horreur. Il sait que ce qu’il voit sur l’écran est faux, qu’il n’y a aucun danger objectif pour lui. Pourtant, les réactions émotionnelles ressenties, comme la peur ou la surprise, sont réelles. Il s’agit là d’un mécanisme de conditionnement classique où nos réactions sont automatiquement déclenchées par des stimuli visuels et sonores. La peur, par exemple, est une réponse conditionnée, automatiquement provoquée en présence d’un stimulus qui a l’apparence d’un danger réel. Ce principe, appelé « généralisation du stimulus », est un principe de base de nos réactions aux médias. En s’exposant aux films d’horreur, l’individu, en toute sécurité devant son écran, expérimente la manière dont son cerveau et son corps réagissent dans des situations de danger afin de mieux faire face si jamais cela arrivait dans la réalité.
La troisième caractéristique est le potentiel d’absorption du contenu médiatique. Nos humeurs négatives ou positives sont soutenues par la présence de pensées fortement prégnantes, respectivement en lien avec les événements négatifs (ruminations mentales négatives) ou positifs. Selon le type de support et de contenu, les médias ont une capacité plus ou moins forte à interférer, à modifier nos pensées et notre humeur. Ainsi, un contenu ou un média à fort potentiel d’absorption modifiera plus rapidement l’humeur. Il interrompra la rumination en lien avec l’humeur actuelle et déclenchera plus facilement un changement d’état affectif. Le cinéma est par exemple un média extrêmement absorbant, dans la mesure où le grand écran dans la salle obscure incite à focaliser toute son attention sur le contenu. Les personnes d’humeur négative préféreront des contenus qui interrompent cette dernière. Un divertissement comique ou un film policier avec une histoire complexe peut plus facilement perturber l’humeur négative qu’un film triste. D’un autre côté, les gens de bonne humeur préféreront des contenus peu absorbants afin d’éviter de perturber leur état affectif. À défaut, ils mettront en place une stratégie mentale leur permettant de prendre du recul par rapport à ce qui est vu. Le potentiel d’absorption peut également être augmenté en jouant sur le contexte de la réception. Par exemple, pour accroître l’excitation ressentie lors d’un film d’horreur, certains augmentent le son et se mettent dans le noir complet.

Films drôles et films d’horreur pour apaiser anxiété, colère et tristesse
Si la gestion de nos humeurs grâce aux médias est en partie consciente et en partie non consciente (c’est-à-dire automatique), les décisions que nous prenons à propos de ce que nous regardons ne s’opèrent pas au hasard : elles visent à satisfaire nos besoins psychologiques, sans forcément que nous parvenions à le verbaliser clairement. Prenons trois illustrations avec le cas des personnes anxieuses, tristes et en colère.
Films mettant la mort en scène et bien-être
Certaines personnes vivent en ressentant de l’anxiété, ponctuelle ou plus chronique. Cette dernière est un état affectif négatif plus ou moins intense, dont elles ignorent la cause. L’anxiété doit être différenciée de la peur, qui, quant à elle, est une émotion déclenchée par la prise de conscience d’un risque clairement identifié. Certains individus vivent au quotidien dans un état anxieux, plus ou moins intense et plus ou moins changeant, pendant des mois voire des années. Comme il leur est difficile d’en connaître la source, ils ont beaucoup de mal à améliorer leur bien-être.
Que ce soient des films d’horreur, des films catastrophes (tremblements de terre, tempêtes, catastrophes nucléaires, etc.) ou des films de science-fiction montrant la fin possible de l’humanité, les divertissements jouant sur l’angoisse de la mort sont parfois particulièrement appréciés par ces personnes. Ils agiraient à la fois de façon individuelle et collective sur le bien-être personnel mais également social. En effet, une des fonctions des films mettant en scène la mort serait de permettre de transformer à plus ou moins long terme l’anxiété en peur. Précisément, pendant et après le visionnage du film faisant ressentir à court terme des émotions intenses et négatives, la personne est capable d’attribuer clairement la source de son état affectif au film, plus exactement à ce qui déclenche la peur, comme l’arrivée de zombies ou l’imminence d’un tsunami. Les psychologues des émotions ont montré combien on faisait des erreurs d’attribution en prêtant une mauvaise cause aux états affectifs que nous ressentons235. Ainsi, le spectateur préalablement anxieux pourrait attribuer l’ensemble de son état émotionnel, incluant son anxiété préalable et les fortes émotions négatives déclenchées par le visionnage, au film lui-même. Dès lors, au moins à court terme, son problème d’anxiété serait-il atténué. En effet, la personne a non seulement trouvé une (fausse) « cause » à son état émotionnel mais, en plus, elle a pu contrôler cette cause en gérant ses peurs pendant le film, puis en les supprimant avec la fin du film. Pendant les minutes et les heures qui suivent, ce processus d’apaisement émotionnel peut se poursuivre, notamment quand la personne se remémore l’histoire et l’expérience qu’elle a vécue. Elle devient alors davantage capable de maîtriser ses émotions négatives, anxiété préalable inclue. Certes, les véritables causes de son état anxieux ne sont toujours ni identifiées ni supprimées, mais pendant un petit moment le film a contribué émotionnellement à diminuer son ressenti négatif. Il est, en effet, plus rassurant d’avoir le sentiment d’autocontrôle de ses états affectifs. C’est peut-être une des raisons qui incitent certaines personnes à régulièrement s’exposer à ce type de film, parfois quotidiennement. On retrouve ici l’hypothèse de la catharsis conduisant à purger les spectateurs de certaines de leurs « mauvaises » passions1. Si cette hypothèse a été expérimentalement invalidée dans le cadre des films violents (les films violents ne permettent pas aux individus d’être moins violents, mais au contraire augmenteraient plutôt leur agressivité1), il conviendrait de la tester scientifiquement dans le contexte des films mettant en scène la mort.
Certains auteurs n’hésitent pas à transférer cette hypothèse individuelle à un niveau macro-social, attribuant au film mettant en scène la mort des fonctions bénéfiques sur le bien-être social42. Dès lors, ce type de film serait une forme de rituel social qui permettrait à notre société de diminuer certaines peurs collectives. Depuis la nuit des temps, les sociétés humaines ont toujours vécu de grandes anxiétés et peurs collectives, que ce soit la peur de(s) Dieu(x), la peur de l’envahissement par d’autres groupes, la peur des épidémies, la peur des catastrophes naturelles, etc., les films mettant en scène la mort apparaîtraient souvent sur nos écrans lors des périodes de crise afin de symboliser les transformations inhérentes à ces crises. Ils permettent d’abord une meilleure prise de conscience et une meilleure compréhension des risques pour la société. Ainsi, avec le réchauffement climatique, de nombreux films mettant en scène ses effets possibles sont apparus : tempêtes, tsunamis, etc.
Ensuite, en donnant une forme objective et visible au danger, ils permettent aux êtres humains et aux sociétés d’attribuer une cause aux angoisses en les « mettant en scène » pour, ensuite, mieux les circonscrire. Les fins, souvent heureuses, sont alors quasi-systématiquement accompagnées d’une morale. Les films catastrophes permettraient d’identifier les « enjeux inconscients » d’une société dominée par l’incertitude. Les périodes de crise économique, les mutations technologiques, les risques générés par l’évolution de la biologie, comme les modifications génétiques ou la manipulation des virus, sont aujourd’hui autant de sources de peurs collectives et donc des thèmes de films ou séries à succès.

Faire les bons choix quand on est triste ou en colère
Lorsque nous sommes dans un état émotionnel négatif, nous choisissons également les contenus en lien avec cet état. Cependant, les hommes et les femmes ne réagissent pas de la même façon. D’une manière générale, les femmes passent plus de temps que les hommes à ruminer des événements négatifs, ce qui est un facteur de risque de la dépression240. L’usage des médias à la fois reflète et renforce cette tendance. Ainsi, dans une humeur triste, les femmes s’exposent plutôt à des contenus médiatiques congruents à leur humeur, c’est-à-dire tristes. Les hommes, quant à eux, ont tendance à davantage regarder des comédies drôles241. Sur le plan émotionnel, c’est la tendance masculine qui, au moins à court terme, serait la plus efficace pour diminuer les émotions négatives.
Cette différence entre hommes et femmes dans l’utilisation des médias est également observée pour d’autres humeurs négatives comme la colère. Cette dernière peut être dissipée si on s’expose aux bons contenus. Cet effet calmant est en effet plutôt bénéfique dans la mesure où la colère n’est bonne ni pour la santé (augmentation des risques cardio-vasculaires, par exemple), ni pour le bien-être. Prenons le cas d’une colère qui a été provoquée par une altercation avec une autre personne et observons ensuite ce que choisissent de regarder les hommes et les femmes. On constate des différences. Les hommes n’ont pas la volonté de changer d’humeur en s’exposant à des comédies242. Par exemple, s’ils savent qu’ils vont rencontrer, dans les instants qui suivent, la personne qui les a mis en colère et qu’ils vont pouvoir « répliquer », ils préfèrent choisir des contenus montrant des scènes d’hostilité entre personnages. C’est comme si les médias leurs permettaient de se préparer à mieux affronter la situation243. À l’opposé, les femmes en colère ont davantage tendance à vouloir regarder des contenus positifs comme des comédies, y compris si elles savent qu’elles vont avoir l’opportunité de répliquer. Leur objectif semble être, dans ce cas, de dissiper leur colère, peut-être pour ne pas envenimer la situation.


Les médias pour récupérer des ressources en cas de fatigue et de stress
« Mal du siècle », le stress est aujourd’hui l’une des toutes premières causes de souffrance psychologique dans notre société. Il est également souvent associé à de la fatigue psychologique et physique. Chacun essaye de gérer son stress avec ses propres ressources et ses propres stratégies. Parmi celles-ci, beaucoup de personnes utilisent les médias traditionnels et numériques : regarder un film, une bonne émission de divertissement ou jouer à des jeux vidéo après une grosse journée de travail font aujourd’hui partie des techniques fréquemment utilisées pour se détendre et récupérer physiquement et psychologiquement. D’une manière générale, comment récupère-t-on ? L’usage des médias est-il efficace pour récupérer de la fatigue et du stress248 ? Si oui, par quels processus ?
Actualités dramatiques : les médias sociaux, conscience collective numérique et régulateurs d’émotions
Souvenez-vous des drames que nous avons collectivement vécus au cours des deux dernières décennies : attentats de Paris en 2015, attentats de New York en 2001 ou, dans un autre registre, le décès de célébrités comme Michael Jackson ou Johnny Hallyday. Ces événements socio-médiatiques extraordinaires ont des caractéristiques communes. Ils sont hors du commun, très impliquants pour les gens et provoquent des émotions négatives intenses. Par ailleurs, ils surviennent de façon imprévisible et occupent fortement l’espace médiatique, parfois à l’échelle mondiale244,245. Nous pensons que les réseaux sociaux tendent à aider à mieux gérer ce type d’émotions collectives majeures. Ils aideraient les individus à mieux vivre le drame, à lui donner du sens et à contrôler leurs émotions négatives, concourant ainsi à les apaiser.
En effet, lorsqu’une personne apprend un tel drame, elle est submergée par des émotions négatives. Elle cherche à comprendre l’événement et à lui donner un sens. Cependant, seule, elle n’y arrive pas. Selon le sociologue Émile Durkheim, pour gérer des phénomènes émotionnels majeurs, les personnes éprouvent le besoin anthropologique fondamental de communiquer avec les autres, de vivre collectivement leurs émotions et de se référer à une « conscience collective » supra-ordonnée. Dans une perspective proche de Marzouki et Oullier246, nous pensons que les réseaux sociaux jouent ce rôle macro-social. Ils contribuent à construire une « conscience collective numérique » dont ils sont le socle, permettant une meilleure gestion des émotions collectives majeures.
Les réseaux sociaux réguleraient les émotions selon cinq processus247 :
ils offrent du soutien par le lien social en permettant à chacun de se sentir en reliance sociale avec d’autres qui vivent le même événement bouleversant. Ce soutien est illustré par les expressions « Je suis Charlie » ou « Je suis Paris », qui ont largement circulé sur les réseaux sociaux ;

ils aident à la production de sens via les interactions médiatisées et contribuent à co-construire une signification sociale du drame ;

ils apportent un soutien en favorisant des actions individuelles et des interactions sociales hors ligne, comme les chorégraphies de masse organisées par les fans de Michael Jackson après sa mort, ou les marches républicaines partout en France suite aux attentats de janvier 2015 ;

ils permettent à chacun de sortir de l’anonymat en laissant une trace personnalisée et durable, comme des écrits, faisant penser qu’on participe à la mémoire et à l’histoire collectives de l’événement ;

ils donnent la possibilité de vivre individuellement, à son rythme et selon ses besoins, son processus de deuil, qui concerne particulièrement les fans de célébrités mais peut s’étendre à toute personne profondément touchée par des attentats ayant eu lieu dans un endroit qu’elle connaît bien par exemple.


Fréquenter activement les réseaux sociaux après le drame est utile sur les plans cognitif, émotionnel et social et améliore le bien-être à court-terme. Cependant, passé un certain délai (que les recherches doivent encore déterminer), il conviendrait de diminuer significativement la fréquentation des plates-formes numériques parlant du drame pour ne pas favoriser les ruminations émotionnelles et mentales néfastes et s’enliser dans une humeur négative.


La vie quotidienne de nombreuses personnes est caractérisée par une alternance, d’une part de phases de travail et de tension, et d’autre part de phases de repos et de divertissement. Dans ce contexte, plusieurs travaux récents se sont intéressés à la manière dont les gens utilisent les médias pour récupérer de la fatigue et de l’épuisement. La récupération est définie comme un processus de reconstitution des ressources épuisées249. Elle est réussie lorsqu’elle permet de restaurer les capacités et ressources psychologiques et physiologiques de l’individu, lui permettant ainsi de revenir au niveau précédant le stress. La récupération est essentielle pour la santé et le bien-être. En effet, une récupération infructueuse et une fatigue chronique augmentent considérablement le risque d’altération de la santé physique et psychologique et nuisent au bien-être.
L’importance de la récupération psychologique et physique pour le bien-être
D’une façon générale, le stress et la fatigue sont considérés sur le plan théorique comme un épuisement des ressources individuelles. Ces ressources sont non seulement « énergétiques » mais concernent également nos capacités de gestion personnelle, comme le sentiment de maîtrise de soi, de compétence et d’autonomie ou l’estime de soi250,251, qui peuvent être temporairement réduites. La récupération conduit non seulement à restaurer l’énergie épuisée, à retourner au niveau d’excitation de base mais aussi à accumuler des ressources personnelles pour pouvoir faire face avec succès aux futures demandes et situations de stress (recovery experience252).

L’efficacité des médias et technologies digitales pour récupérer
Les recherches récentes sur l’usage des médias et la récupération253,248 montrent que les médias, plus particulièrement leurs contenus divertissants, agiraient effectivement sur la récupération. Le divertissement permet un détachement psychologique de la source du stress et offre la possibilité aux récepteurs de se relaxer. La théorie de la gestion de l’humeur235, dont nous avons précédemment parlé, montre par ailleurs explicitement le fort potentiel de distraction des médias, leur capacité à diminuer le stress, à optimiser l’humeur et l’excitation, contribuant ainsi au bien-être hédonique.
Le divertissement médiatique agit également de manière plus complexe sur le bien-être eudémonique254. Il contribue à effectivement améliorer notre maîtrise de soi, notre auto-efficacité et notre sentiment d’autonomie, temporairement diminués par la fatigue. Ainsi, on peut tout à fait restaurer ses ressources et accroître son bien-être psychologique avec les médias. De nouvelles recherches empiriques doivent encore être menées pour mieux comprendre les mécanismes et les conditions d’une telle récupération, mais des études intéressantes ont d’ores et déjà été menées sur les jeux vidéo255,256. Il semble que les jeux vidéo d’action et de guerre, où le joueur est amené à évoluer dans un monde où il faut tirer et survivre, permettent effectivement de récupérer ses ressources. Cette pratique concerne plutôt des individus de sexe masculin. Elle est globalement efficace chez ceux qui sont socialement isolés ou qui n’ont pas d’autres possibilités pour récupérer. Plus le divertissement est impliquant et interactif et plus l’expérience de récupération est complète. Si regarder des clips vidéo ou jouer à un jeu vidéo sont deux pratiques qui entraînent des niveaux de relaxation et de détachement psychologique comparables257, le jeu vidéo, par définition plus interactif, entraîne des niveaux plus élevés d’expérience de maîtrise et de contrôle de soi.
Nous avons tous des préférences concernant le type de médias (Internet, jeu vidéo, télévision, etc.) et le type de contenus qui nous conviennent le mieux quand nous sommes fatigués. Ces préférences sont fonctions des personnes mais également des situations. Pourquoi certains soirs choisissons-nous un film comique et, d’autres soirs, allons-nous sélectionner un film dramatique ? Sans doute savons-nous plus ou moins consciemment de quel type de ressources hédonistes ou eudémoniques nous avons besoin pour récupérer. En effet, vidéo comique, affectivement positive, et film dramatique ou tragique, a priori affectivement négatif, ont la même capacité à détourner notre attention des stimuli stressants et à diminuer la fatigue. Toutefois les deux genres nous conduisent à récupérer des ressources différentes.
La comédie permet de récupérer par un plus grand processus de relaxation. Elle conduit à une plus grande détente que le genre dramatique. Ce dernier, quant à lui, souvent triste et poignant, implique davantage le récepteur et, au final, augmente plus son énergie et sa vitalité258. Ainsi, avec des médias non interactifs, en l’occurrence des vidéos, ces deux types d’expériences de divertissements hédoniques et eudémoniques, conduisent toutes les deux à des niveaux à peu près équivalents de distraction, mais génèrent des expériences de récupération différentes qualitativement253. Les expériences de divertissement hédoniques, caractérisées par des émotions positives, provoqueraient davantage de détachement psychologique et de la relaxation. En plus de la distraction, les expériences de divertissement eudémoniques marquées par la recherche d’un sens à sa vie, provoqueraient, quant à elles, des niveaux plus élevés d’expérience de maîtrise, fournissant davantage de ressources au niveau des sentiments de compétence personnelle.
Pourtant, la frontière entre les deux formes de récupération n’est pas toujours aussi nette. En effet, certaines expérimentations ont montré que regarder des films hédoniques (par exemple amusants) apporte des émotions positives, mais permet aussi de récupérer d’une fatigue générale et de retrouver certaines ressources psychologiques temporairement réduites par des activités intellectuelles, cognitives, du stress ou des ruminations mentales259. Les plates-formes de streaming sur Internet (YouTube, Dailymotion, etc.) sont intéressantes pour cela dans la mesure où elles offrent l’opportunité de choisir, à la demande, une large palette de vidéos susceptibles de déclencher des émotions positives en quelques secondes. Lorsque notre état émotionnel est en berne, nous aurions tort de nous priver de regarder une vidéo drôle sur des chats ou sur des gags aussi surprenants qu’amusants.
Depuis notre plus jeune âge, nous sélectionnons plus ou moins activement les contenus que nous regardons. Comme ce savoir-faire médiatique repose en partie sur des mécanismes de conditionnement opérant260, nous n’avons plus forcément conscience de la manière dont nous le gérons. Mais nous sommes devenus de vrais experts dans les choix de nos divertissements médiatiques destinés à améliorer notre bien-être.

Du bon usage du smartphone pour déstresser et récupérer
Comme le smartphone est en permanence sur soi, il offre constamment la possibilité de regarder des contenus divertissants. Il est alors extrêmement tentant de se divertir parfois au détriment de ses tâches de travail. Cependant, la pratique du multitâche est non seulement épuisante psychologiquement, voire stressante, mais elle diminue également nos performances. Pour être efficace, il s’agit d’abord d’effectuer sa tâche de travail sans consulter son mobile. Ensuite, il convient d’apprendre à repérer sur soi les signes de fatigue psychologique émis lorsque les ressources psychologiques nécessaires à la tâche de travail commencent à s’épuiser. Utiliser alors son mobile ou Internet pour se divertir peut être une stratégie pertinente pour retrouver les ressources épuisées et « recharger les batteries ». La fatigue psychologique est en fait un état adaptatif qui permet à l’organisme de maintenir une gestion efficace des objectifs fixés. Elle agit comme un signal indiquant qu’il est temps pour l’individu de changer d’objectif et de type de tâche, pour qu’il récupère des ressources s’il veut continuer à être performant261. À défaut, la poursuite de l’effort entraînera des coûts de plus en plus élevés. Les personnes habituées à effectuer des efforts cognitifs repèrent souvent, plus ou moins consciemment, les premiers signes de fatigue et savent qu’il est temps de changer temporairement d’activité. Dès lors, jouer à un jeu sur son mobile, regarder une vidéo amusante, consulter ses notifications, envoyer des SMS sont des activités de divertissement qui permettent de récupérer des ressources. Chacun choisira le type de divertissement qu’il préfère, chaque type de divertissement générant différents effets sur les quatre dimensions de la récupération : des effets plutôt hédoniques avec du détachement ou de la relaxation, des effets plutôt eudémoniques avec une récupération du sentiment de maîtrise ou de contrôle de soi.
Pour obtenir des effets véritablement bénéfiques, cette pratique doit respecter au moins trois conditions. Premièrement, les contenus doivent être véritablement divertissants et ne surtout pas générer des émotions négatives, du stress ou des pensées négatives impertinentes. Il ne s’agit donc pas de s’exposer à des commentaires, SMS ou e-mails irritants. Deuxièmement, il convient de décider à l’avance de la durée de la pause divertissante pour ne pas qu’elle se prolonge trop longtemps. On gâche très vite son temps sur les médias sociaux ! Troisièmement, dans la mesure où il s’agit d’une pratique planifiée pour à la fois s’octroyer des plages de plaisir dans sa journée de travail, récupérer des ressources et pouvoir, ensuite, être plus performant dans la réalisation des tâches à effectuer, il n’est pas question de culpabiliser en pratiquant cette stratégie. En effet, certains ressentent parfois de la honte en pensant s’exposer trop longtemps à des contenus divertissants. Il ne s’agit pas ici d’une forme d’échec de la maîtrise de soi ou d’actes de procrastination, mais bien d’une stratégie consciente et planifiée pour accroître son bien-être hédonique, eudémonique et son efficacité au travail.
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Divertissements numériques, films, séries et bien-être eudémonique
Avec les divertissements hédoniques, les médias proposent des contenus excitants et captivants qui génèrent immédiatement des émotions positives et détournent l’attention des préoccupations quotidiennes. Les médias sont également capables de satisfaire des besoins eudémoniques n’impliquant pas nécessairement des émotions positives à court terme231,262,263,264. Chez les téléspectateurs et internautes, les efforts intellectuels impliqués dans les divertissements eudémoniques, c’est-à-dire contribuant au bien-être eudémonique, sont souvent plus grands et qualitativement plus élaborés que dans les divertissements hédoniques. Par exemple, les conflits et problèmes soulevés dans les films hédoniques sont résolus le plus souvent sans remettre en cause les jugements moraux et les valeurs du spectateur. En revanche, les films eudémoniques obéissent à des règles différentes. Ils s’écartent assez souvent du scénario typique « du monde juste » dans lequel les événements sont favorables aux héros et où, notamment, les « méchants » sont punis à la fin265.
Avant les années 2000, des chercheurs avaient mis en évidence l’intérêt du divertissement médiatique pour nous permettre d’acquérir une meilleure connaissance de soi : d’une part, de certaines de nos réactions émotionnelles et, d’autre part, de nos normes, identité et valeurs personnelles235. Avoir les larmes aux yeux en regardant un film permet de réaliser que l’on est fortement empathique. À travers nos réactions émotionnelles (joie, tristesse, etc.), les divertissements permettent de prendre conscience de certaines de nos représentations (comme nos valeurs), nos cognitions, nos compétences psychologiques personnelles (être capable de « garder ses nerfs » lorsque l’arbitre d’un match de foot siffle un pénalty contre l’équipe que l’on supporte) ou notre identité. Les récentes recherches montrent que si les divertissements eudémoniques permettent effectivement de mieux se connaître, ils apportent bien plus.
Les apports sur le bien-être dépendent cependant des contenus et des personnes qui les reçoivent. Alors que certains contenus médiatiques incitent au matérialisme, dommageable pour le bien-être eudémonique, nous allons voir comment d’autres incitent à un mouvement contraire en stimulant la spiritualité. Nous aborderons, ensuite, le cas plus spécifique des films et séries télévisées. En effet, avec le développement des plates-formes en ligne donnant la possibilité de regarder des vidéos 24 heures sur 24 et n’importe où, ils occupent une des toutes premières places dans le classement des divertissements préférés. Comment contribuent-t-ils au bien-être eudémonique ? Quels bienfaits psychologiques apportent les personnages et héros des films ? En quoi peuvent-ils répondre à nos questions existentielles profondes ?
Quand le matérialisme dégrade le bien-être, la spiritualité le renforce…
Plusieurs études sont arrivées à la conclusion selon laquelle plus on est matérialiste et moins on est heureux. À l’inverse, plus on développe sa spiritualité et plus on améliore son bien-être eudémonique. Les médias ont des rôles, bénéfiques ou néfastes, dans ces deux types de croyances, valeurs et styles de vie que sont le matérialisme et la spiritualité. Avant de comprendre ces liens, commençons par définir les deux notions.
Le matérialisme est généralement défini comme le fait d’avoir une forte préoccupation pour la possession de biens matériels et de penser que ces biens et produits rendent heureux et procurent du succès266. Il n’existe pas de définition univoque de la spiritualité. Pour le dire simplement, la spiritualité donne le primat à la pensée, à la réflexion, au raisonnement sur le matériel. Mais en fait, c’est un concept complexe, multidimensionnel impliquant des connaissances et des expériences distinctes sur le sacré (en lien ou non avec le religieux), la transcendance (par exemple le dépassement des limitations de la condition humaine) ou les vérités profondes267. Constituant à la fois un processus de recherche personnelle et un résultat, la spiritualité est le fruit d’expériences où on se met en lien profond avec soi-même, avec les autres, la nature, l’univers et le transcendant. Les préoccupations de nature matérielle ou liées à sa propre personne sont dépassées pour rechercher l’intérêt pour les autres, pour le bien commun, pour l’humanité dans sa globalité. Certains sont attirés par la spiritualité à la suite de la mort d’un être cher ou devant l’idée de leur propre mort. Ils se détachent alors souvent du monde narcissique et matériel268. Plus généralement, les efforts spirituels reflètent le souci d’une prise en compte d’entités plus grandes et plus complexes : l’humanité, la nature ou le cosmos269. Sur le plan émotionnel, la recherche spirituelle amène à vivre des expériences telles que la gratitude, l’émerveillement, le pardon ou encore l’admiration.
Analysons plus en détail les liens complexes qui s’opèrent entre médias et matérialisme, puis entre médias et spiritualité, tout en tenant compte du bien-être. Commençons par le matérialisme.
Matérialisme, médias et diminution du bonheur
Comment fonctionne le processus liant matérialisme et altération du bien-être ? Sont-ce les gens d’abord matérialistes qui ensuite deviennent insatisfaits dans leur vie ou, inversement, les gens insatisfaits dans leur vie qui ensuite deviennent matérialistes ? Au départ, il semble que ce soit le matérialisme qui provoque une diminution de la satisfaction de la vie mais qu’ensuite, les personnes les moins heureuses recherchent davantage la possession matérielle, comme pour combler un manque. Elles entrent dès lors dans une spirale infernale270,271. La plupart des contenus véhiculés par les médias traditionnels et numériques, en particulier la publicité, joueraient un rôle relativement négatif dans la mesure où ils montrent « tout le bonheur » qu’il y a à posséder des produits et des marques.
Trois hypothèses expliquent pourquoi le matérialisme conduit à une diminution de la satisfaction de la vie. Premièrement, l’hypothèse de l’escalade explique que les individus matérialistes développent un désir insatiable de posséder des objets matériels. Si les produits souhaités ne peuvent être obtenus, la satisfaction de la vie diminue. Deuxièmement, l’hypothèse de l’adaptation explique que les personnes les plus matérialistes ont des attentes plus élevées que celles qui le sont moins. L’écart entre l’état souhaité et leur état réel peut les rendre moins satisfaites de leur vie. Troisièmement, l’hypothèse du déplacement explique que les matérialistes se focalisent essentiellement sur des buts matériels et des satisfactions superficielles, relayant au second plan les relations interpersonnelles, la spiritualité et les besoins plus fondamentaux, ce qui, finalement, conduit à une diminution du bonheur. Ainsi, les individus matérialistes auraient des préoccupations narcissiques plus importantes, une tendance plus prononcée à se comparer aux autres, moins d’empathie et davantage de relations conflictuelles271. En outre, les gens qui ont une faible estime de soi ont une plus grande tendance à être matérialistes, comme s’il s’agissait pour eux d’une forme de compensation.

L’influence néfaste de la publicité sur le bonheur commence très tôt
La spirale négative commence relativement tôt chez les enfants. En effet, les objectifs que l’on se fixe dans sa vie ainsi que la manière de résoudre un grand nombre de problèmes trouvent, en grande partie, leur source dans des modèles appris au cours de l’enfance et de l’adolescence. Pour certains, au cours de ces périodes, l’importance des médias a été telle qu’ils utilisent des modèles appris lors des interactions médiatiques. Ainsi, une étude effectuée sur des enfants, garçons et filles, âgés de huit à onze ans, montre que les jeunes les plus insatisfaits à l’égard de la vie deviennent, dès cet âge, matérialistes. Les moins heureux tenteraient de compenser leur insatisfaction en cherchant à posséder des produits272. Cependant, cet effet ne vaut que pour les enfants qui sont fréquemment exposés à la publicité, notamment télévisée. Avec la répétition sur le long terme, des expositions publicitaires, les valeurs matérielles véhiculées dans les messages enseigneraient aux enfants que les biens matériels permettent de faire face à la diminution de la satisfaction de vie. En effet, en regardant les techniques persuasives utilisées par les annonceurs, on voit clairement que les publicités montrent que les produits soit apportent du plaisir immédiat, soit sont utilisés par des gens célèbres, extrêmement attirants, constituant ainsi une sorte de récompense ou de preuve de réussite sociales. Dans cette influence, les inégalités sociales jouent également. Par rapport aux enfants de milieux socio-économiquement favorisés, les enfants de milieux défavorisés pensent davantage qu’il est important d’acquérir des marques notoires et/ou de prix élevés273. Par conséquent, les seconds seraient potentiellement plus touchés que les premiers.
Trouver du bonheur dans la consommation est non seulement une illusion mais un véritable piège274. Une des raisons provient de ce que les chercheurs appellent « l’adaptation hédonique ». À moyen et long termes, le bonheur ressenti n’évolue quasiment pas malgré les événements matériels positifs qui peuvent arriver dans la vie. Le niveau de bonheur revient très vite à son niveau initial. Par exemple, le modèle de l’adaptation hédonique explique que lorsqu’une personne gagne plus d’argent, les attentes et les désirs augmentent également, ce qui n’entraîne aucun gain durable de bonheur. De même, une fois un certain seuil de confort minimum acquis, consommer ne rend pas significativement plus heureux. Alors pourquoi certaines personnes poursuivent-elles frénétiquement un objectif de consommation ? Sans doute parce que consommer tend à remplir un vide existentiel. Ainsi, la consommation satisfait-elle des fonctions sociales et psychologiques : elle sert de support à la construction de son identité personnelle et sociale, donne des buts à atteindre, conditionne l’intégration sociale et favorise un certain type de liens sociaux.
Pourtant, ce n’est pas la consommation qui, à long terme, accroît le bien-être eudémonique. Ces limites conduisent certains économistes à plaider pour une consommation qui « élève » les individus, donne davantage de sens à la vie, accroît leur capacité à agir et à se réaliser. Si jusque-là le capitalisme, à travers la consommation, apportait une promesse de confort et de bonheur hédonique en incitant les individus à maximiser les plaisirs et minimiser les affects négatifs, il serait temps de déplacer la focale en direction d’un bien-être plus eudémonique275. Si l’être humain est condamné à consommer, autant prôner une consommation, d’une part plus respectueuse de l’environnement et de la santé, et d’autre part soucieuse de faire vivre des expériences enrichissantes, créant du lien entre les Hommes et leur donnant davantage de vertus.
D’une façon plus générale, nombre d’effets des médias sur les enfants ont déjà été solidement démontrés. Les divertissements médiatiques ont une influence de plus en plus forte sur le développement de l’identité des enfants et leur choix de style de vie. Les médias glorifient, de manière sans doute exagérée, l’individualisme, en minimisant la possibilité de résoudre collectivement les problèmes, les célébrités et le « glamour ». Ils perpétuent les stéréotypes sociaux et provoquent des distorsions de la réalité et des véritables besoins dans la vie276.
Cette série de constatations a été particulièrement dénoncée par le psychologue social Jean Léon Beauvois3. Si la thèse de Beauvois a été élaborée à partir des médias de masse, elle s’applique également aux médias sociaux dans la mesure où ils sont l’œuvre de grosses entreprises multinationales, parmi les plus riches de la planète : les GAFAM (Google, Apple, Facebook, Amazon et Microsoft). Résumons sa thèse qui pose sur les médias un regard fortement critique pour notre bien-être individuel et collectif.
Pour Beauvois, les médias sont des outils volontairement utilisés à des fins de propagande par des organisations (firmes internationales, partis politiques) et institutions, voire des gouvernements, qui possèdent un fort pouvoir social. Ils utilisent de manière réfléchie les médias pour divertir les citoyens, les faire penser à autre chose, les détourner des vraies valeurs du fonctionnement social, à savoir la participation de tous au pouvoir. Aussi donnent-ils aux personnes des contenus médiatiques divertissants, flattant leurs motivations profondes, les orientant vers un faux bonheur lié de manière excessive au soi (c’est-à-dire au côté narcissique de l’individu), à la consommation de produits, aux divertissements hédoniques… Pendant que les groupes et institutions qui possèdent les médias cherchent à gagner toujours plus de pouvoir politique, social et financier, les gens, eux, ne s’en occupent pas et en sont détournés. Le bonheur, tel que les médias le représentent, serait à trouver dans une logique individualiste où chacun est invité à aller se divertir individuellement dans son domicile, à consommer et à se valoriser socialement par l’intermédiaire notamment de produits et de marques.
On donne aux sujets sociaux quelques libertés mais quasi jamais celle de réellement participer aux décisions collectives nationales. Le pouvoir social en place leur a donné ces quelques libertés pour qu’ils s’en contentent, alors qu’au final, elles les isolent des vraies préoccupations démocratiques. Cela anesthésie l’envie de la plupart des sujets sociaux de réagir aux véritables chaînes qui les entravent. Or, pour Beauvois3, les médias devraient nous proposer de nous investir dans des activités plus intéressantes et dans une qualité de bonheur bien supérieure pour le citoyen mais aussi plus durable pour notre société, pour l’environnement, pour l’écologie et pour l’avenir. Pris dans ce carcan, on voit combien d’énergie les sujets sociaux doivent dépenser et quelles luttes ils doivent alors mener pour récupérer une once de pouvoir social accaparé par une minorité.

Les effets positifs de contenus médiatiques sur la spiritualité
Des études ont montré que la spiritualité conduit à une diminution du stress, à une amélioration du bien-être et une diminution des symptômes dépressifs, entre autres chez les plus âgés277. À la différence des jeunes adultes, les adultes plus âgés sont davantage intéressés et à la recherche de contenus médiatiques qui stimulent leur spiritualité et, plus généralement, à leur bien-être eudémonique278. Même si les recherches expérimentales n’en sont qu’à leurs débuts, plusieurs études émettent l’hypothèse que des films avec des histoires centrées sur des problématiques eudémoniques, fortement spirituelles et incitant à réfléchir sur les buts de la vie, la morale, la mort, l’altruisme ou les vertus humaines favorisent la réflexion des spectateurs sur ces thèmes. Ils stimulent leur spiritualité et leur volonté de développer leurs propres vertus, contribuant au final à l’amélioration de leur bien-être eudémonique. C’est, par exemple, le cas de films avec des héros hautement spirituels (comme Gandhi, Mère Teresa). Les spectateurs développeraient alors leurs ressources personnelles et vertus en observant le héros, en s’inspirant de lui par des mécanismes d’apprentissage social, voire, pour certains, en s’identifiant à lui230.
Dans un autre genre, quelques recherches expérimentales ont porté sur les effets de vidéos qui produisent chez le public des sentiments d’admiration et d’émerveillement. Ces derniers sont provoqués par des stimuli liés par exemple à une grande beauté, comme des phénomènes naturels extraordinaires, des vues splendides, des vagues énormes en mer, des architectures à couper le souffle, etc., qui nous « submergent » par leur grandeur et nous donnent l’impression « d’être bien plus grands que nous ». Dans les expérimentations, le visionnage de telles vidéos a provoqué chez les récepteurs davantage de sentiments de spiritualité que le visionnage de vidéos humoristiques ou neutres279.
Les films qui mettent en scène des vertus morales et la beauté humaine (comme la gratitude, la fidélité, la loyauté, la générosité) contribuent à effectivement faire s’élever spirituellement les spectateurs280. L’élévation morale ou spirituelle est alors ressentie comme une expérience étant, entre autres, chaleureuse et conduisant à une expansion de soi. Ressentant le désir d’être moins égoïstes, les spectateurs, adultes et adolescents, se sentent aussi plus ouverts aux autres, plus enclins à s’engager dans des actions prosociales et à devenir de « meilleures personnes », en mettant en œuvre davantage d’actes de vertus281,282. Potentiellement, de nombreux types de divertissements médiatiques provoquent de tels effets sur l’élévation spirituelle : des fictions dramatiques et tragiques (mettant en scène des problématiques liées à des vertus, des valeurs humaines et sociales, la mort, les relations humaines chaleureuses, etc.), mais également des documentaires (sur la nature ou les animaux), des histoires ou des exploits humains extraordinaires, des chefs-d’œuvre artistiques, des émissions sur le divin, le sacré, la religion. Parmi ces différents genres médiatiques, un a particulièrement été étudié : les « films qui ont du sens ».


Qu’est-ce qu’un film qui a du sens ?
Les films qui sont considérés par les spectateurs comme ayant le plus de sens sont ceux qui évoquent les questions liées aux vertus humaines, à la moralité (comme l’aide apportée aux autres, le courage, l’amour et la persévérance), aux buts existentiels et au côté éphémère de la vie263. De même, plus le film met en scène des tensions entre différents types de morale à privilégier dans une même situation (par exemple, faut-il dire la vérité même si on risque de blesser), plus le film incite à réfléchir à des questions morales, plus il est apprécié par les amateurs du genre283. C’est sans doute ce qui explique en partie le succès de séries comme Dexter ou Breaking Bad où les héros (respectivement Dexter Morgan, tueur en série, et Walter White, professeur de chimie devenu fabricant et vendeur de drogues) suivent des morales ambiguës. Il n’y a pas, d’un côté, les « méchants » et, de l’autre, les « gentils ». Ainsi, pour que les spectateurs trouvent qu’un film soit rempli de sens ou pour qu’ils l’apprécient, ce dernier doit les inciter à se poser de grandes questions morales. La moralité est donc un critère important pour juger de la profondeur du sens d’un divertissement médiatique.
L’exposition répétée à des contenus médiatiques qui mettent en valeur un certain type de moralité conduit à renforcer cette dernière chez les récepteurs284. Cependant, les effets ne sont pas systématiquement directs et sont parfois plus complexes. Effectuer des actions immorales dans un jeu vidéo, comme tirer sur des innocents, provoquerait chez certains joueurs, notamment les plus empathiques, des sentiments de culpabilité285. Cette culpabilité produirait parfois une réaction opposée : elle augmenterait l’importance des fondements moraux violés dans le jeu et rendrait les joueurs plus sensibles à ce type d’actions immorales286. C’est comme si, après avoir joué, l’individu cherchait à se rééquilibrer moralement. Pourtant, il ne faut pas penser que jouer à des jeux vidéo violents produit systématiquement ce type d’effet. Au contraire, les recherches démontrent plutôt que, la plupart du temps, ils accroissent l’agressivité des joueurs5.
Un divertissement médiatique rempli de sens questionne souvent les croyances des individus et leur propose une autre vision du monde. Ainsi, il incite le spectateur à relever un défi cognitif où ses représentations et valeurs sont mises en tension. Ce conflit entre le monde proposé par le film et le monde du spectateur met ce dernier en état de dissonance cognitive et l’incite à conduire une réflexion intellectuelle pour le résoudre, ce qui finalement peut l’enrichir. De plus, les divertissements qui ont le plus de sens pour les spectateurs mettent souvent en scène de grandes thématiques en lien avec les forces de caractère et vertus humaines (la sagesse et la connaissance, le courage, l’humanité et l’amour ; la justice ; la tempérance et la modération), les valeurs et les relations humaines. Amener les récepteurs à réfléchir sur ces thématiques peut les conduire à faire preuve de plus grandes forces de caractère dans leur propre vie265.
Il semblerait que les films qui provoquent le plus d’expériences eudémoniques favorables soient de genre dramatique. Parfois tristes, ils touchent les aspects les plus sombres et cruels de l’humanité (la séparation, la maladie, la mort) et mettent en scène des relations complexes entre les personnages. Ils incitent les spectateurs à faire un important travail intellectuel pour comprendre la complexité de la narration et le message287. Bien que le spectateur ressente des émotions a priori négatives pendant le visionnage, comme de la tristesse, son expérience est fortement positive. Parfois, c’est aussi en raison de la stimulation intellectuelle qu’ils provoquent288, comme savent si bien le faire les films de cinéma français, par exemple dans la trilogie Trois couleurs : Bleu, Blanc, Rouge, 120 battements par minute ou Les chatouilles.
Toutefois, les films comiques ou les films d’action « à grand succès » peuvent aussi avoir un certain sens. Les films de super-héros comme les Avengers, Les Quatre Fantastiques, X-Men, etc., impliquent également des tensions dramatiques où il est question d’un monde meilleur, où les héros doivent faire appel à leurs forces de caractère, leur autonomie, leurs compétences, leur confiance en soi, pour parvenir à leurs fins, constituant en cela un modèle pour les spectateurs28. Certes, les films dramatiques et tragiques sont souvent moins faciles d’accès que les films d’action à grand succès. Parfois, les auteurs d’un film travaillent au second degré, en utilisant des métaphores, en donnant la possibilité de donner plusieurs interprétations à l’histoire ou aux actions des personnages. Comprendre ce type de film et l’intentionnalité de l’auteur constitue parfois un véritable défi que le téléspectateur relève plus ou moins facilement. Finalement, la compréhension d’un film complexe produit un certain plaisir. Elle flatte, d’une part, la motivation épistémique de certains, c’est-à-dire la motivation à comprendre des choses compliquées289. D’autre part, comprendre un film complexe flatte également l’ego, surtout si après le film les spectateurs partagent avec d’autres leur interprétation de l’histoire. Cela leur offre la possibilité de se valoriser socialement en montrant leurs « capacités intellectuelles ». À l’inverse, si le spectateur ne parvient pas à comprendre, il peut s’auto-dévaloriser, ce qui produit un effet contraire.

Films et séries agissent sur cinq dimensions du bien-être eudémonique
Les narrations eudémoniques semblent davantage recherchées par les personnes qui sont motivées à donner du sens à leur vie. Récemment, certains chercheurs ont affirmé que les films eudémoniques, particulièrement ceux qui développent des histoires tragiques et poignantes, pourraient fournir aux spectateurs une expérience de vie, une certaine « sagesse », une plus grande maturité au même titre que l’expérience réellement acquise dans la vie avec l’âge290, par exemple en prenant davantage conscience de sa propre mort et de celle de ses proches, ainsi que de la fragilité de ceux qui nous sont chers258. Plus précisément, et comme nous l’expliquons maintenant, s’exposer à des divertissements médiatiques permet d’améliorer son bien-être eudémonique potentiellement dans cinq domaines291. Évidemment, il ne s’agit que d’une potentialité et les effets dépendent à la fois du type de contenu, des individus qui visionnent et du contexte de réception.
Activation des valeurs centrales
Vivre en ayant des valeurs et en les respectant est une des sources du « bonheur ». Les films qui ont du sens dépeignent souvent des valeurs fortes de la vie263, qui sont ensuite activées dans l’esprit du spectateur. Cela signifie que les histoires dramatiques ou tragiques incitent souvent les téléspectateurs à prendre conscience de ce qui est vraiment important dans la vie. Les valeurs que l’on retrouve le plus souvent sont liées aux relations humaines, à l’importance de mettre en œuvre des relations interpersonnelles solides et attentionnées mais aussi d’aider les autres263. Ainsi, souvent les personnages d’un film rempli de sens mettent en œuvre des actes vertueux et des actions caritatives montrant la grandeur de l’âme humaine.

Compétence et développement personnel
Ce domaine concerne aussi bien la compréhension du film que l’impression de s’être enrichi grâce à l’histoire elle-même. Tout d’abord, l’accroissement des compétences vient de la sensation d’avoir réalisé une expérience de maîtrise en étant parvenu à parfaitement comprendre le scénario et le message du film, pas toujours facile à saisir. Comme nous l’avons déjà évoqué, la compréhension d’un film complexe produit un certain plaisir en flattant la motivation épistémique289 et l’ego du spectateur, surtout si après le film il partage avec d’autres son interprétation de l’histoire, lui offrant ainsi la possibilité d’une certaine valorisation sociale. Ensuite, concernant le développement personnel, une vie belle et bien vécue n’est pas celle où il n’y a pas d’émotions négatives, mais celle où on parvient à maîtriser les défis et surmonter les difficultés. Cette dimension souligne les apports des films mettant en scène des personnages qui gèrent des difficultés. Les films qui ont du sens confrontent le spectateur à des défis émotionnels et/ou cognitifs. Parvenir à en savoir un peu plus sur la manière de gérer ce type de difficultés peut mener à des sentiments positifs associés à un développement personnel, comme l’extension de ses propres forces de caractère et vertus.

Relations
Il s’agit du sentiment d’être connecté de manière authentique à d’autres personnes. Dans la « vie réelle », tisser de telles relations contribue au bien-être eudémonique292. Plusieurs recherches montrent que les spectateurs établissent avec certains personnages de films des relations particulières. Même si les relations de ce type ne peuvent pas être identiques à celles de la vie « réelle », elles n’en sont pas moins perçues comme étant étroites par ceux qui les vivent. Nous en reparlerons plus loin.

Autonomie
L’autonomie fait référence à un sentiment d’indépendance et d’autodétermination. Il est lié à la volonté engagée dans l’accomplissement d’une tâche293. Dans les jeux vidéo par exemple, le joueur qui maîtrise lui-même son avatar et ses mouvements est autonome car c’est lui qui joue véritablement sur l’écran. Wirth et ses collègues291 considèrent qu’il est possible indirectement d’appliquer ce concept à la réception de films dramatiques ou tristes. Ces films décrivent souvent des personnages dans des situations où ils sont en danger, offrant ainsi aux spectateurs une opportunité de réfléchir au fait qu’ils sont responsables de leur propre vie et donc capables d’agir de manière autonome.

Sens de la vie / acceptation de soi
Ce domaine de l’expérience de divertissement eudémonique combine l’importance d’établir des objectifs existentiels (« donner du sens à sa vie ») et l’acceptation de soi294. Par exemple, certaines personnes choisissent de souvent regarder ce type de film car il leur permettrait de mieux réfléchir au but de la vie232. Selon Wirth et ses collègues291, la réception de films qui ont du sens, favoriserait d’une part l’émergence d’une croyance selon laquelle la vie en tant que telle a de la valeur et, d’autre part, une meilleure acceptation de soi, de ses qualités et défauts, de la vie telle qu’elle se présente, pour mieux ensuite lui donner un sens.


Accroître la maîtrise de ses émotions grâce aux films d’horreur ?
Parvenir à maîtriser ses émotions négatives grâce à ses pensées, c’est-à-dire grâce à un haut niveau de contrôle cognitif, est une compétence psychologique et méta-cognitive particulièrement importante dans la réalisation de soi. Les médias peuvent jouer un rôle favorable dans l’apprentissage d’un tel savoir-faire. Le divertissement médiatique donne la possibilité d’accroître sa capacité à maîtriser des émotions rarement expérimentées dans la vie quotidienne, tant au niveau de la nature de l’émotion (comme la peur dans les films d’horreur) que de l’excitation. Dès lors, les personnes cherchant à développer leur capacité à maîtriser certaines de leurs émotions peuvent s’entraîner et améliorer leurs compétences.
En s’exposant à des films d’horreur, les adolescents n’ayant pu contrôler leur peur face à des contenus effrayants lorsqu’ils étaient plus jeunes peuvent, une fois une plus grande maturité cognitive acquise, tester avec succès leurs nouvelles capacités. Sentir que l’on a davantage de compétences pour maîtriser sa peur est une expérience particulièrement enrichissante pour eux. Ainsi développent-ils leurs compétences de gestion de cette émotion dans un contexte où, en réalité, aucun danger n’existe295.
Les grands amateurs de films d’horreur ont sans doute appris à gérer leur peur intense grâce aux films. Ce type de fictions permet non seulement d’accroître l’excitation émotionnelle au moment de l’exposition, ce qui provoque du plaisir chez ceux qui la recherchent, mais également d’apprendre à gérer les réactions émotionnelles de peur. Même quand on est adulte, acquérir ce savoir-faire psychologique peut apporter une réelle satisfaction en termes de développement personnel296.
Sur le plan social, il est intéressant de voir comment les normes de genre jouent fortement dans l’exposition aux films d’horreur. Certaines personnes, le plus souvent de sexe masculin, utilisent les divertissements effrayants pour se construire une identité sociale. En effet, l’image de l’homme « fort » psychologiquement, donc capable de regarder des films d’horreur, est valorisée par notre société. Par ailleurs, ces films sont souvent regardés en groupe par les adolescents, tel un rituel où il est de bon ton, pour les garçons, de montrer qu’ils n’ont pas peur et de dire qu’ils ont aimé le film297. Alors que les hommes doivent montrer leur capacité à maîtriser leur peur, les femmes sont davantage « autorisées » à exprimer leurs émotions. Elles peuvent même rechercher du réconfort auprès de leur partenaire masculin. À ce moment-là, se blottir contre lui est même admis socialement. Chaque sexe suit donc ici un rôle social bien défini par les normes traditionnelles. Même si les attentes collectives liées au genre ont évolué ces dernières années, des enquêtes montrent que les films d’horreur sont souvent plus appréciés par les adolescents en couple, lorsque chaque sexe suit le type d’attentes liées à son rôle social298.

L’identification aux personnages des récits
L’identification aux personnages des récits remplit plusieurs fonctions psychologiques. Elle permet d’élargir ses propres perspectives et de renforcer la compréhension des autres. Lors de l’identification à un personnage, un spectateur assume l’identité de celui-ci. Il voit l’histoire du point de vue du personnage, adopte ses buts et « ressent » souvent ses sentiments. Évidemment, l’expérience vécue est « fictive » parce que médiatisée par l’intermédiaire d’un personnage, mais elle peut parfois être très forte et avoir des effets au moins identiques à l’expérience de la « vie réelle »299. Dès lors, voir le monde à travers les yeux d’un personnage fictif, appartenant à un groupe avec lequel nous avons un contact limité dans notre vie hors ligne, peut accroître notre empathie envers les membres de ce groupe. De même, une expérience « par procuration » vécue à travers les yeux d’un personnage, appartenant à une minorité sociale, peut aider à mieux comprendre cette minorité, ce qu’elle pense et comment elle vit au quotidien. En augmentant l’empathie envers ce groupe, nous augmentons notre tolérance à son égard300.
Comme l’identification possède également une forte composante émotionnelle, un spectateur qui s’identifie au personnage expérimente les émotions de ce dernier. Ainsi, s’il s’identifie à quelqu’un qui a des croyances opposées aux siennes, par exemple sur le plan politique, le spectateur peut être conduit à modérer ses attitudes. Dès lors, l’empathie envers les personnages permet aux spectateurs de réévaluer leur position et réduire l’animosité envers les gens qui n’ont pas les mêmes idées qu’eux301.
Les spectateurs peuvent, en outre, mieux comprendre une grande variété d’individus et de groupes différents qu’ils n’ont pas l’habitude de côtoyer socialement, et sur lesquels ils avaient d’éventuels préjugés. Enfin, sur un plan individuel, l’identification à des personnages médiatiques, qui ont réalisé certains de nos idéaux ou objectifs personnels, offre l’opportunité d’apprendre le chemin pour y parvenir soi-même également290.

Relations parasociales, personnages de films et « bien-être social »
Il n’est pas toujours nécessaire de s’identifier aux héros pour apprendre des personnages d’un film. En effet, un autre mécanisme fondamental concerne la mise en œuvre de relations parasociales. Ce mécanisme s’observe également avec les célébrités médiatiques302. De manière unilatérale, de nombreux individus établissent avec des célébrités ou des personnages de fiction des relations identiques à celles de « la vraie vie » : la célébrité peut devenir un simple copain, un véritable ami, quelqu’un que l’on déteste… Si certains peuvent véritablement être amoureux d’une célébrité, d’autres développent des relations « pathologiques », comme ils le feraient au cours d’interactions interpersonnelles réelles (par exemple jalousie ou délaissement brutal parce qu’ils apprennent par la presse que la célébrité est tombée par ailleurs amoureuse303). Avec le développement des séries télévisées, les chercheurs se sont également aperçus que de nombreux téléspectateurs nouaient aussi des relations parasociales avec les héros des séries.
Même si cela semble a priori surprenant, ce type de relations peut provoquer des effets eudémoniques favorables et renforcer les sentiments prosociaux. Par exemple, certains films peuvent avoir des effets positifs sur l’attitude envers des groupes sociaux stigmatisés, tels que les immigrants, les détenus ou les personnes handicapées304. Les récepteurs les verraient de façon plus positive. Devenus plus empathiques, ils auraient davantage l’intention de les aider265. Nos préjugés, notre peur de ces groupes peuvent être réduits par contact parasocial, ce qui augmente également notre confiance en soi et notre bien-être305. En outre, par ce biais, les récits médiatiques aident les spectateurs à acquérir des savoir-faire sociaux et à trouver des modèles efficaces expliquant comment résoudre des conflits entre individus. Dans la même veine, les films racontant l’histoire d’une personne membre d’une minorité sociale contribuent à mieux comprendre cette dernière. Nous augmentons alors notre tolérance envers elle300.
Les films qui mettent en scène des vertus morales contribuent également à diminuer l’égoïsme des spectateurs qui deviennent alors plus enclins à s’engager dans des actions prosociales, en mettant en œuvre davantage d’actes de vertu281. Ainsi, les individus se sentent davantage concernés par le bien-être des autres autour d’eux, ce qui potentiellement pourrait améliorer les relations interpersonnelles et sociales.

Se comparer aux personnages est bon pour son bien-être
Un autre mécanisme, différent de celui mis en œuvre dans les relations parasociales et dans l’identification, se fonde sur la comparaison aux personnages de fiction.
Comparer sa moralité
Les relations parasociales que le public nouerait avec les personnages qui se comportent moralement bien seraient globalement positives. Il éprouverait de la sympathie pour eux. À l’inverse, il développerait des relations négatives avec ceux dont le comportement est moralement condamnable. Pour déterminer quel type de liens ils vont tisser avec les personnages, les spectateurs se comparent souvent à eux pour savoir ce qu’ils feraient à leur place dans les différentes situations mises en scène dans la fiction.
Ainsi, lorsqu’on a affaire à des narrations peu complexes où les héros ont des profils psychologiques simples et se comportent toujours de façon moralement bonne, le travail cognitif du téléspectateur est facilité. Le résultat est souvent « fléché » d’avance : on ne peut qu’apprécier le héros. L’inconvénient est que le héros nous semble fréquemment loin de notre propre profil psychologique, nous spectateurs qui, dans notre vie quotidienne, avons de multiples défauts. Nous ne nous comportons pas toujours de manière moralement exemplaire. Cependant, les héros des récentes séries télévisées ont souvent une personnalité bien plus complexe et ambiguë qu’auparavant. Par exemple, dans la série The Walking Dead, la narration est passée d’une problématique de lutte des humains contre les zombies à une problématique de combat et de vengeance entre humains pour obtenir du pouvoir ou conquérir des territoires. Les personnages évoluent d’une manière inattendue au cours de l’avancée de la narration. Les personnages centraux font des actes parfois opposés à ce qu’on attend d’eux : les « méchants » font preuve de sentiments humanistes et les « gentils » (comme Rick Grimes) sont capables de tuer brutalement. Le travail psychologique d’évaluation des différents personnages devient bien plus complexe. Il implique des processus de comparaison à soi plus élaborés, offrant en cela une stimulation intellectuelle, parfois même un défi, souvent appréciés par les cinéphiles. Finalement, la perception que le spectateur a de lui-même est moins dévalorisée que dans les narrations simples où les héros sont moralement infaillibles. Souvent même, ce type de comparaison conduit à émettre un bon jugement sur soi et à se valoriser. Nous sentons, par exemple, que nous sommes capables de mettre en œuvre des comportements bien plus moraux que ceux du héros de la série306,307.

Se comparer avec des personnages qui souffrent
Certains chercheurs ont émis l’idée selon laquelle les spectateurs rechercheraient des films mettant en scène des situations tristes pour que, par comparaison, ils aient l’impression que leur vie n’est pas aussi négative qu’elle pourrait en avoir l’air. Ainsi, la comparaison avec des personnages qui sont matériellement, socialement ou psychologiquement moins « favorisés » que soi amène une plus grande satisfaction quant à ses conditions de vie, sa situation sociale ou ses qualités morales308,298. Que ce soit dans la vie « réelle » ou via les médias, c’est parfois en se comparant aux personnes qui vivent des expériences douloureuses qu’on peut prendre conscience de sa propre chance.

Se comparer pour apprendre à mieux s’adapter aux problèmes
Devant son écran, on peut expérimenter des situations qui potentiellement pourraient nous arriver dans « la vraie vie ». L’avantage est qu’on le fait sans se confronter aux risques ou aux dangers réels. Ainsi, notre système cognitif apprend à s’adapter et à gérer des problèmes forts variés, d’ordre amoureux (comment réagir à la suite d’une séparation), sociaux (comment réagir face à des moqueries publiques), professionnels (comment réagir face à un patron harceleur), etc. Ses stratégies d’adaptation, qu’elles soient centrées sur le problème ou sur les émotions générées par le problème, sont apprises par observation des stratégies du héros devant faire face aux problèmes, par comparaison avec nos possibles réactions dans une situation identique, et en évaluant l’efficacité des stratégies mises en œuvre par le héros. La réflexion sur ces stratégies de résolution de problèmes et leur éventuel apprentissage ne s’arrêtent pas à la fin du film, mais peuvent continuer après le visionnage, lorsque les spectateurs en discutent avec d’autres personnes. Chacun prend alors connaissance des avis des uns et des autres, permettant non seulement de prolonger l’expérience filmique mais également d’enrichir les réflexions qu’elle a suscitées grâce à l’échange social et à l’altérité.


Des films pour apaiser notre peur de la mort ?
Parmi les thèmes importants liés à la spiritualité figure celui de la mort. Les films eudémoniques diminuent également les peurs liées à la mort chez les individus préoccupés par leur propre décès, leur permettant par conséquent d’améliorer leur bien-être eudémonique, et ce de manière bien plus efficace que des contenus humoristiques ou informatifs258. En effet, conscient qu’il est mortel, comment l’Homme peut-il faire pour donner du sens à sa courte vie ? La peur de la mort conditionne fortement notre existence et nous dépensons beaucoup d’énergie mentale pour essayer d’oublier cette « terreur ».
Classiquement, la théorie de la gestion de la terreur en psychologie sociale309 explique que pour ce faire, nous mettons le plus souvent en place trois grands types de stratégies mentales, en grande partie non conscientes. Pour donner davantage de sens à notre vie, la première stratégie consiste à accroître notre estime de soi et penser que nous allons contribuer au monde, y laisser une trace. À cet effet, certaines personnes vont chercher à être populaires et reconnues par les autres. Peut-être est-ce une des raisons expliquant, chez certains, les usages intenses des réseaux sociaux ?
La deuxième stratégie consiste à adhérer aux valeurs et aux croyances de son groupe social sur les plans religieux, politiques, etc., et ce d’autant plus fortement que la personne est préoccupée par sa mort. Elle aura ainsi l’impression que le monde a du sens. On retrouverait les traces de cette stratégie dans les recherches que font les gens sur Google. En faisant une analyse des mots-clés tapés sur Google dans 16 pays, Pelham et ses collègues310 ont constaté que lorsque le nombre de recherches effectuées par des internautes sur des maladies (cancer, diabète, hypertension) augmente, probablement parce qu’ils ont appris qu’ils en sont atteints, une semaine après le nombre de recherches effectuées sur la religion (avec les mots clés Dieu, Jésus, prière, etc.) augmente de manière significative également. En analysant cette corrélation, les chercheurs en ont conclu non seulement que les menaces vitales accroissent notre intérêt pour la religion et la spiritualité, mais également qu’Internet contribue, chez les gens, à la mise en œuvre d’une stratégie leur permettant de gérer la terreur.
La troisième stratégie consiste à davantage nous attacher aux autres, à accroître nos relations avec eux, donnant ainsi l’impression d’être moins seul face à la condition humaine.
L’exposition à des films eudémoniques aurait l’avantage de lutter contre la terreur que représente notre mort. Évidemment, cela dépend du profil psychosocial des spectateurs et du contenu du film. Par exemple, Rieger et ses collègues258 ont mené des expérimentations sur des effets d’extraits du film Le Fabuleux Destin d’Amélie Poulain de Jean-Pierre Jeunet. Ce film met effectivement en scène des valeurs humaines sociales et insiste sur l’importance de donner un sens à sa vie. Il semblerait qu’il ait permis de diminuer les affects négatifs associés à la mort, sans forcément que les chercheurs puissent donner une explication détaillée du phénomène. Peut-être a-t-il permis de faire prendre conscience qu’en vivant une « belle vie » au sens eudémonique du terme, la mort est moins à craindre.
L’ensemble de ces résultats nous permet de mieux comprendre les motivations eudémoniques à regarder certains divertissements médiatiques. Dans une perspective évolutionniste, il est donc possible d’attribuer aux médias une véritable fonction adaptative permettant à l’être humain de mieux s’accommoder à son environnement et de mieux répondre aux dangers potentiels et aux exigences sociales. Cette fonction adaptative de l’usage des médias expliquerait pourquoi l’humain s’y expose autant, tous contenus et types d’écrans confondus, sans réellement connaître a priori les bénéfices à long terme qu’il peut en retirer pour lui. Les usages des médias permettraient d’apprendre à mieux répondre aux dangers, d’apprendre à mieux gérer ses propres réactions psychologiques, d’accroître ses forces de caractère pour être plus efficace dans son environnement, dans son milieu social ou dans le milieu social dans lequel il rêve de vivre.

Des « prescriptions médicales » de films pour améliorer son bien-être ?
Au regard des résultats d’expérimentations montrant des effets bénéfiques de films et vidéos sur le bien-être hédonique et la diminution du stress, on pourrait envisager de « prescrire » des expositions quotidiennes aux personnes stressées ou qui n’ont pas le moral, au même titre que des prescriptions médicales de cures thermales ou de séances de kinésithérapie. Dans le même esprit, un projet pilote a démarré fin 2018 au Québec avec le musée des Beaux-Arts de Montréal : les médecins canadiens peuvent désormais prescrire des visites au musée à des patients souffrant de divers troubles physiques ou mentaux (dépression, diabète ou maladies chroniques).
Par ailleurs, pour développer ses forces de caractère et ses ressources personnelles comme la résilience, l’optimisme ou la capacité à rechercher du soutien social, il serait possible de préconiser des films racontant des histoires où il est question de ce type de ressources, montrant par exemple comment le héros parvient efficacement à réaliser ses objectifs grâce à ses forces de caractère311. Certes, les effets des expositions filmiques sur les vertus et forces de caractère du récepteur dépendent étroitement du type de contenu, mais l’idée mériterait d’être expérimentalement testée. Nous estimons qu’il convient, entre autres, de bien comprendre scientifiquement les effets à long terme de ce type d’expositions et, surtout, les conditions d’efficacité. Il nous semble également qu’accompagné d’un psychologue ou d’un psychothérapeute, ce type d’exposition serait plus efficient. En effet, discuter avec lui, et avec d’autres personnes, de l’expérience filmique qui vient d’être vécue et de ce qu’on peut en retirer pourrait augmenter l’efficacité des expositions. Par exemple, nous nous inspirons de Philippe Durant312, qui analyse les effets possibles de films, regroupés en huit grands thèmes existentiels (tableau en page suivante).
Exemples de films susceptibles de développer des ressources personnelles et de contribuer au bien-être eudémonique (inspiré de Durant312)

	Thèmes et problématiques abordés
	Exemples de films

	Amour
	

	Comment aimer malgré les différences
	Out of Africa

	Comment grandir grâce à l’amour
	Ted

	Comment envisager l’amour autrement
	In the Mood for Love

	Après-vie, deuil
	

	Comment surmonter la disparition d’un être cher
	Ghost, La Délicatesse

	Comment accepter l’idée de la mort
	Soleil vert

	Autrui, lien, solidarité
	

	Comment apprécier la valeur des rencontres
	Forrest Gump

	Comment construire son bonheur en assurant celui des autres
	Le Fabuleux Destin d’Amélie Poulain

	Comment s’initier à la tolérance
	La Ligne verte

	Comment combattre ses préjugés
	Philadelphia

	Comment estimer la solidarité entre amis
	The Full Monty

	Comment visualiser la place que l’on occupe
	La vie est belle

	Confiance
	

	Comment avoir une meilleure opinion de soi
	Le Journal de Bridget Jones

	Comment croire en son destin envers et contre tout
	Le Labyrinthe de Pan

	Comment dominer un léger blocage
	Le Discours d’un roi

	Connaissance de soi
	

	Comment rester soi-même
	Coup de foudre à Notting Hill

	Comment connaître ses propres limites
	Little Miss Sunshine

	Comment retrouver ses vraies valeurs
	American Beauty

	Comment exploiter harmonieusement ses dons
	Billy Eliott

	Enfants et famille
	

	Comment aider un enfant à accepter sa différence
	Shrek

	Comment admettre le départ de son enfant
	Mon bébé

	Comment apprécier la force des liens familiaux
	Le Premier Jour du reste de ta vie

	Pensée positive
	

	Comment garder son humour et sa joie de vivre
	Intouchables

	Comment apprendre à profiter du jour présent
	Le Cercle des poètes disparus

	Comment assumer les coups du sort
	De rouille et d’os

	Comment choisir entre rêve et réalité
	La Rose pourpre du Caire

	Comment regarder le monde autrement
	Grand Canyon

	Temps libre et bien-être
	

	Comment optimiser son temps libre
	Quartet

	Comment préparer sa retraite
	Monsieur Schmidt






En guise de conclusion : l’art de développer son intelligence numérique
Avec la digitalisation de notre société, interagir avec les smartphones et les écrans est devenu la première activité des Hommes, après le sommeil. Or la façon dont nous utilisons les écrans altère de plus en plus notre bien-être et notre santé. C’est le signe d’un dysfonctionnement de l’intelligence humaine actuelle, encore trop peu capable d’adapter nos fonctions psychologiques et nos comportements à ce nouvel environnement digital. Si les êtres humains veulent accéder à plus de bonheur à l’ère numérique, ils doivent développer un nouveau type d’intelligence : l’intelligence numérique. Celle-ci est la capacité à comprendre et apprendre, afin de mieux s’adapter (sur le plan des comportements, des pensées et des affects) à l’environnement numérique en mutation permanente, pour utiliser de manière optimale et en fonction de ses objectifs, les fonctionnalités des technologies de l’information et de la communication numériques, tout en préservant voire en améliorant sa santé psychologique, physique et son bien-être à court et long termes.
Développer son intelligence numérique, que l’on soit adulte ou adolescent, passerait, selon nous, par la mise en œuvre de trois processus.
1/ Connaître les apports et effets des médias : plus de bien-être hédonique que de bien-être eudémonique
Améliorer son intelligence numérique consiste à bien saisir et comprendre ce que peuvent apporter les médias numériques, leurs limites, leurs effets mais aussi les objectifs que leur assignent les différents acteurs du monde digital. Par exemple, les sites de réseaux sociaux et les plates-formes de vidéo ont essentiellement des objectifs financiers en lien avec la publicité. Il faut bien cerner ce que les médias ne peuvent pas apporter, et connaître leurs effets délétères à moyen et long termes sur la santé et le bien-être. C’est particulièrement le rôle des recherches scientifiques. Bien connaître ces risques contribue à développer son intelligence numérique. Celle-ci doit également tenir compte des pièges que les médias nous tendent avec les risques d’addiction ou les illusions du matérialisme.
Concernant les émotions, composantes fondamentales du bien-être hédonique, les écrans et médias numériques contribuent effectivement à diminuer les émotions négatives, le stress et à générer des affects positifs : vidéos divertissantes, films, jeux vidéo, photos via le smartphone, etc. apportent indéniablement au bien-être hédonique, autrement dit à court terme. Ils permettent également de récupérer des ressources psychologiques et physiques lorsque les personnes sont fatiguées ou stressées.
L’engagement dans des activités passionnantes incitant à se dépasser pour réaliser des défis ou des expériences de maîtrise et à vivre le flow est une des composantes importantes du bien-être eudémonique. Cependant, sur ce point, l’intérêt des médias classiques et numériques reste relativement limité, en dehors de certains divertissements, comme des films et des jeux vidéo passionnants. En revanche, en cas d’excès, les inconvénients de ces derniers sont bien connus : sédentarité, risques d’addiction et d’augmentation des comportements violents avec les jeux vidéo violents.
Une autre composante du bien-être eudémonique est l’accomplissement de soi, la sensation de progresser vers des objectifs qu’on s’est soi-même fixés, l’augmentation de l’efficacité personnelle et des sentiments de maîtrise. Sur ces aspects, les médias demeurent relativement pauvres au regard d’autres activités hors ligne sur lesquels nous reviendrons plus loin. Les réseaux sociaux offrent toutefois la possibilité, dans certains cas, de valoriser son image de soi par des présentations de soi stratégiques ou d’acquérir une certaine reconnaissance sociale, voire de la popularité. De même, certains films eudémoniques stimulent indéniablement la réflexion en mettant en scène des personnages dotés de forces psychologiques et de vertus. Ils stimulent également la spiritualité, mais uniquement sur le plan intellectuel dans la mesure où il n’y a pas directement de mise en œuvre d’actions réelles.
Établir des relations sociales constructives est également une composante du bien-être eudémonique, dénommé parfois « bien-être social ». Ce dernier n’est pas lié au nombre d’amis mais plutôt fondé sur la qualité des relations, l’altruisme, la coopération, l’entraide et la solidarité. Les réseaux sociaux sont, sur ce plan, d’un apport limité. Utilisés de manière active et non excessive, ils permettent de renforcer en ligne son capital de liaison et de transition, ce qui est favorable tant chez les adolescents que chez les adultes. Utilisés de manière passive ou de manière excessive, les réseaux sociaux conduisent à se comparer aux autres, à penser que sa vie est moins belle que celle d’autrui, ce qui génère des problèmes psychologiques. Globalement, les réseaux sociaux ne contribuent donc pas au développement de relations sociales constructives, déterminants du bien-être eudémonique.
Finalement, à l’exception des divertissements et des films qui ont du sens, qui influencent positivement le bien-être eudémonique, on retiendra que les médias classiques et numériques agissent essentiellement sur le bien-être hédonique à court terme. Plusieurs études ont montré que la recherche du seul bien-être hédonique produit souvent, à long terme, l’effet inverse et accroît le sentiment de solitude313. On s’habitue vite aux expériences émotionnelles positives et entre chacune de ces expériences, le bien-être n’est pas meilleur.

2/ Bien se connaître et viser des objectifs existentiels
Renforcer son intelligence numérique consiste aussi à bien identifier les objectifs que l’on assigne à notre usage des technologies digitales. Par exemple, qu’est-ce que je recherche exactement en allant sur les réseaux sociaux ? De même, cette forme d’intelligence passe par la compréhension de son propre fonctionnement mental sur les plans cognitif (lié à nos pensées et à nos raisonnements), affectif, comportemental et social. En effet, ces dernières années de nombreux travaux scientifiques ont montré que nous avons tous intérêt à mieux comprendre pourquoi et comment nous pensons, nous agissons, ce que les chercheurs nomment les compétences métacognitives. Par exemple, suis-je facilement capable de sortir du site du réseau social dès que mes objectifs sont réalisés ? Puis-je résister sans difficulté à l’envie de consulter les dernières notifications sur mon mobile ? Puis-je arrêter facilement de jouer à un jeu vidéo ou me séparer sans problème de mon smartphone lorsque je n’en ai pas fonctionnellement besoin ? Aussi une personne fortement dépendante aux réseaux sociaux devant effectuer une tâche nécessitant de l’attention dans la vie hors ligne aura-t-elle intérêt à connaître et accepter sa faible capacité à résister à l’envie de consulter son smartphone. La meilleure solution est alors de s’en séparer momentanément pour travailler efficacement, afin de ne pas être soumis à la tentation et au stress qu’engendre son utilisation « compulsive ».
Dans la mesure où la plupart d’entre nous passons un temps considérable devant les écrans, l’intelligence numérique implique sans doute également de bien comprendre la signification que nous accordons plus largement à notre existence et la direction que nous souhaitons donner à notre vie.
Donner plus de sens à sa vie
Que signifie avoir une vie qui a du sens ? C’est savoir que l’on suit, dans différents domaines de notre vie, des objectifs et des buts à plus ou moins long terme, que l’on s’est soi-même fixés. C’est savoir également que ces objectifs, en accord avec notre personnalité, sont fondés sur des valeurs personnelles importantes et des aspirations profondes, souvent au service des autres ou, plus généralement, de la société et de l’humanité.
Aujourd’hui, les études scientifiques sur le sens de la vie montrent qu’il compte davantage que le bonheur à court terme pour ressentir le sentiment d’avoir une « belle vie », et ce de manière durable, témoignant ainsi du primat à long terme du bien-être eudémonique sur le bien-être hédonique314. Accéder à un plus grand bien-être dans la vie ne consiste donc pas à systématiquement rechercher les émotions positives. En effet, réaliser des objectifs existentiels, à plus long terme (donner du sens à sa vie, chercher à s’accomplir, réaliser des défis plus ou moins importants, etc.), nécessite souvent un véritable travail qui ne sera pas toujours source de plaisir immédiat ou de surmonter certaines épreuves désagréables, pour un plus grand bonheur plus tard.
Lorsque la personne a le sentiment que sa vie a un sens, elle est globalement plus satisfaite, plus optimiste, davantage insérée socialement et plus apte à affronter les problèmes quotidiens et le stress. De même, les répercussions sur sa santé physique sont bénéfiques : les risques d’infarctus, d’accidents vasculaires cérébraux et les démences séniles sont plus faibles. Ainsi, donner un sens à sa vie est lié à une plus grande longévité à l’âge adulte27,315. En réduisant le stress, le sentiment de sens de la vie permettrait notamment de réduire les réactions inflammatoires dans notre corps. De même, les personnes qui le ressentent plus fortement font davantage d’activité physique, ce qui est également protecteur. Au contraire, lorsque la personne a le sentiment que sa vie n’a pas de sens, le risque d’anxiété et de dépression s’accroît.
Bien qu’aucune étude n’existe sur ce point, on pourrait émettre l’hypothèse que les personnes qui cherchent à donner un sens à leur vie ont moins de comportements problématiques avec Internet et avec les écrans. Elles auraient pris conscience que la « belle vie » se situe ailleurs, même si celle-ci peut être accompagnée de manière ponctuelle par des écrans, par exemple pour s’informer ou se ressourcer avec un bon film. Cependant, toutes les personnes ne cherchent pas un sens à leur existence. Certains individus sont « existentiellement indifférents »314. Ils vivent sans se poser la question de la signification de leur présence au monde. Si ce n’est pas forcément une préoccupation des adolescents et jeunes adultes, plus l’âge augmente et plus les gens sont préoccupés par le sens de leur existence.

Rechercher activement du sens avec les écrans
Trouver un sens à son existence nécessite d’abord de sortir du train-train quotidien et de lever la tête des écrans, qui empêchent de se poser les questions pertinentes. En effet, ces derniers nous occupent trop souvent l’esprit par des futilités. Voyons ne serait-ce que le nombre (considérable) d’heures passées sur Internet, sur les réseaux sociaux, à effectuer des activités, certes parfois hédoniques, mais qui n’ont pas de sens, et qui à long terme sont potentiellement néfastes pour notre bien-être eudémonique. Combien de véritables actes de communication contribuant à mieux connaître l’autre, à donner de la signification à notre existence ou à celle d’autrui effectuons-nous sur les réseaux sociaux ? Très peu.
Ensuite, il s’agit de se poser les bonnes questions : « Est-ce que la vie que je mène est compatible avec mes valeurs, mes aspirations profondes et ma personnalité ? ». Il n’est jamais simple de se poser ces questions importantes car elles peuvent provoquer de profondes remises en cause, parfois douloureuses. Et n’oublions pas que chercher un sens à sa vie est un objectif qui, en lui-même, donne déjà davantage de sens à sa vie.
Dans cet ouvrage, nous avons vu que certains contenus médiatiques stimulent la réflexion dans cette voie. Les films eudémoniques nous donnent des pistes pour mieux nous comprendre, mieux comprendre les autres et mieux comprendre le monde. Cependant, ce type de contenus est encore trop rare dans l’offre médiatique et numérique. Nous inciter à donner plus de sens à notre existence est pourtant un des rôles de l’art et de la culture. En touchant un large public, les médias numériques offrent néanmoins des opportunités pour stimuler les réflexions sur le sens de la vie. Au regard de l’importance de ces dernières pour le bien-être eudémonique, inciter à se poser les bonnes questions est une véritable œuvre d’utilité publique. Toutefois, au quotidien beaucoup d’êtres humains évitent de se poser les bonnes questions, souvent dérangeantes pour l’esprit à court terme et pourtant ô combien pertinentes pour leur bien-être à long terme. Pour J.-L. Bernaud26 (p. 108) : « Il en résulte un mode de vie ordinaire, différent du mode de vie ontologique (eudémonique). Le mode de vie ordinaire repose sur l’efficacité, la gestion du quotidien, l’enfermement dans la vie matérielle, la maximisation des plaisirs et la réduction de la souffrance. »
La majorité des usages et contenus médiatiques, divertissements à la télévision, réseaux sociaux, vidéo sur Internet, etc. ne nous incitent pas à nous poser des questions sur le sens de la vie. Certains nous rétorqueront que ce ne sont pas leur fonction, que pour des raisons économiques leur objectif est avant tout de proposer des contenus qui plaisent à un maximum de personnes pour pouvoir mieux vendre des espaces de publicité aux annonceurs. Un des problèmes est que ce type de contenus nous amène alors sur les pistes glissantes d’un hédonisme, souvent frustrant à long terme et qui, en outre, nous éloigne des questions fondamentales pour notre bien-être eudémonique.
Autrement dit, c’est à chacun de bien choisir, dans l’ensemble de l’offre médiatique, les contenus qui l’aideront à donner plus de sens à son existence. L’intelligence numérique conduit à élaborer de véritables stratégies où nous devenons capables de chercher activement dans les médias, à chaque âge de notre vie, de quoi satisfaire nos objectifs et motivations spécifiques, liés au développement de nos bien-être hédonique et surtout eudémonique.
Bien sûr, l’intelligence numérique implique d’aller au-delà du seul bien-être hédonique. Il s’agit donc de comprendre la signification que nous accordons à notre existence et la direction que nous souhaitons lui donner. Aussi, cette intelligence implique-t-elle, dès lors, des capacités à atteindre un équilibre entre différents intérêts personnels et contextuels, en fonction de ses valeurs, de ses objectifs à court et long termes, impliquant le sens que l’on donne à sa vie, afin d’atteindre un bien-être, plus profond et durable, donc davantage centré sur la composante eudémonique. Dans cette conception, si les utilisations des écrans deviennent des activités très secondaires, elles n’en sont pas moins indispensables, par exemple pour nous aider à réaliser les projets de vie que nous nous sommes fixés (rechercher des informations fonctionnelles sur des sites, prendre des nouvelles de nos amis hors ligne via les réseaux sociaux, etc.), pour contribuer à notre développement personnel ou nous questionner sur le sens de la vie avec de bons films ou séries télévisées, pour stimuler notre réflexion grâce à des documentaires de qualité, pour nous apporter des émotions positives en récupérant des ressources physiques et psychologiques après une journée fatigante, etc.
Être plus heureux en étant connecté, cela s’apprend et cela se recherche activement !


3/ Gérer et maîtriser ses comportements numériques
Une bonne intelligence numérique consiste enfin à être capable d’effectivement gérer, dans les faits, ses usages des technologies digitales. Cette gestion des comportements nécessite avant tout une bonne maîtrise de soi.
Qu’est-ce que la maîtrise de soi ?
La maîtrise de soi (appelée aussi contrôle de soi, self-control ou simplement volonté) désigne la capacité de maîtriser, d’une part, la montée en intensité ou l’expression spontanée de pensées, d’émotions et de comportements souvent impulsifs et, d’autre part, la réalisation immédiate de désirs, afin d’agir selon des objectifs à plus long terme. La maîtrise de soi nécessite une inhibition des réactions instantanées en mettant en œuvre une réflexion rationnelle et en construisant une stratégie cognitive pour atteindre des résultats temporellement plus éloignés. Par exemple, avoir la volonté de différer l’obtention d’une gratification immédiate, comme répondre à des notifications ou jouer à un jeu vidéo, pour atteindre un objectif à plus long terme, comme bien apprendre ses cours pour obtenir un diplôme ou finaliser un dossier pour avancer dans une mission plus globale.
La digital detox
La digital detox (désintoxication numérique en français), destinée aux hyperconnectés, consiste à vivre une certaine période, par exemple quelques jours, sans écran. Elle peut être réalisée seul ou au sein de structures particulières. Certains établissements hôteliers ou gites vendent des séjours complètement déconnectés. Le temps du séjour, l’objectif est, d’une part, de diminuer les effets négatifs de l’hyperconnexion : stress, anxiété, troubles du sommeil, dépendance au smartphone, aux réseaux sociaux, aux jeux vidéo, etc. ; d’autre part, de faire vivre à l’hyperconnecté d’autres activités, tournant le plus souvent autour de deux thématiques. Premièrement, retrouver le contact avec la nature (la faune, la flore naturelle, la vie au grand air, etc.). Deuxièmement, se retrouver soi-même, écouter son corps, redécouvrir les relations corps-esprit. On nous propose alors des activités à base de relaxation, méditation, yoga, thalassothérapie, massages, etc. Le temps du séjour, l’idée est alors de penser à soi, sans pression du temps et sans tâches numériques.
Si l’objectif de la digital detox est d’être capable, ensuite, d’avoir une approche plus distanciée et de récupérer un certain contrôle des technologies numériques dans sa vie, l’hyperconnecté a tout intérêt à être assisté d’un coach-psychologue, capable également de repérer d’éventuelles difficultés psychologiques sous-jacentes. En effet, la désintoxication numérique doit s’accompagner, pendant et après, d’une véritable réflexion sur les liens entre l’hyperconnecté et ses pratiques digitales : par exemple, « pourquoi suis-je si dépendant ? Est-ce que je cherche à compenser d’autres problèmes personnels ? Qu’est-ce que mes pratiques digitales m’apportent véritablement ? Qu’est-ce que je perds réellement si je les arrête ou les remplace par d’autres activités ? Quels sont mes rapports à la solitude, sans les écrans, à l’inaction, à la réflexion ? ».
Si certains rechercheront uniquement un moment de déconnexion qu’ils espèrent hédonique, pour d’autres, la demande de digital detox renfermerait, en fait, un besoin implicite de trouver, sur un long terme, un plus grand bien-être eudémonique dans leur vie, l’hyperconnexion cachant assez souvent des problématiques existentielles. C’est alors au coach-psychologue de l’inciter à se poser les bonnes questions : « dans ma vie, quelles expériences d’engagement et de flow je vis en dehors des écrans ? Sont-elles suffisantes ? Comment puis-je encore grandir dans l’existence et est-ce que je me donne de véritables occasions de viser un plus grand développement personnel ? Ai-je une vie avec suffisamment de sens ? Une vie qui correspond à mes aspirations et à mes valeurs profondes, et donc avec suffisamment d’authenticité ? Ai-je souvent des occasions de m’émerveiller ? Comment puis-je encore davantage développer ma spiritualité ? », etc. La personne est amenée à prendre conscience qu’en dehors de certains cas étudiés dans les pages précédentes de l’ouvrage, les activités d’écran qui prennent un temps considérable dans son existence l’éloignent de la plupart des pratiques hors ligne améliorant véritablement son bien-être eudémonique.
Pour certains, la digital detox offre un moment privilégié pour également effectuer un bilan sur les différents domaines de leur vie : travail et carrière professionnelle, relations humaines (vie conjugale, famille, amis, réseaux de relations hors ligne) ; bien-être physique, mental et émotionnel ; argent et aspects matériels ; apprentissage et divertissements (« Est ce que j’apprends et grandis en permanence ? Ma vie contient-elle suffisamment de moments d’amusement ? », etc.). Autant de questions qui contribueront à rendre une digital detox véritablement bénéfique, préparant un véritable plan d’action conduisant aux changements espérés.


Plusieurs études révèlent que ceux qui maîtrisent bien leurs pensées, leurs émotions et leurs comportements ont une vie plus épanouie et sont également en meilleure santé. Si leurs revenus sont en moyenne plus élevés, ils sont également plus appréciés par les autres qui leur font davantage confiance. Ils ont, en outre, une probabilité plus faible d’être dépendants à une drogue et d’avoir des ennuis avec la justice316. Fondamentalement, par la capacité qu’elle offre à réguler nos impulsions et nos désirs, la maîtrise de soi est un moyen de nous changer nous-mêmes. Elle constitue une clé pour bien vivre et bien collaborer avec les autres. Ce serait sans doute le moyen le plus performant pour s’adapter à notre environnement.
Les enfants qui ont appris très tôt la maîtrise de soi ont, arrivés à l’âge adulte, une meilleure santé physique et gagnent mieux leur vie317. En outre, ils sont souvent plus attentifs quand on leur explique quelque chose à l’école. Ils savent mieux se concentrer et apprendre. Ce succès, obtenu tout-petits, accroît sans doute la bonne image qu’ils ont d’eux-mêmes. Ils comprennent vite qu’ils sont capables d’atteindre les objectifs qu’ils se fixent. Dans les recherches longitudinales sur la maîtrise de soi, on trouve des études surprenantes. Par exemple, les enfants qui consommaient le plus de bonbons à 10 ans ont commis statistiquement plus de délits arrivés à l’âge de 34 ans. L’explication réside dans le fait que l’environnement social ou familial n’a pas appris aux enfants à contrôler leur envie du moment. L’enfant n’a donc pas appris à supporter la frustration318. Ainsi, pour développer l’intelligence numérique, apprendre aux plus jeunes à gérer l’absence d’écran et la frustration qu’elle implique est une bonne chose, pour développer la maîtrise de soi, éviter les effets délétères des écrans et inciter les enfants à s’orienter vers d’autres loisirs plus constructifs. Et il n’y a pas d’âge pour renforcer sa maîtrise de soi !

Maîtrise de soi et médias numériques
Les médias sociaux et le mobile proposent en permanence des stimulations qui attendent une réponse immédiate. Sans maîtrise de soi, on délaisse très facilement la tâche que l’on effectue, pour répondre immédiatement aux stimulations numériques. Ainsi, si la tâche délaissée est investie d’objectifs à plus long terme, comme faire ses devoirs pour apprendre et réussir un examen, l’étudiant entre alors dans un cercle vicieux. Il est donc indispensable d’apprendre la maîtrise de soi aux enfants dès leur plus jeune âge, afin qu’ils sachent ne pas céder immédiatement à leur envie et qu’ils soient capables de gérer leur frustration, si fréquente dans la vie sociale.
Pour ce faire et outre l’éducation quotidienne, rien de mieux que d’effectuer des activités où la récompense s’obtient après une séquence d’action ou de réflexion exigeant de la patience. Sur les écrans, c’est notamment le cas des jeux de réflexion, comme l’application de jeu Professeur Layton. Cependant, il existe une multitude de jeux où la gratification est immédiate comme l’application Candy Crush avec des bonbons colorés. Ils sont plutôt à éviter chez les enfants car ils n’incitent ni à la réflexion, ni à établir des séquences d’actions planifiées.
Limiter le temps d’écran ou, mieux, parvenir à faire en sorte que l’enfant ou l’adolescent s’autolimite par lui-même est très formateur. Évidemment, il s’agira de l’encourager car, pour lui, c’est un très gros effort, son cerveau n’étant pas biologiquement mature pour complètement gérer les auto-contrôles. N’oublions pas également de le récompenser verbalement lorsqu’il y parviendra, et non comme on le voit fréquemment d’uniquement interagir avec lui sur un mode négatif, trop souvent centré autour de l’unique interdiction, sans incitation à développer sa propre autonomie de décision.
Non seulement la limitation sera mieux acceptée mais ce sont les outils numériques qui vont ensuite aider les jeunes à renforcer leur maîtrise de soi, ce qui leur servira dans tous les autres domaines de leur vie. Quoi de plus pédagogique après leur avoir expliqué les effets délétères des usages excessifs d’ensuite concevoir en collaboration avec eux des plans d’usage limité, avec des jours et des horaires bien définis (et pourquoi pas, avec l’aide d’applications d’aide à la déconnexion). Lors d’un jour férié, un adolescent peut, par exemple, avoir droit à deux heures d’écran, c’est alors lui qui décide quand et comment il les gère, en dehors des moments réservés aux repas et aux devoirs et au moins 1 h 30 avant le coucher. Au service de l’éducation, ces technologies deviennent alors de formidables moyens pour accroître leur maîtrise de soi et leur apprendre à gérer une certaine frustration, apprentissages indispensables pour leur futur bien-être et celui de leur entourage. Plus les jeunes seront impliqués dans l’élaboration des plans de limitation et de gestion des usages, plus ils y adhéreront et plus les technologies permettront d’accroître, dans leur vie et d’une façon plus générale, leur contrôle de soi. L’intelligence numérique, c’est aussi aider les autres à maîtriser par eux-mêmes leurs comportements avec les écrans.

Mettre en pratique les bonnes résolutions par implémentation des intentions
En plus d’être associées à une maîtrise de soi solide, les bonnes résolutions doivent être accompagnées d’un plan concret pour les jeunes, comme les plus âgés. La personne gagnera à mettre en place, par anticipation, une règle du genre « quand telle situation se produit, je vais faire ceci »319. Ce plan d’action concret se veut également universel et permanent. Dans l’idéal, il ne devrait souffrir d’aucune exception, permettant ainsi d’établir un véritable rituel comportemental. Par exemple, pour les enfants : « quand je fais mes devoirs, j’éteins toujours mon mobile ». Pour les adultes : « quand il est 20 heures, je mets mon mobile en mode avion ».
Pour les personnes qui visent à se « désintoxiquer » d’un comportement délétère, une autre technique qu’il est possible d’associer consiste à s’auto-récompenser lorsqu’elles sont parvenues à effectivement bien lutter contre des gratifications à court terme, par exemple en s’offrant une sortie au restaurant ou une soirée agréable, après avoir réussi, pendant un mois, à ne plus consulter son mobile après 20 heures.


L’intelligence numérique :
les loisirs au-delà des écrans
Au regard des autres types de loisirs et du temps passé par les adultes et adolescents à regarder les écrans, la question de l’intérêt des loisirs numériques pour leur bien-être à la fois hédonique, eudémonique, social et pour leur développement à plus long terme se pose. Une étude menée sur le lien entre les activités de loisirs en général et le bien-être subjectif est assez pessimiste sur la possibilité d’augmenter son bien-être avec la télévision. Si regarder la télévision permet effectivement de se relaxer et récupérer de la fatigue, ces bénéfices sur le bien-être sont très faibles en comparaison du temps passé à la regarder et au regard d’autres types de loisirs qui permettent de vivre plus intensément, et surtout plus directement, différentes expériences de vie320.
Les trois catégories de loisirs
Pour les adolescents et les adultes, la question plus générale concerne les fonctions et apports des activités de loisirs que nous pratiquons. Ces dernières sont le plus souvent divisées en trois catégories321 :
les loisirs de détente sont immédiatement et intrinsèquement agréables et génèrent immédiatement des émotions positives. Généralement de courte durée, ils ne nécessitent pas ou peu de savoir-faire particulier. C’est le cas des jeux et de la majorité des activités plus ou moins actives liées aux écrans (regarder la télévision, des séries ou des vidéos pour se divertir, fréquenter les réseaux sociaux, jouer à des jeux vidéo, etc.) ;

les loisirs sérieux dont la pratique est suffisamment conséquente, intéressante et épanouissante pour que la personne y trouve une vocation en acquérant ou en exprimant une multitude de compétences, expériences et connaissances. Ils nécessitent tout d’abord un certain savoir-faire acquis par un apprentissage nécessitant parfois de longs efforts. En contrepartie, la personne y trouve une source de développement personnel, d’enrichissement, un sentiment d’accomplissement, des interactions sociales constructives, et ce durablement. Source d’engagement, ce type de loisirs lui fait vivre des expériences où elle a l’impression de maîtriser les choses, augmentant ses compétences, son sentiment d’auto-efficacité et valorisant son image de soi322. Souvent, les loisirs sérieux conduisent à appartenir à des organisations plus ou moins structurées, comme des associations ; on y trouve en outre des satisfactions dans les relations sociales. Les personnes s’identifient assez fortement à leurs centres d’intérêt qui entrent dans leur identité sociale et donnent fréquemment davantage de sens à leur vie (pratiques artistiques, hobbies sportifs, bénévolat, etc.) ;

les loisirs fondés sur un projet sont des activités le plus souvent uniques ou occasionnelles. Entrent notamment dans cette catégorie les activités consistant occasionnellement à « fabriquer » ou « bricoler », à voyager, à cuisiner pour son plaisir, à décorer ou à effectuer des activités ponctuelles de bénévolat. Elles apprennent entre autres l’autonomie, le sens de l’organisation, la capacité à anticiper les éventuels problèmes et à trouver des solutions optimales en cas de difficultés. Elles développent également des forces de caractère et des vertus.



Vers une diversification salutaire de nos loisirs
Ainsi, si les usages des écrans produisent des effets hédoniques à court terme, ils sont loin d’apporter les bénéfices des loisirs sérieux et des loisirs fondés sur un projet. Or, pour les adolescents comme pour les adultes, outre leurs aspects hédoniques, les loisirs sont des occasions pour, premièrement, optimiser ses ressources et forces individuelles, notamment dans la réalisation de défis plus ou moins importants321, deuxièmement, pour accroître l’autonomie, le sens des responsabilités, la prise d’initiative et la capacité à gérer des problèmes. Les loisirs offrent également l’opportunité de développer une pensée critique et une pensée créative. Enfin, ils donnent l’occasion de stimuler plusieurs processus psychosociaux fondamentaux : la construction de l’identité personnelle et sociale, le développement de l’empathie et de l’« intelligence émotionnelle », l’amélioration des capacités à communiquer, le développement de relations et d’habiletés sociales.
Aussi, idéalement, que l’on soit enfants, adolescents ou même adultes, nos loisirs devraient jouer sur la complémentarité entre des loisirs réalisés de manière individuelle, stimulant par exemple l’autonomie, et des loisirs réalisés de manière collective, source d’expérience de la vie en collectivité, de développement de l’esprit d’équipe et de la solidarité sociale. Il ne faut pas oublier, en outre, l’activité physique qui permet non seulement d’améliorer sa santé physique et psychologique, mais également de développer des compétences physiques, comme la force, l’endurance, l’équilibre ou les compétences motrices.
Les activités liées aux écrans, grâce à leurs apports émotionnels immédiatement positifs, ne sont évidemment pas à supprimer, mais ne doivent surtout pas prendre le pas sur les deux autres types de loisirs, sérieux et fondés sur un projet. Par rapport aux adultes, a fortiori âgés, les adolescents sont souvent moins préoccupés par le sens de la vie. Cependant, leurs loisirs sont l’occasion pour eux d’apprendre à développer de bonnes valeurs, à se préoccuper du bien collectif, à construire activement leur vie, à la prendre en main et en l’orientant en fonction de leurs besoins, de leurs envies mais également de leurs intérêts et de l’intérêt collectif, à moyen et long termes. Les usages hédoniques des écrans non seulement n’incitent pas à prendre cette voie mais, souvent, ne donnent même pas l’idée que cette voie est possible. Ils n’invitent pas les plus jeunes à se poser les bonnes questions pour prendre en main leur vie et se préoccuper des intérêts collectifs.
Dans ce contexte, un usage intéressant du smartphone consiste à l’utiliser en accompagnement d’une activité de loisirs sérieux ou à base de projets : pour partager sur les réseaux sociaux des photos d’un projet que l’adolescent a lui-même organisé, pour communiquer avec ses coéquipiers à propos du prochain match de l’équipe, pour chercher un tutoriel expliquant comment faire une recette de cuisine ou réparer une roue… Bref, autant d’usages réellement productifs d’Internet. Pour son bien-être hédonique, il peut être également intéressant d’utiliser des écrans pour se détendre, après une activité intellectuelle intense ou une journée harassante, pour récupérer des ressources, s’exposer à des vidéos humoristiques ou regarder une bonne série télé. Il faut juste savoir en limiter la durée et passer ensuite à une autre activité. Ainsi, les écrans s’insèrent, sans excès, dans une vie équilibrant temps de travail, activités de loisirs (prioritairement sérieux, secondairement à base de projets et de détente) et activités dites « nécessaires » (toilette, sommeil, repas, rangement, etc.). À l’opposé, passer de longues heures à uniquement surfer passivement sur les réseaux sociaux pour observer ce que font les autres, à jouer seul à des jeux vidéo, à regarder vidéo sur vidéo sans intérêt eudémonique, ne sont pas des activités à favoriser.
Devant le nombre considérable de personnes développant ce type d’usages, faut-il s’inquiéter ? Les avis des chercheurs ne sont pas unanimes sur la question. Alors qu’on remarquerait une tendance récente à un arrêt de la progression du quotient intellectuel chez la dernière génération d’adolescents, et ce pour la première fois depuis plusieurs décennies, certains scientifiques l’expliquent par le développement des usages des écransA, activités peu stimulantes cognitivement. Si des chercheurs, dont nous faisons partie, tirent la sonnette d’alarme et proposent des recommandations pour favoriser une prise de conscience collective afin de contrecarrer certains effets délétères, d’autres sont plus optimistes. Il s’agit pour ces derniers de l’évolution normale de l’humain socialisé. Chercher à intervenir aujourd’hui reviendrait à priver la société digitalisée de demain de jeunes qui y seraient bien plus adaptés que nous323. Les deux logiques ne sont cependant pas incompatibles dans la mesure où favoriser le développement de l’intelligence numérique consiste justement à mieux préparer les individus à la digitalisation de la société, à mieux les y adapter sur les plans intellectuel, affectif et comportemental.
À cet effet, nous estimons qu’il est temps d’envisager de véritables actions de prévention collective à large échelle pour se prémunir de l’apparition des troubles du bien-être, de la santé psychologique et physique. En effet, on dispose aujourd’hui de suffisamment de recherches dans ce domaine pour pouvoir dresser une liste de recommandations à destination des enfants, adolescents ou adultes possesseurs de mobiles, usagers d’Internet ou joueurs de jeux vidéo. Évidemment plus les habitudes sont prises tôt dans l’enfance et plus elles s’ancrent dans la vie du futur adulte. Aussi pensons-nous particulièrement aux parents, éducateurs, professeurs, mais également aux professionnels de santé, médecins ou psychologues, susceptibles de prévenir ou d’aider les personnes souffrant de différents troubles liés aux mauvais usages des médias numériques.






  
    Notes

    
      Introduction : connectés et heureux, c’est possible

      
        A. Cet ouvrage concerne essentiellement les adultes et les adolescents. En ce qui concerne les enfants, nous recommandons les travaux de Serge Tisseron (https://sergetisseron.com) et notamment son ouvrage 3-6-9-12, apprivoiser les écrans et grandir, paru en 2017 aux éditions Érès, le livre de Bach et ses collègues9 et le livre de Michel Desmurget324.

      

      
      
        B. Les médias sociaux sont des médias basés sur les technologies numériques et Internet qui permettent aux utilisateurs, reliés en réseau, des interactions sociales, des échanges et des productions de contenus, interpersonnels et collectifs (sites web, réseaux sociaux numériques, plates-formes de vidéos, blogs, wikis, « monde virtuel », jeux…), de manière synchrone et asynchrone. Ils englobent donc les réseaux sociaux, définis comme des services web permettant à des acteurs, s’étant construits leur profil puis volontairement reliés à d’autres sur des plates-formes numériques, d’interagir et d’échanger divers contenus (textes, images, vidéos, liens Web, etc.).

      

      
      
        C. Ces compétences sont classiquement mentionnées quand on parle de « littératie médiatique ». Les cours d’éducation aux médias donnés aux enfants et adolescents lors de leur scolarité ont essentiellement pour but d’élever leur niveau de littératie médiatique, c’est-à-dire d’accroître l’ensemble de ces compétences.

      

      
      
        D. https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

      

      
      
        E. Ouvrage de référence publié par l’Association américaine de psychiatrie décrivant et classifiant les troubles mentaux : American Psychiatric Association, DSM-5, Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, Issy-les-Moulineaux, Elsevier Masson, 2013.

      

       
      
    

    
    
      1 Réseaux sociaux et bien-être : des liens opposés selon le type d’usages

      
        A. http://cache.media.education.gouv.fr/file/2014/60/3/DEPP_NI_2014_39_un_collegien_sur_cinq_concerne_par_la_cyberviolence_370603.pdf

      

      
      
        B. https://www.netecoute.fr/ - 0800 200 000

      

       
      
    

    
    
      2 Docteur Mobile, Mister Smartphone

      
        A. https://www2.deloitte.com/fr/fr/pages/presse/2015/la-france-accro-au-smartphone-avec-plus-de-900-millions-de-consultations-par-jour.html

      

      
      
        B. http://www.bva.fr/fr/sondages/l_attention_a_l_heure_du_numerique.html

      

      
      
        C. http://www.tecmark.co.uk/smartphone-usage-data-uk-2014/

      

      
      
        D. https://www.afm-marketing.org/fr/system/files/publications/20160517234535_SOHIER.pdf

      

      
      
        E. Étude conduite par le UK Post Office en 2008.

      

      
      
        F. Étude de la société anglaise d’enquêtes en ligne YouGov en 2013.

      

      
      
        G. http://insights.fb.com/2016/02/08/the-multidevice-movement-teens-in-france-and-germany.

      

      
      
        H. https://www2.deloitte.com/fr/fr/pages/presse/2015/la-france-accro-au-smartphone-avec-plus-de-900-millions-de-consultations-par-jour.html

      

      
      
        I. https://www.independent.co.uk/life-style/cosmetic-surgery-snapchat-instagram-filters-demand-celebrities-doctor-dr-esho-london-a8197001.html.

      

      
      
        J. https://www.zerotracas.mma/news/4610/le-telephone-au-volant-est-devenu-la-4eme-cause-de-mortalite-routiere.htm.

      

      
      
        K. https://www.attitude-prevention.fr/risque-telephone-au-volant.html.

      

      
      
        L. http://www.securite-routiere.gouv.fr/medias/les-chiffres-de-la-route/les-chiffres-du-telephone.

      

      
      
        M. http://www.securite-routiere.gouv.fr/medias/les-chiffres-de-la-route/les-chiffres-du-telephone.

      

      
      
        N. https://rmc.bfmtv.com/emission/securite-routiere-faut-il-interdire-les-portables-aux-pietons-1287109.html.

      

       
      
    

    
    
      3 Stress numérique et FOMO

      
        A. http://www.inrs.fr/risques/stress/effets-sante.html

      

      
      
        B. https://osf.io/vzypj/

      

      
      
        C. Status of mind: Social media and young people’s mental health and wellbeing, rapport publié par la Royal Society for Public Health (RSPH) en 2017.

      

      
      
        D. La théorie des cinq facteurs de personnalité (Big Five), proposée notamment par Costa et McCrae en 1987-1992, indique que la personnalité serait composée de cinq traits, plus ou moins développés selon les personnes : ouverture à l’expérience, esprit consciencieux, extraversion, amabilité et névrosisme (stabilité émotionnelle).

      

       
      
    

    
    
      4 Les usages excessifs d’Internet : une addiction ? Un business ?

      
        A. Etude The World Unplugged 139; Étude BVA L’attention à l’heure du numérique, 01/09/16, http://www.bva.fr/fr/sondages/l_attention_a_l_heure_du_numerique.html

      

      
      
        B. Enquête Monitoring the future, 2016, https://www.drugabuse.gov/related-topics/trends-statistics/infographics/monitoring-future-2016-survey-results

      

      
      
        C. Enquête Common Sense Census – Media use by tweens and teens, 2015, https://www.commonsensemedia.org/sites/default/files/uploads/research/census_executivesummary.pdf

      

       
      
    

    
    
      5 Multitâche et mémoire transactive : nos performances intellectuelles modifiées

      
        A. http://www.mediametrie.fr/internet/communiques/l-annee-internet-2015-le-multi-ecrans-se-generalise-et-influence-les-pratiques-des-internautes.php?id=1418

      

      
      
        B. http://www.strategies.fr/emploi-formation/management/1022927W/-les-non-connectes-surperforment-.html

      

      
      
        C. http://etudiant.lefigaro.fr/article/prives-de-portable-des-etudiants-danois-regagnent-en-motivation_c25de370-8e5f-11e7-8851-28a86c911c0f/

      

      
      
        D. Dans cette étude, les adolescents ont regardé 12 heures de télévision par semaine en moyenne, et ont été multitâche médiatique au moins 25% du temps.

      

      
      
        E. Étude Roambi-Zebaz sur les usages des patrons et cadres supérieurs en France en matière de mobilité et d’accès à l’information, 2013, https://www.parlonsrh.com/cadres-dirigeants-accros-donnees-professionnelles/

      

      
      
        F. Étude Sciforma – PS Next, Le nouveau temps du travail, 2010. https://deuxiemecarriere.typad.comfiles/synthese-etude-sciforma-psnet-sur-la-gestion-du-temps.pdf

      

      
      
        G. https://www.carsat-nordpicardie.fr/

      

      
      
        H. https://www.arobase.org

      

      
      
        I. Étude BVA Les salariés et le stress technologique, 2017, https://staticswww.bva-group.com/wp-content/uploads/2017/02/fichier_barometre_bva-tryane65cdb.pdf

      

      
      
        J. Étude Kapersky Lab, 2016, https://www.kaspersky.fr/about/press-releases/2016_selon-une-etude-de-kaspersky-lab-les-smartphones-nous-distraient-et-nous-rendent-moins-efficaces-au-travail

      

      
      
        K. Contraction de phone (« téléphone ») et de snubbing (« snober, repousser »).

      

       
      
    

    
    
      6 Les effets néfastes des écrans sur la santé physique

      
        A. On constate en plus, d’une part, une augmentation des troubles de l’audition provoqués par un volume sonore trop élevé lors de l’écoute avec un casque, et, d’autre part, un accroissement des troubles de la vision (notamment une épidémie de myopie, chez les personnes déjà prédisposées génétiquement).

      

      
      
        B. Santé Publique France, Bulletin épidémiologique hebdomadaire, 25 octobre 2016.

      

      
      
        C. Étude Adyoulike/Ifop, Les Français et la publicité en ligne, 2013 https://fr.slideshare.net/cedricbuisson/infographie-adyoulike.

      

      
      
        D. Prenons le cas d’un consommateur qui ne connaît pas une nouvelle marque. Si celle-ci est associée avec un stimulus positif dans une publicité (comme une célébrité que l’on apprécie ou une jolie musique), à force de répétitions, un transfert automatique des émotions positives s’opère sur la marque : il commence alors à l’aimer.

      

      
      
        E. Coca-Cola parraine, par exemple, des compétitions de gaming où s’affrontent des joueurs sur le jeu vidéo FIFA.

      

      
      
        F. https://www.fedecardio.org/La-Federation-Francaise-de-Cardiologie/Nos-combats/preserver-la-sante-cardio-vasculaire-des-enfants.

      

      
      
        G. http://www.europe1.fr/sante/les-enfants-ont-perdu-un-quart-de-leur-capacite-cardiovasculaire-2704987

      

       
      
    

    
    
      En guise de conclusion : l’art de développer son intelligence numérique

      
        A. Une autre hypothèse attribuerait la stagnation du quotient intellectuel aux effets des perturbateurs endocriniens.
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