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VIRIL-A

Approche

Intervention manualisée pour les jeunes aux prises avec une UPI :
VIRTU-A
Implication des membres de I’entourage - Considérations

Rappelons que le projet VIRTU-A vise a développer une intervention manualisée
pour les personnes aux prises avec une utilisation problématique d’Internet (UPI) et a
évaluer son efficacité chez les jeunes agés de 15 a 25 ans. Précisément, |'étude vise a
comparer 'efficacité de l'intervention individuelle VIRTU-A aux résultats obtenus par une
intervention individuelle d’usage dans les Centres de Réadaptation en Dépendance (CRD)
du Québec.

Cet intérét pour l'intervention individuelle auprés des personnes aux prises avec
une UPI doit étre compris comme un choix méthodologique et une premiére étape dans
I’étude des meilleures pratiques pour I’'UPI. Par conséquent, I’ensemble des interventions
cliniques proposées dans les modules VIRTU-A s’adressent spécifiquement a la personne
aux prises avec I'UPI et aucune intervention ne ciblera directement les membres de
I’entourage.

En contrepartie, I’équipe de recherche VIRTU-A reconnait la pertinence et le
caractere optimal de I'implication des membres de I’entourage dans un processus de
réadaptation et ce peu importe I'dage de l'usager aux prises avec une utilisation
problématique d’une substance et/ou d’Internet. Nous reconnaissons les besoins de
services spécialisés en dépendance en CRD pour les membres de I'entourage et les
avantages de leur implication. Nous sommes d’avis qu’intervenir auprés des membres
de I'’entourage peut favoriser : un engagement significatif au suivi de réadaptation de la
personne aux prises avec I’'UPI, le maintien de ses acquis au long cours, le développement
chez le membre de I'entourage de meilleures stratégies d’accompagnement, etc. De fait,
I’efficacité de I'implication des membres de I'entourage est reconnue et fait consensus
autant dans la communauté scientifique que clinique. De futurs projets de recherche sur



I'intervention aupres des membres de I'entourage en contexte d’UPI sont évidemment
souhaités et a planifier.

Bien qu’aucune intervention clinique auprés des membres de I’entourage ne soit
proposée dans ce manuel, I'équipe de recherche VIRTU-A conserve le souci d’outiller
minimalement les membres de I'entourage des participants de VIRTU-A. Dans cette
optique vous remarquerez en parcourant le manuel que certaines sections ont été
marquées de cette note en marge :

Ceci signifie que ce contenu nous est apparu comme pertinent et utile a partager
avec les membres de I'entourage notamment par I'entremise de 'usager. Il n’est pas
demandé que cette stratégie clinique auprés des ME soit utilisée de fagon systématique,
elle reposera donc strictement sur I’avis clinique de I'intervenant.

Enfin, nous suggérons que le clinicien rencontre les membres de I'entourage de la
personne aux prises avec I’'UPI en début de traitement pour les informer des objectifs du
projet de recherche VIRTU-A et de ses limites méthodologiques. A cette rencontre, ils
pourront étre informés des services de réadaptation d’'usage au CRD et seront invités a
faire une demande d’aide.

Notez que toutes interventions familiales et/ou conjugales peuvent étre priorisées
pour toutes considérations cliniques jugées prioritaires par le clinicien du centre.

L’équipe de recherche VIRTU-A.
Avril 2023
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Manuel de I'intervenant

—\
—
[ )

VIRIL-A

Approche

Module 1 : Préparation a I’activation comportementale :
les premiers pas

« Je me sens perdu lorsque je ne joue pas (...) C’est tellement ennuyant. »
« L’envie de jouer était plus forte parce que j’avais I'impression de rater quelque
chose. »
« Mentalement, je me sentais frustré de ne pas pouvoir faire ce que je voulais. »
« Je me sentais un peu irritable au début (de I'abstinence), mais ¢a s’est amélioré
apres une journée. »
Commentaires de joueurs abstinents durant 84H extraits

de King, D. et al. (2016)

« Je ne me sens vraiment pas bien quand ma mére débranche tout d’un coup sec
et je perds tout. Je ne fous plus rien. »

Adolescent Etude Virtuado (Dufour et al. 2017)



Préambule

Création de I'espace thérapeutique : Le cadre clinique et I'alliance

De la méme fagon que pour les dépendances classiques (avec substances), mais
peut-étre davantage auprés de la clientele qui présente une UPI (Utilisation
Problématique d’Internet), I'accueil et I'alliance thérapeutique représentent des enjeux
majeurs. Tant leur profil clinique complexe, ou la comorbidité prévaut, que leur situation
biopsychosociale, marquée par la solitude, complexifient la création du lien nécessaire a
la relation thérapeutique. De fait, I'isolement, le désengagement relationnel et leur
perception pessimiste quant a la valeur des relations hors-ligne, recommande un accueil
chaleureux, flexible, empathique, assurant un cadre et une direction clinique sécurisante.
Déterminante, I'alliance thérapeutique pouvant se définir par la qualité de la relation
entre un usager et un clinicien, contribue a I'engagement et a la persévérance en
traitement (FQCRPAT, 2006), ACRDQ, 2010). L'intervenant est invité ici a adopter un style
d’intervention bienveillant, permettant a 'usager de prendre le risque de sortir du
« flow » vécu en ligne et de poser un regard peut-étre plus objectif, plus clair (Briihwiler,
2019) sur ses habitudes d’utilisation des écrans. L’activation comportementale sera
expérimentée dans un contexte de confiance et de sécurité. « Pour que la tempéte soit
bonne, il faut que I'abri soit slr ». La premiere rencontre doit donc viser a créer un espace
de dialogue et de confiance en permettant a I'usager de ventiler (Suissa, 2020). Bien que
« des connaissances précises des jeux vidéo et I'utilisation d’un vocabulaire spécifique
amenent rapidement une compréhension, un échange et une relation proche avec le
patient (...) et d’accéder a des contenus psychologiques riches concernant |'utilisation des
jeux vidéo » (Taquet et al., 2013), la prise en charge clinique de cette clientele demande
avant tout de savoir prendre le temps, le temps notamment d’explorer avec bienveillance
le comportement de jeu et d’utilisation des écrans.

L'approche manualisé VIRTU-A, construite par modules, chacun d’entre eux
proposant une variable a travailler avec I'individu aux prises avec I'UPI, doit étre percue
comme une approche flexible ou I'intervenant est invité a modifier 'ordre des modules
selon les choix et les priorités cliniques déterminées avec et/ou par I'usager. Ce caractére
flexible de I'approche VIRTU-A favorisera |'établissement d’une alliance thérapeutique
positive, collaborative, ainsi que I'engagement de |'usager dans son parcours de
réadaptation.



L’absence de normes et la disponibilité d’Internet

Au-dela des spécificités de l'alliance et de I'approche manualisée, l'intervenant
gardera en téte le fait que I'UPI est une problématique qui se vit dans une culture
numeérique étendue, ol I'Internet est omniprésent, utile, voire nécessaire a la vie de tous
les jours. Cet état de fait place I'utilisateur devant un défi d’autocontrole, I'absence
d’Internet étant pratiquement chose impossible dans notre société. Puisque I'utilisation
des technologies est nécessaire a notre intégration, I'usager devra modifier son rapport a
I'objet pour développer une utilisation équilibrée d’Internet et de ses applications
préférées. Qui plus est, pour hausser le défi, au moment d’écrire ces lignes, ni la clinique
ni la science ne nous guident actuellement par des normes validées d’utilisation d’Internet
sans risque ou avec faible risque. Nul objet de dépendance n’est autant disponible et
accessible et si peu normé. Bien que la Santé publique de Montréal recommande une
utilisation de moins de quatre heures par jour (Biron et al., 2020), tous écrans confondus,
cette premiére balise n’est peut-étre pas appropriée pour I'ensemble de nos usagers qui
ont un probléme d’utilisation. Tout au long de traitement, il sera donc trés important de
discuter des enjeux de I'utilisation en prenant en compte a la fois le fait que nous avons
besoin de certaines applications et a la fois le fait que les balises de temps d’écran ne sont
pas trés claires.

Préparation a 'activation comportementale

Pourquoi ce module et ces cibles cliniques auprés des personnes aux prises avec une
UPI?

Débuter un traitement est toujours un moment important rempli de défis. En plus
de tenter de comprendre la personne inconnue que nous avons devant nous, nous devons
instaurer un climat d’empathie propice au changement. Si plusieurs de nos outils
d’intervention nous sont utiles, certains défis particuliers sont présents avec les
personnes aux prises avec une UPI. Tel qu’établi en préambule, ce premier module se
veut un moment propice pour créer le lien avec une personne qui posséde peut-étre
moins d’habiletés interpersonnelles que d’autres présentant un probléeme de
dépendance. Pour ce faire, nous suggérons de travailler non pas uniquement sur les
objectifs, mais bien sur une « activation comportementale ». Dans ce traitement,
I'activation comportementale signifie mettre I'accent sur I'expérience de nouveaux
comportements que pourra faire la personne. Ces nouveaux comportements seront une
facon de I'’engager graduellement dans de nouvelles (ou anciennes) activités bénéfiques.
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@ Objectifs du module :

1. Déterminer les objectifs de réadaptation en lien avec I'UPI de |'usager, de
la diminution a la cessation et les objectifs en lien avec toute autre sphére
de vie (psychologique, relationnelle, occupationnelle, etc.) identifiée
comme problématique pour l'usager ;

2. Informer l'usager des réactions émotionnelles possibles au moment de la
modification des habitudes d’utilisation d’Internet ou de son application
problématique (« sevrage ») ;

3. Accompagner le développement de stratégies alternatives immédiates
soutenant I'arrét ou la diminution de I'utilisation ;

4. Observer les réactions émotionnelles associées aux activités de vie
guotidienne et le sentiment d’auto-efficacité.

Matériel suggéré pour le module :

e Plan d’intervention d’usage dans votre établissement. (Objectif 1) ;

e Annexe 1: Liste d’objectifs spécifiques proposés en lien avec I’'UPI (Objectif 1) ;

e Annexe 2 (a): Feuillet éducationnel sur les réactions émotionnelles liées a la
diminution ou a l'arrét des activités en ligne - La question du « sevrage ». Annexe
2(b) -Tableau d’auto-observation des réactions émotionnelles liées aux
modifications de mes habitudes d’utilisation d’Internet (Objectif 2) ;

e Annexe 3: Trucs et astuces: Premiers pas vers |'activation comportementale.
(Objectif 3) ;

e Annexe 4 : Tableau d’auto-observation niveau de plaisir et de confort associé aux
activités quotidiennes en ligne et hors-ligne (Objectif 4) ;



Déterminer les objectifs de réadaptation en lien avec |'utilisation
problématique d’Internet ainsi que les objectifs concernant les autres
spheres de vie :

Les objectifs de réadaptation seront identifiés notamment par un retour sur
I’évaluation spécialisée préalablement effectuée ainsi que par la prise en compte des
forces de l'usager.

A cette étape, il est important de considérer certaines particularités du profil
clinique des individus aux prises avec une UPIl: une certaine minimisation des
conséquences ; une faible estime de soi ; un faible sentiment d’efficacité personnelle.
Plusieurs individus présentant une UPI ont des difficultés a prendre conscience du niveau
de gravité du probleme et des méfaits (impacts et conséquences) sur leurs sphéres de vie
(Romo et al., 2017). lls ont tendance a sous-estimer les méfaits, notamment au niveau
scolaire et sur leur sommeil. |l faut dire que souvent leur activité en ligne procure
beaucoup de plaisir et comble plusieurs besoins alors qu’ils vivent des insatisfactions dans
d’autres spheres de vie. Par conséquent, ils voient davantage les bienfaits que les méfaits.

Dans ce cas, il peut étre utile avec eux de parler de leur passion des jeux vidéo ou
des réseaux sociaux, plutét que d’'une dépendance afin de créer le lien et de diminuer les
résistances. lls apprécieront de voir qu’on s’intéresse a |'entiereté de leur expérience, a
ce qui les anime, sans parler uniqguement des conséquences négatives. La passion est
définie comme un penchant vers une activité qui définit la personne en elle-méme, qu’elle
aime ou qu’elle adore, gu’elle trouve importante et dans laquelle elle investit du temps
et de I'énergie (traduction libre de citations (Vallerand, 2010 ; 2015 ; Vallerand et al., 2003
dans Morvannou, A., 2017). La passion peut étre harmonieuse ou devenir obsessive, ce
qui peut étre un précurseur a la dépendance. Bien qu'’il faille faire la distinction entre ces
concepts, parler du point de bascule, c’est-a-dire « quand est-ce que ¢a devient trop »
et/ou compensatoire est pertinent et ce sera abordé dans le module 2. A cette étape-ci,
il convient surtout d’adopter une approche d’empathie et de non-jugement au moment
de discuter des objectifs de traitement.

lIs ont également souvent une faible estime de soi (Sevelko et al., 2018). Cette
estime de soi plus faible peut causer du stress et d’autres émotions négatives que la
personne tentera de fuir en utilisant son application préférée. Selon Kaderfelt-Winther
(2014), leur utilisation leur permettrait ainsi de compenser pour leurs problémes
psychosociaux.

Enfin, certaines de ces personnes croient peu en leurs compétences et en leurs
capacités de changement. En fait, ils présentent un faible sentiment d’efficacité
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personnelle. Plus précisément, ces personnes ont de faibles attentes quant a leur capacité
a accomplir des choses. Ils ont peu confiance en leur capacité d’action dans les situations
a venir. Or, le sentiment d’efficacité personnelle influence plusieurs processus dont la
persévérance, la capacité a s’attaquer a une tache difficile, le calme dans cette tache et
méme, la capacité a organiser ses idées (Bandura, 1997, 2007). Ainsi, chez ceux ayant un
faible sentiment d’efficacité personnelle, ils ont tendance a ne pas essayer
d’entreprendre des activités importantes, abandonnent lorsque la situation est difficile et
ont tendance a éprouver de I'anxiété lors de I'exécution de la tache (Cervone et Pervin,
2020). Il est donc important d’étre attentif a ce sentiment d’efficacité personnelle au
moment de I'élaboration des objectifs, mais également tout au long du traitement.

L’intervenant est invité a :

e Effectuer un retour sur I'évaluation spécialisée, notamment sur les méfaits
associés a I'utilisation de son application préférée ;

e Fixer un objectif en lien avec leur utilisation de leur application. Pour ce faire, il est
recommandé :

o De distinguer les activités problématiques de celles dont I'utilisation est
contrélée (et sans méfait) et d’élaborer des objectifs distincts si plusieurs
applications sont problématiques ;

o Que les objectifs soient a court terme et observables. Ils peuvent porter sur
la fréquence de I'utilisation, le temps consacré a I'application, le nombre ou
les moments des pauses prises (durant les repas, avant le coucher,
école/travail, etc.), les moments d’utilisation (matin, fin de semaine, etc.),
etc. Bref, il est important de bien baliser les moments d’utilisation et les
moments de pause ;

o Que I'objectif puisse viser I'utilisation controlée et/ou encore des périodes
d’abstinence. Si certains usagers trouvent qu’il est trop pénalisant de ne
plus utiliser leur application (Romo et al., 2012), une étude de King et al.
(2017) démontre gu’une abstinence de gaming pendant 84 h a des résultats
intéressants sur la diminution des heures de jeu, sur leurs croyances et
méme sur la sévérité de leur probléme. Permettre a I'usager de choisir son
objectif tout en ouvrant sur la possibilité a de courtes, moyennes ou plus
longues périodes d’abstinence est donc suggéré ;

o Voir le document « liste des objectifs au plan d’intervention » (Annexe 1)
afin de se donner des idées d’objectifs spécifiques en lien avec |'utilisation



des écrans. De méme, nous suggérons de remettre a l'usager I'annexe 3
« Trucs et astuces : premiers pas vers I'autocontréle » afin qu’il réfléchisse
a des moyens qu’il voudrait mettre en place ;

e Fixer un ou des objectifs (maximum 2 autres) qui seront en lien avec les autres
spheres de vie identifiées comme problématiques; sphére occupationnelle,
relationnelle, psychologique, etc. A nouveau, il est suggéré d’étre le plus
spécifique possible afin de permettre rapidement a l'usager d’observer les
changements et les succes ;

e Favoriser 'ouverture au traitement en augmentant le sentiment de compétence
face au changement. Pour ce faire, il est pertinent d’identifier les forces et les

ressources de la personne pour modifier son comportement. Cette rétroaction sur
I’évaluation peut aider a identifier les compétences et des exemples de
changements que l'usager a effectués dans le passé ;

e Utiliser le plan d’intervention de I'établissement.

A retenir :

e Effectuer un retour sur I’évaluation, forces et méfaits.

e Offrir des modalités de traitement mixtes et démontrer une flexibilité
quant aux préférences/choix de 'usager.

e Déterminer des objectifs spécifiques aux activités en ligne
problématiques.

e Oser aborder la question de I'abstinence.

Le sevrage ou réactions émotionnelles a I'arrét ?

Informer l'usager des réactions émotionnelles possibles au moment de la
modification des habitudes d’utilisation d’Internet ou de son application problématique :
le « sevrage » (Référence : Objectif 2)

Tout d’abord, le concept de sevrage chez les personnes aux prises avec une
utilisation problématique d’Internet est encore peu étudié et encore controversé (Kaptsis,
et al. 2016). Le sevrage peut étre défini comme « une réaction désagréable ou indésirable
a la discontinuation d'un stimulus addictif » (Evans et al., 2017). Actuellement, I’American



Psychiatric Association (APA), dans son diagnostic a I'essai, inclut les symptomes de
sevrage dans la définition du trouble de jeu vidéo (APA, 2013).

Selon I’APA, les symptomes de sevrage pour le trouble de jeu sont les suivants :
I'irritabilité, 'anxiété ou de la tristesse. D’autres études élargissent le concept de sevrage
(Giordano et al., 2020). Selon eux, pendant les périodes d'abstinence, les joueurs en
sevrage pourraient présenter une augmentation de I'appétit, du sommeil et méme des
réves | Des symptomes affectifs de sevrage ont également été signalés, notamment
I'absence de plaisir dans des activités auparavant agréables, I'impatience, I'agitation, la
fatigue, la dépression et la difficulté de concentration (Giordano et al., 2020 ; Holm, 2021
; Kaptsis et al., 2016).

Durée du sevrage

Alors que les usagers souhaitent éviter les symptomes de sevrage, il semble que
ces derniers soient de courte durée. Selon une étude récente (Holm, 2021), la plupart des
participants ont indiqué que leurs symptomes de sevrage s'étaient résorbés dans les 6
heures, ce qui suggére que le sevrage ressenti par les personnes aux prises avec une UPI
est plus court que le sevrage ressenti par les personnes souffrant de dépendances liées a
des substances (National Institute on Drug Abuse, 2019). Enfin, bien que de courte durée,
ces symptomes de sevrage semblent apparaitre seulement 1 a 2 jours aprés I'arrét de
I'utilisation de I’activité problématique sur Internet (Yen et al. 2022).

Sevrage chez quels utilisateurs ?

Ce n’est pas tous les usagers qui vivront intensément des symptomes de sevrage
a la suite de leur arrét. Etrangement, il semble que le sevrage ne soit pas uniquement
présent chez ceux problématiques. En fait, des symptémes de sevrage ont été observés
chez des joueurs ne présentant pas de probléme de jeu. Ainsi, il semblerait que la majorité

des joueurs signalent des symptomes de sevrage, et ce, méme s’ils n‘ont pas de
problemes de jeu (Giordano et al., 2020 ; Holm et al., 2021). Cela peut indiquer que les
effets physiologiques et psychologiques des jeux sur Internet sur les individus sont
présents méme pour ceux qui ne répondent pas aux critéres de diagnostic du trouble du
jeu vidéo (Holm, 2021). En contrepartie, il est rare d’observer des symptomes de sevrage



chez les tres jeunes utilisateurs, on parle ici des jeunes agés d’environ 10 ans. (Wichstrom
et al,, 2019).

Crise de colére ou sevrage : les arréts imposés vs volontaires

Certains auteurs reconnaissent le risque de se restreindre au construit théorique de
sevrage que nous avons des dépendances classiques. De fait, il est suggéré de faire une
distinction entre I’arrét volontaire de celui involontaire, voire imposé par I'entourage. La
réaction émotionnelle a I'arrét differerait selon qu’il soit occasionné par une interdiction
d’un membre de I’entourage plutét que par un choix personnel (Kaptsis et al., 2016). Ainsi,
lors de I'arrét imposé, souvent en raison du débranchement du WIFI, il est possible que
la réaction émotionnelle observée (crise de colére) soit plus en lien avec l'interdit ou
I'imposition d’une limite plutot que résultant de symptémes de sevrage. Il nous apparait
doncimportant de considérer les deux cas de figure pour mieux accompagner la personne
aux prises avec I'UPI et son entourage a la gestion de possibles réactions émotionnelles.
Le feuillet éducatif sur le sevrage pour I'usager et son entourage propose une réflexion
sur ce sujet (Annexe 2a).

L'intervenant est invité a :

e Appuyé du feuillet éducatif sur le sevrage (Annexe 2a), accompagner |'usager vers
une meilleure compréhension et une identification des réactions émotionnelles
anticipées par ce dernier lors d’un arrét (ou dans les moments de pause) de son
application ;

e Suggérer a l'usager de discuter de ses réactions émotionnelles lors des moments
d’arrét de jeu avec ses proches et identifier certaines stratégies de soutien ;

e Exercices suggérés :

= Lecture du feuillet éducatif (Annexe 2a) ;

= Tableau d’auto-observation des réactions émotionnelles liées aux
modifications de mes habitudes d’utilisation d’Internet (Annexe
2b).



A retenir :

e |l n’existe pas de consensus sur la notion de SEVRAGE dans un
contexte d’UPI.

e Se rappeler qu’il existe des réactions émotionnelles propres a
I'interdit d’autres au sevrage.

e Alaide du feuillet éducatif sur la notion de sevrage, accompagner
I"'usager vers une meilleure compréhension de ses réactions
émotionnelles anticipées.

Accompagner le développement de stratégies alternatives immédiates
soutenant l'arrét ou la diminution de I'utilisation

En début de démarche, identifier des stratégies alternatives peut représenter un
défi pour la personne aux prises avec une UPI. Pourtant, la planification de telles
stratégies alternatives pourrait faire compétition aux envies d’utiliser les écrans et
hausser le sentiment d’autocontrdle. A cette étape-ci, ces stratégies alternatives peuvent
étre compensatoires, c’est a dire directement en lien avec I’activité privilégiée sur écran.
Par exemple, au lieu de gamer, un joueur pourrait visionner des tournois de gaming en
ligne, participer a des blogues sur le sujet, réinvestir certains réseaux sociaux, chercher
de nouveaux loisirs en ligne, faire de la programmation, etc. Il pourrait également s’agir
de stratégies de substitution, c’est-a-dire des activités hors écran tel que faire du sport
avec des amis, sortir avec des membres de la famille, etc. Naturellement, les stratégies
de substitution sont percues par la personne aux prises avec I'UPI, les membres de son
entourage et le clinicien comme étant des stratégies optimales. Toutefois, rappelons-
nous que l'objectif clinique est de faire vivre une réussite et ébranler leur faible
perception d’auto-efficacité. Nous suggérons donc fortement de développer une diversité
de stratégies alternatives a |'utilisation de I'application problématique.

L’'intervenant est invité a :

Aprés avoir identifié les possibles réactions émotionnelles associées aux
changements d’habitude, il est suggéré de continuer a appuyer [lactivation
comportementale en identifiant avec 'usager des stratégies alternatives qui aideront la
gestion des réactions émotionnelles.
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Exercice suggéré :

e Trucs et astuces - Premiers pas vers I'activation comportementale (Annexe 3).

L’auto-observation des réactions émotionnelles associées aux activités de
vie quotidienne et |le sentiment d’auto-efficacité

L’objectif central de I'activation comportementale est d’augmenter I’engagement
dans des activités associées a un sentiment de plaisir et/ou a des activités orientées
permettant le rétablissement. (Romo et al. 2012). De méme, I’activation vise a diminuer
I’engagement dans les activités qui maintiennent le probléme de santé mentale,
I’évitement ou encore qui augmentent le risque de rechute. C’est plus facile a dire qu’a
faire | Pour encourager les personnes en traitement, on peut leur expliquer que la
premiere étape consiste a s’observer.

Or, plusieurs individus présentant une UPI ont une faible présence a soi et

III

présentent un état “amotivationnel” qui nuira de facon importante a I’activation
comportementale. Afin d’aider la personne a prendre conscience de ses réactions et de
ses émotions, nous suggérons un exercice d’auto-observation. En effet, selon Dethier
(2020), I'évaluation réguliere des affects associés aux activités quotidiennes jouerait un
role dans I'amélioration de la conscience émotionnelle, dans I'engagement dans les
activités quotidiennes et méme sur la capacité a ressentir du plaisir (Dethier, 2020). La
conscience émotionnelle est donc une étape préliminaire a la régulation émotionnelle et

a l'activation comportementale.

Par exemple, avec |'exercice d’auto-observation d’activités quotidiennes en ligne
et hors-ligne, la personne prendra le temps de s’arréter pour réfléchir au plaisir ressenti
lors de cette activité. Peut-étre qu’elle observera qu’elle a plus de plaisir qu’elle ne I'aurait
pensé a aller marcher, ce qui la motivera a le refaire. Peut-étre aussi qu’elle verra que son
niveau de maitrise et de confort augmente apres avoir repris quelques fois son activité de
dessin, délaissée il y a plusieurs années. Nous mesurons aussi le niveau d’'importance
accordée a l'activité afin de voir la motivation de la personne. Nous pourrons reprendre
plus tard au cours du traitement ces stratégies pour les optimiser. Par exemple, proposer
d’écouter un balado en allant marcher pour augmenter le niveau de plaisir ressenti ou
accompagner la marche d’un objectif comme le fait d’aller acheter quelque chose a
manger ou atteindre une certaine distance, pour augmenter le niveau de motivation.
Toutefois, a cette étape-ci du traitement, on souhaite uniquement que la personne
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expérimente |'observation, qu’elle observe comment elle se sent a travers les activités

qu’elle fait dans la journée.

L’intervenant est invité a :

o Expliquer a l'usager la pertinence d’auto-observer ses réactions émotionnelles
associées a ses activités quotidiennes et les bienfaits anticipés ;

e Recommander I'observation des réactions émotionnelles associées aux activités
quotidiennes.

7

Exercice suggéré :

e Tableau d’auto-observation niveau de plaisir et de confort associé aux activités
quotidiennes en ligne et hors-ligne (Annexe 4).

A retenir :

e L'UPI présente une faible présence a soi.

e La conscience émotionnelle favorise I’Activation Comportementale.

e L’auto-observation des affects associés aux AVQ en lighe comme hors-
ligne augmenterait la conscience émotionnelle.

e L’observation d’'un comportement en permet la modification. C’est ce
gu’on désigne par réactivité a I'auto-observation.
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Croyances et distorsions a surveiller

Puisque les croyances et distorsions cognitives maintiennent les habitudes
d’utilisation problématique des écrans, I'intervenant est invité a identifier les distorsions
cognitives présentes a ce stade et tout au long du parcours de réadaptation.

e « Le gaming est percu comme un loisir peu colteux, donc avantageux sur d'autres
loisirs hors-ligne. »

e « Le gaming est pergu par certains comme une activité qui doit étre productive,
non amusante, comparable a un emploi. »

e « Je ne peux abandonner mon équipe. »

e « Ce sera une perte d’arréter de jouer parce que j'ai investi tant de temps et
d’énergie. »

e « Mes activités en ligne doivent étre priorisées avec discipline. Elles demandent
organisation, planification, préparation. »

e « Je vais perdre des informations essentielles, j’aurai un retard a reprendre. Je
devrai me refaire en raison de mon absence prolongée. »

e «Je ne serais pas a la hauteur dans les situations hors-ligne. »

e « Je ne saurai pas quoi faire pour m’occuper hors-ligne. »

L'intervenant est invité a identifier toutes croyances personnelles a I'UPI identifiées au
moment de I'évaluation et tout au cours du traitement.
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VIRIL-A

Module 1 : Préparation a I'activation comportementale : les premiers pas
(cahier d’exercices)

@ Objectifs

1. Déterminer les objectifs de réadaptation en lien avec I'UPI de I'usager, de
la diminution a la cessation et les objectifs en lien avec toute autre sphére
de vie (psychologique, relationnelle, occupationnelle, etc.) identifiée
comme problématique pour l'usager ;

2. Informer l'usager des réactions émotionnelles possibles au moment de la
modification des habitudes d’utilisation d’Internet ou de son application
problématique (« sevrage ») ;

3. Accompagner le développement de stratégies alternatives immédiates
soutenant I'arrét ou la diminution de I'utilisation ;

4. Observer les réactions émotionnelles associées aux activités de vie
guotidienne et le sentiment d’auto-efficacité.
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Annexe 1 : Plan d’Intervention : Suggestions d’objectifs et moyens

Dans le but de respecter les procédures cliniques actuelles dans les centres de
réadaptation du réseau public, nous proposons que les intervenants utilisent le plan
d’intervention de leur établissement. Nous proposons toutefois certains objectifs et
moyens spécifiques a I'UPI. Cette liste, non exhaustive, vise a inspirer les cliniciens
partenaires du projet Virtu-A qui pourront la bonifier. Nous les invitons a prendre en
compte les facteurs de risque identifiés lors de I’évaluation pour concevoir les objectifs
de réadaptation de la personne.

N.B.: Selon la formulation du plan d’intervention de la personne, certains objectifs
peuvent constituer des moyens pour atteindre d’autres objectifs.

N
=)
0

OBJECTIFS EN LIEN AVEC LES PRATIQUES NUMERIQUES PROBLEMATIQUES :

e Diminuer le nombre d’heures consacrées a mes activités problématiques en
ligne;

e Diminuer la durée/le nombre des épisodes d’utilisation;

e Réduire progressivement le temps d’utilisation;

e Cesser les épisodes abusifs d’utilisation (« Binge gaming/social
media/watching »);

e Cesser/diminuer I'utilisation d’un jeu en particulier, un réseau social, une
plateforme de lecture en continu jugée problématique;

e Cesser |'utilisation des jeux vidéo dont les stratégies de fidélisation et/ou les
caractéristiques sont percues comme plus addictives pour la personne;

e Utiliser les applications (jeux, réseaux sociaux) dans des espaces cohabités (Piece
de séjour, cuisine, cybercafé, cafétéria, parc, etc.);

e Cesser d'utiliser le cellulaire durant les repas, cours, etc.;

e Eviter de faire simultanément plusieurs taches en ligne et/ou hors-ligne;
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Distinguer les activités en ligne problématiques de celles dont Iutilisation est
controlée et sans méfaits;

Identifier la fonction compensatoire de I'UPI;

Développer une meilleure compréhension de la fonction de I'utilisation
d’Internet et du jeu vidéo et des besoins;

Identifier/diminuer les méfaits associés a mon utilisation d’Internet, des réseaux
sociaux, etc.;

Favoriser la pratique d’autres activités ou je me sens compétent(e) et recois de la
reconnaissance/fierté;

Expérimenter, mettre en place des activités alternatives qui feront compétition
aux activités en ligne problématiques;

Tout autre objectif identifié conjointement par I'usager / I'intervenant;

AUTRES MOYENS : Restreindre les heures d’acces a Internet en désactivant le
routeur de la maison;

Planifier une journée hors-ligne/sans écran;

Eteindre les appareils lorsque non utilisés (par exemple : la nuit, durant les
temps d’étude, les repas, etc.);

Se désabonner des applications problématiques;

Déterminer- /négocier avec mes parents/- conjoint/- amis, le nombre d’heures
réservées aux activités numériques;

Elaborer avec les membres de mon entourage (parents, conjoint(e), amis,
colocataire, etc.) un contrat mutuel déterminant le nombre d’heures d’utilisation
d’Internet;

Utilisation d’une banque d’heures autogérées (Plat de bille, agenda, etc.);

Avec un membre de I'entourage, élaborer une entente I'autorisant a intervenir
si mon temps en ligne prévu est dépassé;

Désactiver le volume et la vibration des notifications du téléphone mobile et
des autres appareils;

Quitter réle de premier plan dans la guilde, équipe, etc.;

Diminuer I'attrait des applications en changeant les paramétres de I’écran, opter
pour le noir et blang;
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Fermer les appareils 20 a 30 minutes avant de s’investir dans une obligation
hors-ligne;

Ne pas débuter une nouvelle partie, un nouveau post, etc. 30 minutes avant de
s’investir dans une obligation;

Enlever les raccourcis des écrans d’accueil des appareils;

Supprimer les options de paiements automatiques;

Utilisation d’alarme pour ponctuer les épisodes d’utilisation;

S’asseoir devant I'écran et attendre 5 min avant de I’ouvrir;

Se lever toutes les 45 minutes pour prendre une pause;

Télécharger une application de gestion des activités en ligne;

Télécharger une image d’ancrage sur téléphone mobile rappelant les objectifs
de changement;

Effectuer des lectures sur le sujet;

Compléter le schéma ERE présenté par l'intervenant du CRD;

Observer et noter les facteurs déclencheurs de I'UPI;

Discuter avec mon entourage de leur compréhension de mon utilisation
d’Internet;

Tout autre moyen identifié conjointement par I'usager/l'intervenant;

o
g

OBJECTIFS EN LIEN AVEC LA SANTE PHYSIQUE / HABITUDES DE VIE :

M’ offrir un temps de récupération physique a la suite de la modification de mes

habitudes numériques;
Instaurer une saine routine de vie quotidienne :
o Instaurer un horaire de sommeil;
o Cuisiner mes repas;
o Soigner mon hygiene corporelle.
Développer de saines habitudes d’alimentation;
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Améliorer ma compréhension et reconnaissance de mes besoins de base;
Améliorer ma santé physique en faisant régulierement des étirements, en
pratiquant une activité physique de type « cardio-respiratoire » deux fois par
semaine, 30 minutes;

Favoriser la création de rituels en famille, le faire ensemble. (ex : prendre les
repas ensemble, faire les courses ensemble, etc.);

Tout autre objectif identifié conjointement par I'usager/ I'intervenant;

AUTRES MOYENS :

Planifier a I'avance mes activités quotidiennes a I'aide d’un agenda, en priorisant
les activités non compensatoires;

Entrainement au gym, rando, ski, vélo, etc.;

Inviter un membre de mon entourage a une activité qui favorisera I'atteinte de
cet objectif;

Cuisiner, aider a I'entretien de la maison, etc.;

Se fixer des heures régulieres de sommeil, de repas, etc.;

Ne pas utiliser les écrans dans la chambre a coucher;

Tout autre moyen identifié conjointement par I'usager/l'intervenant.

"
0

OBJECTIFS EN LIEN AVEC LA SANTE PSYCHOLOGIQUE :

Développer mes capacités a exprimer ce que je pense, ce que je ressens;
Observer / identifier mes états émotionnels au moment du retrait de I'activité
en ligne problématique;

Apprendre a mieux me connaitre: identifier mes forces/compétences;
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e Acquérir une meilleure connaissance de soi (attitudes, valeurs, croyances, réves,

projets, etc.);
e Développer ma tolérance a I'inconfort émotionnel;
e Accroitre mon sentiment de compétence au changement;
e Comprendre mes résistances au changement;
e Comprendre les avantages et les pertes associées au changement;
e Développer mes compétences a la gestion des émotions;
e Hausser mon sentiment de compétence sociale;
e Développer mon sentiment de pouvoir. Le transposer du en ligne vers le hors-
ligne ;
o Diversifier mes lieux/occasions de socialisation en ligne/hors-ligne;
e Tout autre objectif identifié conjointement par I'usager/l'intervenant;

Note : Le clinicien ajoutera des objectifs spécifiques a toute référence
formelle/orientation vers des services de santé mentale pour symptomatologie non
traitée par le programme de réadaptation en dépendance. Ex. : Développer ma
motivation a consulter pour mon TDAH/TAG.

AUTRES MOYENS :

Tableau d’observation de mes réactions émotionnelles (module 1);

Tableau d’observation de mes activités de vie quotidienne (module 1);

Tout autre moyen identifié conjointement par I'usager/intervenant;
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OBJECTIFS EN LIEN AVEC SPHERE RELATIONNELLE (familiale/sociale) :

Développer des stratégies/compétences sur le plan de la
communication/affirmation de soi/confiance en soi (avec la famille, amis, etc.);
Accroitre le sentiment de compétence relationnelle en ligne/hors-ligne;

Développer une autonomie psychorelationnelle :

o Initier des interactions sociales en ligne- / hors-ligne;

o Développer un réle social hors-ligne;

o Expérimenter de nouvelles expériences de socialisation hors-ligne/en

ligne;

o Développer de nouvelles relations ou nouveau groupe d’appartenance.
Développer mes capacités a m’impliquer dans la communauté hors-ligne;
Développer ma capacité a étre présent a I'autre,
entendre/observer/questionner les émotions de l'autre;

Connaitre/utiliser pleinement les ressources de loisirs de ma communauté qui
me sont disponibles;

Développer mon capital social en diversifiant mes activités sociales;

De fagon générale, transférer les compétences sociales en ligne vers le hors-
ligne;

Tout autre objectif identifié conjointement par I'usager/l'intervenant;

AUTRES MOYENS

Jouer en ligne en présence d’amis en ou hors-ligne;

Reprendre contact avec des pairs en ligne et/ou hors-ligne;

Accepter les invitations de mon entourage a prendre part a une activité;
Consulter les activités de loisirs offerts par la municipalité;

Tout autre moyen identifié conjointement par I'usager/I'intervenant;
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SUGGESTIONS / OBJECTIFS SMART :

D’ici un mois, j'identifierai quatre situations qui déclenchent mes envies de jouer ainsi
que les pensées et émotions qui les accompagnent.

ou

D’ici la fin de 'automne, j’identifierai les pensées et émotions qui précédent mon
utilisation d’Internet pour mieux comprendre comment s’installent ou se
maintiennent mes habitudes.

Moyens : Autonotation de mes séances de jeu, rencontres de suivi individuelles;

D’ici un mois, j’identifierai le r6le de I'alcool et des drogues dans mon utilisation des
écrans.
Moyens : Autonotation de mes séances de jeu, retour sur ma semaine, rencontres de

suivi individuelles;

D’ici un mois, j'identifierai quatre fonctions du jeu dans ma vie en prenant conscience
des bienfaits et des facteurs de maintien de l'utilisation des écrans.
Moyens : Autonotation quotidienne et rencontres de suivi individuelles;

D’ici un mois, j’établirai un horaire qui me convient afin de respecter mes obligations
tout en maintenant des périodes de jeu aux moments choisis.

Moyens : Déterminer mes priorités, déterminer les stratégies qui me conviennent et les
meilleurs moments pour chaque activité. Utiliser le mode ne pas déranger sur mon
téléphone, fermer les fenétres non essentielles sur mon ordinateur;

D’ici deux mois, j’identifierai 4 moyens d’accroitre mon contréle sur mes envies de
jouer et jutiliserai ces stratégies pour surmonter I'envie de jouer.

Moyens : Autonotation des envies de jouer de 0 a 10 ainsi que des stratégies utilisées
pour surmonter I'envie de jouer;

D’ici deux mois, j’identifierai deux moyens ou gestes a poser pour élargir mon réseau
social et/ou développer une nouvelle activité.

Moyens : Réfléchir a des activités, regarder des activités disponibles, identifier ce qui me
bloque et ce qui suscite mon enthousiasme. En parler avec mon intervenant.e;

D’ici deux mois, j’'identifierai et j'actualiserai un changement que je souhaite mettre en
place pour améliorer le climat familial et/ou le climat au quotidien avec mon
conjoint/ma conjointe/mes colocs.

Moyens : Explorer ce qui nuit au climat et ce qui pourrait améliorer la situation. Partager
ce changement que je souhaite mettre en place avec mes proches;
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D’ici un mois, je serai capable de décrire comment je joue et ce qui fait que je ne peux
pas m’arréter.
Moyens : observation, notes, rencontres individuelles;

D’ici un mois, j’utiliserai d’autres moyens que les écrans lorsque je n’arrive pas a
dormir. Moyens : éviter les écrans 1h avant d’aller me coucher, établir une routine de
sommeil, essayer la relaxation ou d’autres moyens lorsque je me couche. Persévérer
plusieurs jours avec la méme stratégie, noter ce qui fonctionne.
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Annexe 2(a) : Feuillet éducatif sur les réactions émotionnelles liées a la diminution ou
a I'arrét des activités sur Internet- La question du « sevrage »

Tu t'apprétes a changer tes habitudes d’utilisation des écrans dans le but de
diminuer les impacts négatifs de ceux-ci sur ta vie. Bientot tu verras une différence
positive, toutefois tes premiers efforts de contréle seront peut-étre accompagnés de
réactions émotionnelles inconfortables. Nous pouvons dés maintenant les anticiper et
trouver des stratégies alternatives pour que cette expérience se passe mieux pour toi et
ton entourage. Nous t’invitons d’ailleurs a partager ce feuillet avec un membre de ton
entourage pour une compréhension commune des possibles réactions émotionnelles a
venir.

D’abord, que connais-tu des réactions émotionnelles possibles lorsqu’une
personne cesse ou diminue de fagon significative |'utilisation d’Internet (jeux, réseaux
sociaux, visionnement de contenu vidéo)? Quelles sont les réactions émotionnelles
possibles? Nous t’invitons a prendre le temps de noter tes réflexions ici.

Maintenant, si cela te convient, nous te présentons d’un point de vue théorique
ce que nous savons des réactions émotionnelles possibles lorsqu’il y a arrét de I'utilisation
d’Internet. Certains auteurs utiliseront le concept de sevrage plutot que celui de réactions
émotionnelles.

Il faut savoir qu’il n’y a pas de consensus quant aux symptomes de sevrage
présents lorsqu’on modifie I'utilisation des jeux vidéo sur écran et/ou des réseaux sociaux.
L’expérience sera personnelle, unique et pourrait se vivre sans I'apparition de symptémes
sévéres (Giordano et al., 2020).

Pour t’'aider a comprendre et a t'accompagner, regardons ce qu’en disent la
science et la clinique. Théoriquement, lorsque I'acceés aux jeux sur Internet est supprimé,
des symptomes dits de sevrage peuvent apparaitre et se caractériser par de l'irritabilité,
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de I'anxiété ou de la tristesse sans signe physique de sevrage pharmacologique. Il est ici
question d’absence de dépendance physique aux jeux en ligne (APA, 2013).

Au moment d’arrét volontaire, des joueurs ont rapporté bon nombre de réactions
émotionnelles qualifiées par certains comme étant des symptomes de sevrage. Les plus
fréguemment rapportées sont :

e Envie de rejouer a des jeux vidéo en ligne;

e Impatience;

e Augmentation du temps de sommeil;

e Augmentation de 'appétit;

e Manque de plaisir, de stimulation cognitive;

e Irritabilité;

e Anxiété et tension;

e Agitation;

e Difficulté de concentration;

e Sensation d’étre désorganisé, éparpillé, instabilité;
e Plus grande sensibilité aux stress de la vie quotidienne.

Si tu choisis par toi-méme de contrdler, soit diminuer ou arréter tes activités
problématiques sur I’écran, les réactions émotionnelles risquent d’étre différentes et de
moindre intensité qu’un arrét imposé par un membre de ton entourage. En fait, un arrét
volontaire est plus prés d’un choix personnel qui, par définition, occasionnera moins de
frustration.

Si tu choisis d’arréter par toi-méme, tes réactions émotionnelles, si elles se
présentent, pourraient apparaitre de facon graduelle aprés 1 a 2 jours d’abstinence (Yen
et al. 2022) pour ensuite diminuer rapidement. Selon une étude récente (Holm, 2021),
ces symptomes seraient de courte durée et se résorberaient dans les 6 heures. Il te faudra
prendre le temps de vivre cet inconfort, étre attentif a tes réactions émotionnelles,
premiere étape d’une reprise de contréle sur tes habitudes qui ménera a une
restabilisation, notamment sur le plan du systéme dopaminergique.
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Réactions émotionnelles rapportées :
durant une période d’abstinence volontaire (King et al. 2016)

A Réactions émotionnelles
rapportées :

Impression d’ennui, de
désorganisation,

tions
tionnelles

3

Intensité des
réacti

s

emo

déprimée, nervosité,
irritabilité.

impression de manque de
stimulation, humeur plus

Durée

L'intensité des symptdémes, leur persistance (durée), leur caractére intrusif peut
varier considérablement d’un individu a I'autre. (Kaptsis et al., 2016)

Des bienfaits peuvent également étre observés suite a I'arrét ou a la diminution
de l'utilisation des écrans. Des joueurs ont vu en période d’abstinence leur sentiment de
liberté augmenter, ainsi que leur disponibilité a d’autres loisirs et sources de plaisirs.
Plusieurs ont rapporté avoir pris conscience, durant cette période, des méfaits de leurs
habitudes d’utilisation des écrans.

Peut-étre que certains membres de ton entourage, préoccupés par ton utilisation
d’Internet, en ont restreint I'accés dans le but de t’aider a un meilleur controle. Ces arréts
imposés, ces interdits ont peut-étre occasionné chez toi un état de frustration, un stress
ou de la colere. Il est important de distinguer ces réactions émotionnelles occasionnées
par linterdiction et les réactions émotionnelles précédemment décrites, davantage
associées au « sevrage ».

L'arrét involontaire, imposé par une tierce personne, peut occasionner certaines
réactions émotionnelles telles que l'irritabilité, I'anxiété, la tension, les sautes d’humeur
et la colére. Ces symptdmes suivent une droite descendante, apparaissent subitement au
moment de l'interdit et perdent en intensité dans les premiéres heures.
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Réactions émotionnelles rapportées
au moment d’un arrét involontaire

9 Réactions émotionnelles
S 2% rapportées :
Qv O C
. = C .
% § S Frustration, stress,
\| = . . g yé .7 ’
2 = % irritabilité, anxiété

Durée

Maintenant, que penses-tu de ces informations sur les réactions émotionnelles
possibles a I'arrét ou a la diminution de I'utilisation d’Internet? Anticipes-tu certaines
réactions émotionnelles lorsque tu changeras tes habitudes ? Lesquelles ?

Maintenant nous te proposons d’auto-observer tes réactions émotionnelles au
cours des prochains jours. Voici des stratégies possibles :

L’entente d’utilisation avec un membre de ton entourage

Pour faire cette prochaine expérience d’auto-observation, nous te suggérons de
discuter de ta décision avec un membre de ton entourage qui saura étre d’'un bon soutien
et qui est prét a faire également un exercice de diminution de temps d’écran en méme
temps que toi. Un contrat mutuel d’engagement peut étre signé. Le contrat proposé par
la campagne sociétale PAUSE ton Ecran (https://pausetonecran.com/outils/) est un

modele que tu peux utiliser comme tu pourrais également en créer un selon tes objectifs 0o
[ £ 3

RIL-A

personnels; VI
_> [ e Sl —
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Noter tes réactions émotionnelles

Nous t’'invitons a noter quotidiennement les réactions émotionnelles que tu

observeras au cours des premiers jours de diminution ou arrét des écrans. Tu peux utiliser

le tableau d’auto-observation (Annexe 2b) pour soutenir I'observation quotidienne de tes

réactions.

Identifier les impacts positifs de cette diminution ou arrét

Quels sont les avantages occasionnés par ton changement?

Hausse du sentiment de compétence a gérer le temps a I'écran, de controle?
Augmentation de temps libres?

Offre des opportunités pour reprendre contact avec tes amis?

Refaire des activités délaissées?
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Annexe 2(b) : Tableau : Auto-observation de mes réactions émotionnelles suite au changement de mes habitudes d’utilisation

Je choisis de diminuer mon temps d’écran ? Arréter I'utilisation d’un jeu ? D’un réseau social ? Etc.

d’Internet.

Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5 Jour 6 Jour 7
10
9
8
7
Intensité de
.. 6
la réaction
émotionnelle 5
observée
4
3
2
1
Réactions
émotionnelles
observées
)
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Exercice complémentaire : Accés a un vocabulaire émotionnel

L’expérience clinique auprés des personnes aux prises avec une UPI permet de
croire qu’en raison de leur surutilisation des écrans et de I’expérience immersive en ligne,
ces personnes présentent fréquemment une faible présence a soi. A cette étape-ci du
traitement nous te proposons l'auto-observation des premiéres réactions émotionnelles
en lien avec la modification (arrét ou diminution) de tes activités en ligne problématiques.
Pour ce faire, tu dois étre ouvert a I'idée d’observer tes émotions et tu dois étre capable
de mettre des mots sur ces émotions. (Nelis dans Mikolajczak et al. (2020))

A cette étape, et seulement si tu le souhaites, nous te proposons d’élargir le
nombre de mots dont tu disposes pour nommer tes émotions.

Le schéma a la page suivante (Robbs, 2014) présente toute une palette de couleurs
qui décrivent plusieurs émotions primaires telles que la colére, la peur, la joie, la surprise,
la tristesse, le dégo(it. Cette liste propose autant d’émotions percues comme étant
positives que négatives, ce qui favorisera une observation de toutes les émotions que tu
peux ressentir.

Au moment de compléter le tableau d’auto-observation de tes réactions
émotionnelles, peut-étre te sera-t-il difficile d’identifier et nommer les sensations
ressenties. Au besoin, inspire-toi de ce schéma qui propose les principales émotions que
nous pouvons ressentir.
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Annexe 3 : Trucs et astuces - Premiers pas vers I"autocontrole

Tu t'apprétes a changer tes habitudes d’utilisation des écrans dans le but de

diminuer les impacts négatifs de ceux-ci sur ta vie. Pour supporter ce choix et hausser ton
sentiment de contréle, tu peux modifier I'accés aux écrans et ajouter a ton agenda de
nouvelles activités alternatives qui t’aideront a gérer tes envies de jouer et/ou de

réseauter en ligne. Voici quelques idées... Libre a toi de créer les tiennes!

Modifier I'accés aux appareils :

Supprimer les raccourcis menant a I'activité problématique;

Eviter I'isolement, utiliser les écrans dans des lieux cohabités (café Internet, pieces
communes de la maison, etc.);

Sortir les TIC des chambres a coucher;

Restreindre les heures d’accés a Internet (Routeur maintenant adaptable aux
besoins de chaque abonné);

Fermer les appareils, lorsque non utilisés;

Se désinscrire des activités problématiques;

Se connecter en compagnie d’un ami, un membre de I'entourage.

Modifier la nature de la « substance » :

Bloquer les invitations, les promotions et toute autre stratégie de fidélisation;
Configurer les écrans en mode nuit;

Désactiver les notifications audio et visuelles;

Désactiver la lecture automatique sur les comptes YouTube/Netflix afin que le
visionnement s’arréte aprés une seule diffusion;

Eviter les jeux ou réseaux sociaux dont les stratégies de fidélisation semblent plus
agressives.

Agir sur le nombre d’heures consacrées aux écrans :

Utiliser une alarme pour ponctuer les périodes d’utilisation par phases de repos;
Fixer 15 min d’activation physique apres 45 min d’utilisation d’écran, ou aprés une
bataille/partie;

Elaborer une banque d’heures prédéterminée avec un membre de I'entourage et
gérée par l'usager;
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e Autoriser un membre de I'entourage a intervenir dans les situations ou le temps
prévu en ligne est dépassé;

e Expérimenter une journée sans écran en famille, avec amis. Mettre au défi
I’entourage !;

e Avec un membre de ton entourage, signer un contrat qui impliquera tous deux a
modifier vos habitudes d’utilisation des écrans. Un défi a partager! Vous pouvez
vous inspirer des contrats suggérés par la campagne PAUSE TON ECRAN de
Capsana ou en rédiger un selon vos objectifs personnels;

e Autres trucs et astuces?

Planifier des stratégies alternatives qui feront compétition a tes envies d’utiliser
les écrans. Ces stratégies peuvent étre en lien avec |'activité privilégiée sur Internet. Par
exemple, pour un joueur, au lieu de gamer, il peut prévoir visionner des tournois de
gaming en ligne, participer a des blogues sur le sujet, réinvestir certains réseaux sociaux,
chercher de nouveaux loisirs, faire de la programmation, etc. Ou encore, il peut opter
pour des stratégies de substitution c’est-a-dire des activités hors écran telles que du sport
avec des amis, sorties avec la famille, etc.

Dans mon cas, quand j'ai essayé des stratégies en lien avec le jeu, comme de
regarder des joueurs sur Twitch, j'ai remarqué que ca me donnait vraiment
envie de jouer. A toi d’observer comment ca se passe pour toi !

/(%% Sansxans
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Quelles stratégies choisis-tu ?

Méme si tu as I'impression que tu n’avances pas, ou que c’est inutile, tu fais des petits
pas lorsque tu essaies différents moyens. Tranquillement, tu apprends ce qui

fonctionne pour toi et tu vas voir, les outils s’Taccumulent dans ton sac a dos. Ne sois
pas trop sévere envers toi-méme !

Shanaham



Annexe 4 : Auto-observation d’activités quotidiennes en ligne et hors-ligne
Activités observées Evaluations des affects
Activité en Niveau de plaisir : 012345678910
ligne observée

Niveau de maitrise
(confort) : 012345678910
Niveau d’importance : 012345678910
1ere Autre : 012345678910

observation

Activité hors ligne

Niveau de plaisir :

012345678910

29
observation

observée
Niveau de maitrise
(confort) : 012345678910
Niveau d’importance : 012345678910
Autre : 012345678910
Activité en Niveau de plaisir : 012345678910

ligne observée

Niveau de maitrise
(confort) :

Niveau d’importance :

Autre :

012345678910

012345678910

012345678910

Activité hors ligne
observée

Niveau de plaisir :

Niveau de maitrise
(confort) :

Niveau d’importance :

Autre :

012345678910

012345678910

012345678910

012345678910
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Activités observées

Evaluations des affects

38
observation

Activité en ligne observée

Niveau de plaisir :
10

Niveau de maitrise
(confort) :
10

Niveau d’importance :

10

Autre :
10

0123456789

0123456789

0123456789

0123456789

Activité hors ligne observée

Niveau de plaisir :
910

Niveau de maitrise
(confort) :
910

Niveau d’importance :

910

Autre :
910

012345678

012345678

012345678

012345678

4e
observation

Activité en ligne observée

Niveau de plaisir :
910

Niveau de maitrise
(confort) :
910

Niveau d’importance :

910

Autre :
910

012345678

012345678

012345678

012345678
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Activité hors ligne observée

Niveau de plaisir :
910

Niveau de maitrise
(confort) :
910

Niveau d’importance :

910

Autre :
910

012345678

012345678

012345678

012345678

37




Références

American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders (5th ed.). https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425596

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercice of Control. New York: Freeman.

Bandura, A. (2007). Auto-efficacité : Le sentiment d’efficacité personnelle. Traduit par J.
Lecomte. Bruxelles : de Boeck.

Cervone, D. et Pervin, L.A. (2020). Chapitre 12 : L'approche socio-cognitive. La théorie de
Bandura et de Mischel. Dans : Personnalité : théorie et recherche, 3™ édition.
Pearson ERPI.

Dethier, M., Kreusch,F., Krings, A. et al. (2020) 'AUTO Observation des Activités
Quotidiennes s’accompagne-t-elle d’une Amélioration de la Symptomatologie
Dépressive ? Revue francophone de la clinique comportementale et cognitive.

Giordano, A.L., Prosk, E., Bain, C., Malacara, A., Turner, J., Schuenemann, K., & Schmit,
M.K. (2020). Withdrawal symptoms among American Collegiate Internet Gamers.
Journal of Mental Health Counseling, 42, 63-77.

Holm, J., Prosek, E.A., Bennett, C.M., Sims, M.K. (2021). Understanding Predictors and
Withdrawal Symptoms of Internet Gaming Disorder. Journal of Addictions &
Offender Counseling, 42, oct, 66-79.

Kaderfelt-Winther, D. (2014). The moderating role of psychosocial well-being on the
relationship between escapism and excessive online gaming. Computers in Human
behavior, 38, 68-74.

Kaptsis, D., King, D.L., Delfabbro, P.H., Gradisar, M. (2016) Trajectories of abstinence-
induced internet gaming withdrawal symptoms: a prospective pilot study,
Addictive Behaviors Reports, Vol. 4, 24-30.

Kaptsis, D., King, D.L., Delfabbro, P.H., Gradisar, M. (2016) Withdrawal symptoms in

internet gaming disorder : A systematic review. Clinical Psychology Review, 43, 58-
66.

38


https://doi.org/10.1176/appi.books.9780890425596

King, D.L., Kaptsis, D., Delffrabo, P.H., Gadisar, M. (2016) Craving for Internet Games?
Withdrawal Symptoms from 84-H Abstinence from Massively Multiplayer Online
Gaming. Computers in Human Behavior, 62, 488-494.

King, D.L., Kaptsis, D., Delfabbro, P.H., Gradisar, M. (2017). Effectiveness of brief
abstinence for modiifying problematic Internet gaming cognitions and behaviors.
Journal of Clinical psychology, 73(12), 1573-1585.

Morvannou, A . (2017) Influence de la passion du jeu chez les joueurs de poker : étude
de recherche mixte, these de doctorat, Université Sherbrooke,
http://hdl.handle.net/11143/11568

Romo, L. Bioulac, S. Kern, L. Michel, G. (2012) La dépendance aux jeux vidéo et a I'Internet,
Paris, Dunod, 225p.

Romo,L. Saleh, D. Scanferla,E. Coellec, A. Cheze, N. Raquet, P. (2017) La thérapie
cognitivo-comportementale peut-elle étre adaptée dans |'usage problématique
des réseaux sociaux ? Journal de thérapie comportementale et cognitive, 27 (3),
99-109.

Sevelko, K., Bischof, G., Bischof, A., Besser, B., John,U., Meyer, C., Rumpf, H-J. (2018). The
role of self-esteem in Internet addiction within the context of comorbid mental
disorders: Findings from a general population-based sample. Journal of Behavioral
Addictions, 7 (4), 976-984.

Vallerand, R.J. (2010). On passion for life activities: the Dualistic Model of Passion.
Advances in experimental social psychology. New-York: Academic Press.

Vallerand, R.J. (2015). The psychology of passion: how the things we love to do can affect
us. New-York: Academic Press.

Vallerand, R. J.,, Blanchard, C., Mageau, G. A., Koestner, R., Ratelle, C., Leonard, M., &
Marsolais, J. (2003). Les passions de I'dme: On obsessive and harmonious passion.
Journal of Personality and Social Psychology, 85(4), 756-767.

Yen, J.J., Lin, P.-C.,Wu, H.-C., Ko,C-H. (2022). The Withdrawal Related Affective Gambling
Disorder during Abstinence, Journal of Behavioral, Addictions, 11, 481-

39


http://hdl.handle.net/11143/11568

491Wichstrom, L., Stenseng, F., Belsky, J., von Soest, T., Wold Hygen, B. (2019).
Symptoms of Internet Gaming disorder in youth: Predictors and Comorbidity.
Journal of Abnormal Child Psychology, 47, 71-83.

40



Manuel de I'intervenant

Approche

Module 2 : Les fonctions de l'utilisation ? Mieux
comprendre le choix de son application, son type
d’utilisation et les conséquences associées

« Le monde en ligne est le seul endroit oli on me respecte »
« Je me sens incompétent ou impuissant hors-ligne »

Croyances extraites de I'article de Marino et Spada (2017)

Dans ce module, nous souhaitons mettre l'accent sur la compréhension du
comportement de la personne et comprendre plus en profondeur les facteurs qui
influencent I'utilisation de son application. D’une certaine fagon, nous tenterons de faire
une analyse fonctionnelle, i.e détaillée de 'ensemble des facteurs (avant, pendant et aprés
l'utilisation) qui permettent de comprendre pourquoi cette utilisation, quels en sont les
bénéfices et quelles en sont les conséquences.

Pourquoi ce module :

Une compréhension détaillée du comportement est nécessaire pour amorcer la
réadaptation. Parmi les outils souvent utilisés pour mettre en lumiére la fonction du
comportement et les facteurs l'influencant se trouve l'analyse du comportement
couramment nommée « |'analyse fonctionnelle ». L’analyse fonctionnelle du
comportement constitue une étape préliminaire importante pour conduire une
intervention efficace aupres des UPI (King et Delfabbro, 2018 ; Romo et al., 2012 ; Buono
et al., 2017). En fait, I'analyse fonctionnelle signifie que nous essayons de comprendre
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pourquoi un comportement se produit en examinant les antécédents (ce qui précede le
comportement) et les conséquences (ce qui suit le comportement) (Tolin, 2016).
Autrement dit, I'analyse fonctionnelle vise a répondre aux questions pourquoi, comment,
et quelles sont les conséquences? Bien qu’il existe de nombreux outils pour faire cette
réflexion sur le pourquoi des comportements, nous avons choisi ici d’utiliser le modele
ERE (I’Expérience de la Recherche d’Equilibre), développé par Maurice, Sarrazin et Van
Mourik du CIUSSS de la Montérégie et du CIUSSS Centre-Sud. Mais avant de vous
présenter cet outil, nous souhaitons faire quelques petits rappels théoriques (oui, je sais,
ils sont un peu longs, désolés !).

Pourquoi utiliser Internet : Usage complémentaire ou compensatoire

Bien que I'utilisation d’Internet occupe un espace significatif dans la vie de tous
les jours, il est possible de faire un usage dit complémentaire, c’est-a-dire en équilibre
avec I'ensemble des sphéres du notre vie. Autrement dit, une utilisation complémentaire
représente un usage qui s’ajoute en complément a d’autres activités de la vie
qguotidienne, sans qu'elle soit essentielle ou indispensable. Naviguer sur Internet pour
chercher des informations, communiquer avec des amis ou regarder des vidéos pour se
divertir sont des exemples d’usages complémentaires qui peuvent entrainer des
bénéfices sans causer de conséquences négatives importantes. Un usage complémentaire
peut donc étre percu comme étant bénéfique et en équilibre (Kardefelt-Winther, 2014).

Toutefois, pour certaines personnes qui présentent des vulnérabilités et/ou qui
vivent un contexte fragilisant, 'utilisation fréquente d’Internet peut entrainer des
comportements habituels de moins en moins gratifiants et plus de nature «
compensatoire » (Brand et al., 2019 ; Kardefelt-Winther, 2014). Lorsque l'utilisation
d’Internet devient I'unique moyen pour combler (compenser) certains besoins, il est
possible que les bienfaits initialement percus soient « neutralisés » par les méfaits d’une
surutilisation. De plus, dans une utilisation compensatoire, la personne peut étre
spontanément moins encline a chercher de nouvelles sources de satisfaction dans sa vie
quotidienne (Kardefelt-Winther, 2014).

L'objectif de ce module n’est pas de diaboliser I'usage des écrans, mais plutét de
démontrer que I'utilisation, lorsque compensatoire, peut constituer un refuge efficace a
court terme, mais occasionner, a moyen terme, une souffrance significative. Il est donc
trés important d’aider 'usager a prendre conscience des facteurs qui l'incitent a utiliser
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les écrans afin qu’il puisse développer des stratégies alternatives en « virtu » de ce qui est
important pour eux (Billieux et al., 2013 ; Brand et coll., 2019).

Pourquoi : Motivations et fonctions d’utilisations associées a I’'UPI

Si parler de nature compensatoire a un usager peut sembler trop complexe, il peut
étre intéressant d’aborder la motivation a utiliser son application. En fait, il faut tenter de
comprendre pourquoi il utilise cette application et surtout, ce qu'elle lui apporte. Parmi
les motivations et les fonctions les plus associées a I'UPI, la littérature suggere que
I’évitement, I'accomplissement et la socialisation seraient celles les plus associées a
I'utilisation problématique d’Internet (Billieux et al., 2013 ; Kardefelt-Winther, 2014 ; Kuss
et al., 2012 ; Yee, 2006 ; Zanetta Dauriat et al., 2011). En fait, les fonctions sous-jacentes
aux comportements peuvent évoluer selon les contextes, les situations et le type
d’application (jeux ou réseaux sociaux), d’ou l'importance de faire table rase sur les
stéréotypes et de s’intéresser a I'expérience unique de chaque usager.

Voici quelques-unes des fonctions les plus souvent rapportées par les usagers. Un
tableau en annexe du devoir hebdomadaire fait également un résumé exhaustif des
motivations et des méfaits pouvant étre associés a I'UPI (Annexe Devoir mes situations a
risque).

Evitement. L’utilisation d’Internet peut constituer une « stratégie d’adaptation
inadaptée » permettant aux usagers de compenser et d’éviter de faire face
momentanément a certaines difficultés vécues dans le monde hors-ligne (stress,
agressivité, anxiété, conflit, ennui, etc.) (Billieux et al., 2013; Kardefelt-Winther, 2014;
Kuss et al., 2012; Schimmenti et al., 2014, Yee, 2006; Zanetta Dauriat et al., 2011). Certains
auteurs illustrent cette fonction d’évitement comme une forme d’automédication via les
écrans permettant d’atténuer temporairement ses sentiments négatifs (Kardefelt-
Winther, 2014). C’est ce qui améne certaines personnes en suivi a dire que « leur
médicament est devenu leur poison ». L'application permet alors d’oublier les soucis, de
fuir les difficultés, d’éviter des relations ou des taches a faire.

Accomplissement. Il a été constaté qu’une forte volonté de réussite et
d’accomplissement peut étre associée a I'UPI (Billieux et al., 2015; Caplan et al., 2009;
Kiraly et al. 2015; Yee, 2006). Aux jeux vidéo, cette motivation peut s’exprimer chez les
usagers par leur désir de progression en termes de richesse, de récompenses rares, de
progres rapide et d’atteinte de statut (King et Delfabbro, 2018; Kuss et al., 2012; Buono
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et al., 2017). Ce désir de s’accomplir contribue a augmenter I'investissement de temps
que la personne peut mettre dans son application. Il en va de méme avec les réseaux
sociaux (Ryan et al., 2014). Dans les deux cas, la personne peut avoir 'impression de se
réaliser en ligne, peut-étre au détriment de sa vie hors-ligne.

Sociale. La recherche de socialisation et la présentation de soi constituent des
motivations également associées a I'UPI (Chen et Kim 2013; Floros et Siomos, 2013;
Kircaburun et al., 2020; Ryan et al., 2014). Par exemple, pour les médias sociaux, bien
qgue ces plateformes offrent de nombreuses possibilités relationnelles, notamment afin
de construire et maintenir des relations, c’est également avec peu d'efforts que ces liens
peuvent étre réalisés (Kircaburun et al., 2020). L'engagement aux médias sociaux est
souvent reconnu de deux fagons, soit passif et actif.

1) Les utilisateurs passifs ou les introvertis : Le premier type d’utilisation peut étre
effectué par des personnes plutot introverties ou timides. Ces personnes plus
génées ou ayant plus de difficulté avec les interactions sociales auront tendance a
consulter le profil des autres, a regarder un flux de vidéos courtes, a suivre
différents contenus, groupes ou fan pages (Alhabash et Ma, 2017). Bref, ils
regarderont de facon plus passive plutét que d’interagir directement avec un pair.
Ce type d’utilisation passive pourrait étre motivée notamment pour |'évitement
des interactions sociales directes. Ces personnes auront peu tendance a interagir
sur ces plateformes, mettront moins a jour leur statut, partageront peu des photos
dans les médias sociaux, et ce afin d'éviter les commentaires négatifs et préserver
leur image de soi (Guadagno et al., 2008; Kircaburun et al., 2020; Ryan et Xenos,
2011).

2) Les utilisateurs actifs ou les extravertis : De facon quelque peu différente,
certaines personnes pourraient s’engager de fagon plus active sur Internet afin
d’obtenir des gratifications sociales (Andreassen et al., 2013; Bachrach et al., 2012;
Choi et al., 2017; Kim et Chock, 2017; Lee et al., 2014) ou par peur de manquer les
mises a jour récentes des personnes suivies (Blackwell et al., 2017; Przybylski et
al., 2013). Certaines caractéristiques telles que des renforcateurs intégrés dans les
médias sociaux (p.ex. les « likes », les commentaires, les partages, nombre de vue,
etc.) peuvent représenter un capital social pouvant suggérer I'approbation,
I'inclusion ou la popularité (Chen, 2011; Flayelle et al., 2023). Ce besoin
d’interaction sociale plus engagé, peut progressivement, amener les utilisateurs a
acquérir des attentes que certaines applications soient optimales pour procurer
un sentiment de présence sociale plus élevé. (Brand et al., 2016; Gao et al., 2017;
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Ryan et al., 2014; Suler, 2004). De plus, les médias sociaux semblent également
avoir un impact important sur la perception de soi des jeunes. Selon une étude
guébécoise longitudinale, une exposition prolongée aux réseaux sociaux et aux
images partagées par leurs pairs promouvant des normes irréalistes de beauté et
de minceur peut renforcer les inquiétudes concernant I'image corporelle et le
poids chez ce groupe d'utilisateurs (Livet et al., 2022). En fait, il a été constaté
gu’une utilisation prolongée des médias sociaux contribuait a une diminution de
I'estime de soi et pouvait entrainer une augmentation significative des symptomes
associés aux troubles alimentaires deux ans plus tard (Livet et al., 2022).

L’aspect social est également un élément important pour les joueurs de JV. En fait,
ces derniers rapportent régulierement comment le fait de jouer leur permet
d’accéder a une communauté, a des amis, voire méme de faire partie d’un groupe.
L'utilisation des JV peut donc constituer un espace pouvant faciliter I'interaction
entre des personnes ayant des identités sociales, des intéréts et des objectifs
communs (King et Delfabbro, 2018; Yee, 2006). Par exemple, dans le cadre
d'avancement mutuel aux jeux vidéo, plusieurs membres d'une guilde peuvent
mobiliser des stratégies coopératives alliant compétences et normes de
communication rapides et précises. Ces interactions, trés importantes pour le
joueur, peuvent étre bénéfiques et permettent de briser I'isolement parfois vécu
hors-ligne. Toutefois, pour certains, particulierement chez ceux ayant peu de
réseaux hors-ligne, ces relations sociales peuvent étre considérées comme une
« compensation », une facon détournée d’obtenir des relations sociales et méme
la validation que le réseau hors-ligne ne permet pas d’obtenir (Kowert et al., 2014).
En investissant un plus grand nombre d’heures sur ces plateformes, les joueurs
peuvent en venir a satisfaire complétement leur besoin d’appartenance et de
valorisation sociale, laissant peu de place pour leur vie hors-ligne. De plus, ils
peuvent développer la croyance gu’lnternet offre un lieu plus slr pour les
interactions sociales et que les réseaux en ligne sont suffisants dans leur vie (King
et Delfabbro, 2018; Kowert et al., 2014). Or, I'absence de réseau social hors-ligne
peut étre tres problématique pour le jeune.

Enfin, il est important de se rappeler qu’un méme comportement d’utilisation

peut satisfaire plusieurs fonctions selon les situations, les contextes, le type d’application

(jeux ou réseaux sociaux) et les usagers (Cooper et al., 2020). Par exemple, un méme

individu peut avoir un comportement excessif en ligne dans un but de satisfaire son

besoin d’appartenance (fonction sociale), alors que ce méme comportement a pu étre

acquis et maintenu en raison de son efficacité a éviter des difficultés familiales. Il importe
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donc de reconnaitre le caractere fonctionnel de ces comportements et de comprendre
que l'utilisation d’Internet peut constituer une « solution efficace » et adaptative selon
les ressources et le contexte spécifique de I'usager.

Les renforcements donnés par mes applications : Renforcement positif et négatif

Que l'usage soit complémentaire ou compensatoire, que la motivation soit sociale
ou d’évitement, I'utilisateur d’Internet est appelé a faire I'expérience de renforcement a
chacune de ses utilisations. En fait, chaque présence sur les applications est renforcée, et
ce, de plusieurs facons. Ces applications sont construites spécifiquement pour créer du
plaisir, pour renforcer |'estime de soi et surtout, pour créer I'envie de toujours y revenir.
Or, comme Pavlov et Skinner I'ont si bien démontré, plus on renforce un comportement
et plus celui-ci sera bien appris. Par ailleurs, plus un comportement est renforcé, et plus
ce dernier sera difficile a modifier ou a éteindre. Changer un comportement sans modifier
les renforcements est extrémement difficile, voire méme impossible! En fait, pourquoi
changer si, a chaque fois que je vais sur I'écran, je me sens bien, compétent, j’ai du plaisir
et jarréte de penser? Il sera donc important d’identifier les renforcateurs des
comportements, mais également, vous aurez compris, il faudra éventuellement mettre
en place de nouveaux comportements qui seront renforcés.

Comme vous le savez probablement, il existe deux types de renforcement : les
renforcements positifs et négatifs :

Renforcement positif : |'utilisation des écrans peut avoir une fonction de
renforcement positif, en permettant a la personne de satisfaire (ou maintenir) un état
agréable, en donnant du plaisir. Par exemple, aux jeux vidéo, cela peut prendre la forme
de récompenses et gratifications, telles que des points, des objets virtuels, des
vies/niveaux supplémentaires ou autres avantages qui sont accordés aux joueurs pour
avoir atteint des objectifs spécifiques. Faire partie d’'une équipe, se sentir utile, obtenir
des encouragements provenant du jeu lui-méme ou des joueurs sont également des
renforcements positifs. Dans les médias sociaux, des rétroactions sociales positives
peuvent se manifester sous forme de likes, de commentaires, de nombre de vues, de
partages, etc. (Sherman et al., 2018). Ces renforcements positifs, et I'anticipation des
renforcements positifs sont d’ailleurs associés a la dopamine et au fameux circuit de la
récompense présente en dépendance (Brand et al., 2019). Certains usagers, notamment
les personnes TDAH sont tres sensibles aux renforcements positifs a court terme fournis
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par les jeux (Weinstein et Weizman, 2012). De méme, les UPI semblent davantage
sensibles aux renforcements des applications, ce qui favorisera le développement d’une
fonction compensatoire des comportements en ligne (Brand et al., 2019).

Renforcement négatif : Par ailleurs, les écrans peuvent permettre d’atténuer ou
d’éviter des sensations d’inconforts ou les affects considérés comme « négatifs » tels
I’ennui, la tristesse, la peur ou encore les situations conflictuelles ou difficiles. Nous
parlerons alors d’une fonction de renforcement négatif, c’est-a-dire que I'utilisation de
I"application permettra d’échapper ou d’éviter une situation ou des émotions que la
personne ne souhaite pas vivre (Perales et al., 2020 ; Sherman et al., 2018). Tout comme
les renforcements positifs, les renforcateurs négatifs (parce qu’ils permettent a la
personne de se soustraire a quelque chose) sont tres efficaces dans I'acquisition et le
maintien d’'un comportement.

Ces deux types de renforcements (+ et -), qui peuvent étre présents en méme
temps, contribuent a créer les comportements problématiques et la dépendance. Ces
renforgateurs jouent un réle similaire a ce qui est observé dans les jeux de hasard et
d’argent ou encore pour la dépendance aux substances (King et al., 2011).

Quand le comportement devient un réflexe... Et se déclenche facilement

Bien que l'utilisation des applications puisse apporter une certaine satisfaction des
besoins ou permettre I'évitement, il est aussi possible qu’a force de répétition, les
activités en ligne puissent peu a peu devenir des comportements automatiques. Ces
« comportements automatiques et habituels peuvent étre activés avec une conscience,
une attention, une intentionnalité ou encore avec une contrélabilité limitée en réponse a
des indices contextuels » (Young et De Abreu, 2010). A cet effet, les comportements
d’utilisation d’Internet devenus des habitudes peuvent constituer un rituel rassurant et
prévisible, et devenir le moyen privilégié permettant de faire face a certaines difficultés
(Kardefelt-Winther, 2014).

Lorsque le comportement devient une « habitude », il est possible que I'usager ne
soit pas conscient de la fonction de ce comportement. Ainsi, tout au long de ce module,
vous devrez amener la personne a devenir plus consciente des motivations sous-jacentes
de son utilisation ainsi que des conséquences potentielles d’'une utilisation excessive. En
tant qgu’intervenant, il importe de reconnaitre le caractére fonctionnel de ces
comportements et de comprendre que l'utilisation d’Internet peut constituer une «
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solution efficace » et adaptative selon les ressources et le contexte spécifique de la
personne. Il est donc tres utile de porter une attention aux différents facteurs
déclencheurs qui suscitent le désir de se connecter (c’est-a-dire les circonstances, les
pensées, les émotions, les lieux, les situations) et d’autre part, aux conséquences de ces
comportements a court et a moyen terme. Une telle analyse vous aidera a comprendre
le profil de l'usager et vous permettra de concevoir un traitement qui adresse
directement les fonctions du comportement (Cooper et al., 2019 ; Buono et al., 2017). En
identifiant les facteurs déclencheurs des comportements, il devient possible d’aider la
personne a développer des stratégies alternatives plus appropriées permettant de
satisfaire autrement ses besoins (Cooper et al., 2020 ; Iwata et al., 1982 ; Buono et al.,
2017).

Les caractéristiques structurelles des applications : Quand les applications tentent de
nous rendre dépendants

Enfin, il est important de soulever que certaines caractéristiques structurelles de
ces plateformes peuvent faciliter la perte de contréle et inciter les utilisateurs a utiliser
plus longtemps et plus fréquemment que prévu leur application (Flayelle et al., 2023). Par
exemple, dans les jeux vidéo, la complexité sans fin du jeu, la mise en place d’avatar, le
bannissement si le joueur interrompt la partie, représentent des caractéristiques concues
pour augmenter le temps passé a jouer (Flayelle et al., 2023).

De facon paralléle, les médias sociaux offrant le défilement infini des fils
d’actualité, les algorithmes affichant le contenu de préférences ainsi que la fonction
double ticke (I'accusé de réception d’'un message permettant de savoir si les messages
envoyés ont été lus) peuvent créer une pression sociale a consulter fréquemment ces
plateformes (Blackwell et al., 2017 ; Flayelle et al., 2023). Dis autrement, il importe de
reconnaitre que les caractéristiques congues par les développeurs de ces applications
peuvent favoriser le maintien de l'usage problématique.

A retenir

e L’analyse fonctionnelle consiste a comprendre pourquoi la personne a ce
comportement problématique et quelle en est sa fonction. Pour ce faire, nous
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devons prendre en compte les antécédents a ce comportement, mais
également les bienfaits a court terme et les conséquences associées.

e Les motifs de l'utilisation sont propres a chaque usager et peuvent également
évoluer selon les contextes, d’ou l'importance de faire table rase des
stéréotypes et s'intéresser a I'expérience unique de chaque client.

@ Objectifs du module :

Comprendre les fonctions du comportement pour lesquelles l'usager fait une

utilisation excessive d’Internet :

1. Identifier les besoins sous-jacents a I'utilisation d’Internet;

2. Aider l'usager a comprendre la chaine des comportements menant a
I"utilisation d’Internet;

3. Prendre conscience des bienfaits et des méfaits de |'utilisation actuelle;

4. Identifier ce que signifie la notion d’équilibre.

Thémes suggérés a aborder :

1) Retour sur ma semaine- Analyse de mes réussites en ligne et hors-ligne :
- Identifier les stratégies mises en place et les obstacles,
- Exploration de la chaine de comportement menant a I'utilisation d’Internet;

2) Perception de 'usager sur sa problématique d’utilisation et sur la notion d’équilibre
entre ses activités en ligne / hors-ligne;

3) Explication du cycle ERE- « Analyse ou compréhension du comportement » :
- Représentation d’un premier modeéle collaboratif entre le thérapeute et 'usager,
- Application du modele ERE a I'expérience personnelle de I'usager,
- Prise de conscience de la fonction du comportement,
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- Préciser de nouveaux objectifs hebdomadaires et de traitement.

Matériel suggéré :

Feuille de papier et un crayon;

Exercice 1 : Retour sur ma semaine- analyse de mes réussites en ligne et hors-ligne;
Exercice 2 : Perception de I'usager sur sa problématique d’utilisation et sur la notion
d’équilibre en ligne/ hors-ligne;

Exercice 3: Présentation du cycle ERE : L’expérience de la recherche d’équilibre
(MSVM, 2022).

Croyances et distorsions cognitives :

Afin d’identifier les fonctions du comportement, il importe de reconnaitre le réle
de certaines croyances pouvant susciter et/ou soutenir le désir d’utiliser Internet (King et
Delfabbro, 2014, 2016; Marino et Spada, 2017). L’intervenant doit étre attentif a
débusquer ces pensées qui pourraient s’exprimer lorsqu’on aborde les motivations a
I"utilisation des écrans.

Certains usagers peuvent avoir des pensées positives en anticipant les
bénéfices/renforcements de leurs utilisations (p.ex. « je peux compter sur le fait de me
sentir mieux si je joue a mon jeu ») ou par I'entremise de prédictions négatives s'ils
cessaient de les utiliser (p. ex. comme «je ne peux pas gérer le stress si je ne suis pas sur
les réseaux sociaux ») (Marino et Spada, 2017)

Egalement, il est possible que d'autres individus rationalisent leur utilisation
d'Internet en minimisant les effets négatifs percus. Ces croyances comprennent
I’ensemble des regles inflexibles associées a la rigidité et la cohérence des modeéles de jeu
permettant de continuer a jouer et justifier leurs actions et engagements passés, méme
si des preuves d'effets négatifs dans leur vie quotidienne existent (King et Delfabbro,
2014, 2016). Par exemple, certains pourraient penser que « quelques minutes
supplémentaires ne feront pas de mal » ou encore rationaliser leur comportement en se
comparant a quelgue chose de pire « je sais que je passe beaucoup de temps a jouer aux
jeux vidéo, mais au moins, je ne consomme pas de drogue ou ne flane pas dans les parcs ».
Par ce type de comparaison favorable, utiliser Internet peut sembler beaucoup plus sain
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et inoffensif pour I'usager et peut se convaincre d’'une absence d’une problématique ou
minimiser 'importance des méfaits vécus (Vukosavljevic-Gvozden et al., 2015).

Selon King et Delfabbro (2011), ces pensées peuvent également toucher les
themes de I'impuissance, de I'incompétence. Elles peuvent aussi révéler leurs perceptions
qguant a leur image personnelle, comme le fait d’avoir une identité peu intéressante ou
encore de manquer d’habiletés sociales. En fait, il est possible que l'utilisation des écrans
renforce ce systéme de croyances ou encore permette d’éviter de trouver de nouvelles
solutions pour « affronter ses craintes ». lIs sont en quelque sorte une solution a certaines
de leurs difficultés. Dans ce module, il est important de ne pas corriger les croyances de
I'usager, mais plutot de les entendre et d’en faire I'inventaire.

Exercice 1 : Retour sur ma semaine : Révision des exercices et analyse de mes
réussites en ligne et hors-ligne

Au début de chaque séance, nous vous proposons de faire un retour sur les
objectifs hebdomadaires, réviser les devoirs et la complétion du journal de bord. Le but
de cette discussion est d’identifier les stratégies/ressources spontanément mises en place
par l'usager et explorer certains facteurs de risque ayant eu une incidence sur 'atteinte
des objectifs en ligne ou hors-ligne.

Faire un retour avec la personne sur les exercices remis, au choix, lors du module 1 :

e Annexe 2 (a): Feuillet éducationnel sur les réactions émotionnelles liées a la

diminution ou a l'arrét des activités en ligne - La question du « sevrage »;

e Annexe 2 (b) : Tableau d’auto-observation des réactions émotionnelles liées aux

modifications de mes habitudes d’utilisation d’Internet;

e Annexe 3: Trucs et astuces : Premiers pas vers I'activation comportementale;

e Annexe 4 : Auto-observation d’activités quotidiennes en ligne et hors-ligne.

Lors du retour sur ces exercices, il est important de souligner les forces de la personne,
gue ce soit sa motivation a faire ce qui est proposé, sa capacité exceptionnelle a s’auto-
observer avec franchise ou le fait d’avoir essayé quelque chose de nouveau. On renforce
ainsi graduellement son estime et son sentiment d’efficacité personnelle. On peut aussi
étre attentif aux pensées et aux justifications de la personne qui témoignent de
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résistances ou de difficultés a prendre une distance de son application de prédilection ou
de son jeu vidéo préféré.

Par ailleurs, il se peut que I'objectif hebdomadaire choisi ait été partiellement atteint
ou non. Dans ce cas, n’hésitez pas a élargir la discussion et portez un intérét particulier
aux succes/efforts précédents ol I'usager a eu le sentiment d’étre en contréle de son
utilisation (par exemple, lorsqu’il a été en mesure de limiter, réduire, arréter ou modifier
son utilisation pour en diminuer les méfaits). Il se peut en effet que les UPI manquent de
confiance en leur capacité a changer comme leurs tentatives précédentes de
changements n’ont pas été maintenues (Mitcheston et al., 2010). Par ailleurs, pour éviter
gue ces expériences ne soient percues comme un échec complet et soutenir I'action en
faveur des changements, I'analyse des réussites actuelles et passées peut servir de point
de référence pour mettre au défi les croyances quant a l'incapacité a changer et pour
comprendre ce qui pourrait étre fait différemment (Mitcheson et al., 2010).

Enfin, I'analyse préliminaire de ces situations peut également étre utile afin de mieux
comprendre les facteurs de protection de I'usager (ex. réseau social soutenant, qualité
des relations interpersonnelles, créativité de I'usager, capacité de demander de l'aide...)
ainsi que le contexte favorisant I'utilisation d’Internet (facteur de risque ou précipitants).

Voici un exemple de themes pouvant étre abordés : (Giroux et al., 2018)

1- Ai-je relevé mes objectifs avec succes ?
2- Quelles ont été les situations les plus faciles affrontées ?

- En quoi étaient-elles plus faciles?

3- Quelles ont été les situations les plus difficiles que j'ai affrontées ?

- En quoi étaient-elles plus difficiles ?

- Quels ont été les éléments déclencheurs ayant suscité le désir
d’utiliser une certaine application/ou favoriser une utilisation plus
longue que ce qui était initialement prévu (sentiment, émotions,
événement spécifique, caractéristiques inhérentes aux jeux)?;

4- Quelles stratégies ai-je utilisées pour éviter la tentation d’utiliser

Internet ?

5- Quelles stratégies ai-je utilisées pour résister lorsque j’ai eu envie
d’utiliser Internet ?
- Quelles stratégies ont été efficaces ?
- Quelles stratégies ont été moins efficaces?
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Exercice 2 : Perception de I'usager sur son utilisation des écrans et sur la notion
d’équilibre en ligne

Avant d’expliquer ce que représente une UPI, il est pertinent, dans une optique
motivationnelle, de susciter la réflexion de I'usager sur sa compréhension du phénomeéne,
son processus de développement et les enjeux pouvant maintenir ces comportements.
« Lorsqu’il s’interroge sur le phénomeéene de la dépendance [I'usager] construit des
connaissances et mobilise des ressources qui déterminent la facon dont il aborde et
interprete ce phénomene. Par la réflexion, il se donne une représentation des facteurs de
risque et des facteurs de protection présents dans I'environnement personnel, immédiat
et socioculturel » (Gouvernement du Québec, 2015).

Nous souhaitons ici questionner la personne sur la notion d’équilibre dans
I'utilisation des écrans. Lorsqu'il s'agit de déterminer a partir de quel moment l'utilisation
des écrans devient problématique, il n'y a pas de réponse universelle, car cela dépend de
plusieurs facteurs. Cependant, vous étes invité a questionner I'usager sur « Quand est-ce
que ¢a devient trop? » et « En fonction de quelles balises et quels contextes son usage
devient-il problématique? ».

Il importe d’apporter plusieurs nuances et tenir compte de la situation propre a la
personne, pour dépasser la mesure de temps-écran dans cette réflexion. Pour alimenter
la réflexion, gardez en téte les notions d'usage complémentaire ou d’usage
compensatoire expliqués précédemment.

Voici certaines questions a poser :

1- Quelle serait ta définition d’une utilisation équilibrée des écrans ?

2- Quels peuvent étre, selon toi, les indicateurs d’une perte de contréle ?

3- Dans quelles circonstances ton utilisation des écrans te nuit-elle ? (Repérer

certains méfaits liés a son usage);

4- Est-ce qu’il y avait un état d’équilibre avant?

5- Quand et pour quelles raisons est-ce que cet état d’équilibre a été rompu?

Le concept de passion peut étre utile puisqu’on peut aborder la fonction de
I"utilisation des écrans en diminuant les résistances, tout en portant attention au point de
bascule entre une passion harmonieuse et une passion qui devient obsessive ou qui glisse
tranquillement vers la dépendance (traduction libre de citations) (Vallerand, 2010; 2015;
Vallerand et al., 2003 dans Morvannou, A., 2017).
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Enfin, il se peut que la personne ne reconnaisse pas la présence d’un probléme
important pour elle-méme. Validez alors simplement sa compréhension de ce que
représenterait, selon lui/elle, une utilisation problématique chez un(e) de ses ami(e)s et
quels seraient les indices précurseurs permettant I'atteinte d’une utilisation équilibrée en
ligne et hors-ligne (Hammer et al., 2012).

Exercice 3 : Schéma de I'’expérience de la recherche d’équilibre (ERE)

(Cible 1- Aider 'usager a comprendre la chaine des comportements menant a |'utilisation
d’Internet)

Etape 1 : Présentation du schéma de I'expérience de la recherche d’équilibre (ERE)

Basé sur le cycle de I'assuétude de Stanton Peele, un outil bien connu des intervenants
en réadaptation en dépendance, le schéma de I'expérience de la recherche d’équilibre
(ERE) propose un support visuel qui permet a l'usager d’illustrer comment une
dépendance peut s’installer au fil du temps. Les mots utilisés sont nuancés afin de faire
parler la personne sur ce qui maintient son utilisation des écrans. Par exemple, plutot que
d’évoquer la « recherche de solutions pour atténuer la souffrance », nous explorerons
« les stratégies en ligne et hors-ligne utilisées pour répondre aux besoins ». Les
interactions avec I'entourage ou le réseau sont également prise en compte comme une
source d’information. Cet outil sera utilisé au cours des prochains modules et constituera
une feuille de route des thémes abordés avec la personne tandis que sa compréhension
de ses comportements s’élaborera.

1. Au départ, nous partons d'un événement, d’'une situation de vie ou d’un
déclencheur quelconque. Il est possible aussi que ce soit quelque chose qui se soit
passé en ligne. La personne a recu une notification, une invitation a jouer, elle a
vu un commentaire blessant sur les médias sociaux ou elle a simplement pris son
téléphone dans sa main et, par réflexe, elle a commencé a explorer une
application ou un contenu sur Internet.

2. Cet événement ou ce déclencheur active simultanément des pensées, des
émotions, des perceptions physiques et des réactions comportementales. Pour
illustrer les réactions comportementales, nous avons utilisé I'image de la voiture
et I'expression « systéeme go/systéme frein ». Le « systéme go » prend en compte
I'activation du systéme de récompense ainsi que I'anticipation de la récompense
lorsque les effets du comportement sont connus. C’'est le systeme de récompense
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qui « donne du gaz » a la force du désir d’aller sur Internet. Le « systeme frein »
réfere a I'inhibition d’'un comportement et a I'autocontrole qui peut étre variable
d’un individu a 'autre ou d’une situation a l'autre. Par exemple, si je suis fatigué
ou stressé, mon autocontrole va diminuer, si j'ai 'opportunité de jouer a la
nouvelle extension de mon jeu préféré mon désir va étre plus intense et mon désir
peut étre entretenu par les récompenses offertes dans le jeu. C'est pourquoi les
réactions comportementales peuvent se situer sur un continuum et étre parfois
réfléchies (choix, décision) et parfois moins réfléchies (pilote automatique,
routine). Les pensées, les émotions, les perceptions physiques et les réactions
comportementales peuvent étre influencées par I'environnement de la personne
et ces éléments seront discutés avec elle et repris dans les autres modules.

La personne cherche a identifier des stratégies, en ligne et hors-ligne, pour
répondre a ses besoins a la suite de I'’événement déclencheur ou a la situation de
vie. Pour illustrer ce point, on peut prendre des exemples applicables a la
personne qui sont ressortis lors de I’évaluation dans la section « motifs d’usages ».
On explique cela avec une approche bienveillante empreinte de sollicitude afin
que la personne sente bien qu’elle a eu de bonnes raisons d’avoir adopté telle
stratégie dans tel contexte. On peut aussi parler de I'omniprésence des écrans,
des caractéristiques des jeux et des applications qui poussent a une utilisation
accrue. En effet, dans I’esprit de Stanton Peel, afin de ne pas nous sentir dépassés
par les événements, nous cherchons des solutions en fonction de notre
compréhension du probléme et de nos ressources disponibles. Ces derniéeres
seront aussi influencées par le contexte social dans lequel nous évoluons, de
méme que nos expériences personnelles et nos caractéristiques individuelles
(Peel, 1977 ; Gouvernement du Québec, 2015).

Lorsque la personne utilise des stratégies qui I'éloignent de ce qui est important
pour elle et/ou pour son entourage/réseau (en haut dans le graphique, nous
reviendrons sur ce point dans le module motivation), il arrive qu’elle ait des indices
en ce sens. Il arrive que ces indices soient des pensées : « je m’étais dit que je
voulais faire autre chose ce soir » ou « je me sens mal d’avouer que j’ai plus envie
d’étre sur les écrans qu’en interaction avec les gens qui m’entourent ».

a. Ces indices peuvent également provenir de I'entourage qui fournit alors
une rétroaction qui peut interpeller la personne qui n’a, jusqu’alors, pas
toujours conscience du pattern qui s’installe tranquillement. On peut
s’étonner de son comportement, faire un commentaire ou simplement
froncer les sourcils. Il est possible que les rétroactions négatives de
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I’entourage témoignent d’un conflit de valeur ou de visions différentes en
lien avec 'utilisation des écrans. Il est important d’explorer cette question,
car la personne peut alors étre placée dans la situation inconfortable de
devoir choisir entre deux valeurs importantes pour elle.

5. Audébut, on ne voit pas de probléme, car a court terme le comportement apporte
la satisfaction immédiate recherchée, le plaisir, la validation ou encore le
soulagement de l'inconfort. Toutefois, a moyen ou long terme, ces stratégies
n’apportent pas une pleine satisfaction, car la personne ne comble pas ses besoins
de facon appropriée et elle ne développe pas ses compétences a faire face a
certaines situations. La personne a I'impression que la situation lui échappe. Elle
sait ce qu’elle a a faire, mais elle n’arrive pas a le faire. Il faut préciser que certaines
stratégies hors-ligne peuvent étre nuisibles, comme le fait de rester au lit toute la
journée et que certaines stratégies en ligne, comme de communiquer avec une
personne significative pour avoir un conseil, est tout a fait bénéfique. Ainsi, la
question clé est de savoir si cette stratégie fonctionne pour moi et me rapproche
de ce qui est important pour moi, tout en gardant en téte qu’il est important
d’avoir des stratégies diversifiées et adaptées au contexte.

6. Cette situation, lorsqu’elle se répéte plusieurs fois ou sur une certaine période,
engendre un mécanisme de renforcement (voir module 4 sur I'autocontréle). On
peut qualifier ce processus de « boucle de répétition » et cela contribue
possiblement a diminuer le sentiment de confiance et I'estime de soi. C'est
graduel, car la personne en vient a douter de sa capacité a affronter certaines
situations, I'inventaire de solutions envisagées diminue et il y a renforcement de
I"utilisation d’Internet qui devient pour ces raisons le moyen privilégié de faire face
a une diversité de situations.

7. Cette « boucle de répétition » affecte I'ensemble constitué des pensées, des
émotions, des perceptions physiques, des réactions comportementales ainsi que
le systéeme go/frein et les facteurs de risque et de protection. Par conséquent,
lorsque la personne est a nouveau face a un événement, situation de vie ou
déclencheur, elle est confrontée a ces nouveaux enjeux qui viennent complexifier
son processus décisionnel. Ces aspects seront abordés dans le module 4 sur
I"autocontrole.

Nous expliquerons dans les modules 4 et 5 les stratégies que la personne peut utiliser

pour sortir de cette « boucle de répétition » et défaire graduellement le réflexe
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automatique d’aller sur Internet. De savoir qu’on lui proposera des outils contribue a
insuffler de I'espoir.

Avant que notre comportement ne mene a la dépendance, on
n’anticipait pas qu’il y aurait des pertes ou des conséquences. De
méme, au début lorsqu’on tente d’apporter des changements a nos
> comportements, il est difficile d’entrevoir les gains, ce que ¢a va nous

/(MV\ apporter. Il faut se donner du temps...
Sansxans /
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L’EXPERIENCE DE LA RECHERCHE D’EQUILIBRE (ERE)

Ce qui est important pour moi et/ou mon entourage/réseau actuellement:

Stratégies alternatives (a voir
au module 3)

Emotions

1. Evénement, situation
de vie,
déclencheur

Anticipation

Identification de stratégies en
| ligne et hors ligne pour ré-
-‘ pondre a mes besoins

Pensées/ Systeme

Go/Frein

croyances

Physiques Effets a court terme
Boucle de répétition: . Effets 4 moven/long terme + J opte_pour une stratégie
processus graduel qui qui fonctionne en allant sur
cre(? Iq _renf_orcer,nent = Mes besoins ne sont pas In_temet (_sz-;tlsfachon |m'me- )
de l'utilisation d’Inter- comblés de fagon appro- diate, plaisir, nouveauté, vali-
net i3 : 3 i -
priée et je ne développe pas ?;:EZéﬁ?:;a%?srzzn;teem po
T mes compétences a faire i fort '9 it § td
: Possible diminution dela | face a certaines situations pl:oct;)gn?e),.ew ementdun
, confiance et de I'estime de
soi a ne régle pas mes ; :
LD SR R S ;r%blémesg» «pJ‘ai Fime « Je suis dans ma bulle, je
pression que la situation ne pense plqs arien» « Je
m’échappe. Je sais ce qu'il me sens moins seul »
faudrait que je fasse mais je
Développement: Daniel Maurice, Guylaine Sarrazin et Valérie Van Mourik n‘arrive pas a le faire »

J’ai des indices que je m’éloigne de ce qui est
important pour moi et/ou mon entourage/réseau

Perceptions
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Etape 2 : Analyse du cycle selon I'expérience personnelle de I'usager

A la suite de la présentation du cycle ERE, demandez a I'usager si le modéle a du
sens au regard de son utilisation et si nous pouvions utiliser une situation tirée de sa
propre expérience afin de construire une formulation personnelle du cycle.

Rappelez a I'usager quelles sont ses forces internes ainsi que ses ressources qui lui
permettraient d’entreprendre une démarche de changement et développer des solutions
plus adaptatives s’approchant de ce qui est important pour lui (« sortir de la boucle de
répétition »).

Etape 3 : Représentation d’un premier modeéle collaboratif entre le thérapeute et

I'usager
Bien que I’analyse de comportement se déroule généralement durant les premiers

entretiens, ce modeéle sera amené a évoluer et pourra étre complexifié par la
connaissance de nouveaux facteurs déclencheurs. L'intérét d’utiliser un schéma
dynamique peut aider les usagers a décomposer leurs comportements complexes et
faciliter la compréhension des éléments qui renforcent I'utilisation (Cooper et al., 2019).
De plus, rares sont les individus qui se retrouvent dans une situation, tout en réalisant ce
qui les a menés a utiliser Internet ou ce qui a provoqué en eux le désir de se retrouver en
ligne. Cet exercice peut alors aider les usagers ayant peu conscience de leurs états
émotionnels, psychologiques ou physiques entourant leur utilisation en ligne (Auger-
Gariépy, 2018).

Le meilleur moyen de comprendre ce qui amene un usage problématique, c’est
d’essayer de faire les choses différemment. C’est souvent a ce moment-la qu’on fait
des prises de conscience en lien avec les besoins non comblés.

Shanaham
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Etape 4 : Préciser de nouveaux objectifs de traitement a la suite de la présentation du
cycle ERE

Pour conclure cette séance, questionnez |'usager sur ce qu’il a retenu de cette session et
sur la maniére dont il compte mettre en ceuvre son plan de changement au cours de la
semaine a venir.

Déterminer de nouveaux objectifs hebdomadaires en ligne et hors-ligne;
Ajuster les objectifs de traitements choisis lors de la premiéere rencontre.

Conseil : Internet, une solution plutot qu’un probleme

e Tout au long de ce module, il est important de donner de I'espace a l'usager
afin que ce dernier puisse explorer I'ensemble des fonctions, bienfaits et
méfaits de son utilisation. L'utilisation d’Internet n’est pas en soi bonne ou
mauvaise, elle est utile et nous devons en comprendre le sens.

e FEtant expert de leurs propres expériences, assurez-vous que les formulations
et le schéma ERE aient du sens pour eux.

e Un cadre chaleureux et empathique permettra d’éviter toute interprétation
préétablie concernant les liens entre les antécédents et les conséquences
(Cottraux et al., 2015 ; Riviere, 2016 ; Romo, 2012).

Devoirs :

Explorer mes situations a risque;
Poursuivre la complétion du journal de bord.
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Résumé a emporter

Informations générales a emporter ﬁ

- Usage compensatoire d’Internet : Lorsque notre utilisation peut nous aider a
compenser certaines de nos difficultés et constituer un refuge accessible et
efficace a court terme, mais occasionner a moyen terme une souffrance
significative.

- Usage complémentaire d’Internet : utilisation en équilibre a notre mode de vie,
nos loisirs et notre travail. Celle-ci peut étre saine et méme trés bénéfique !

- Comment devenir « Sober Curious » face a notre usage d’Internet? A priori, il
s’agit simplement de devenir plus conscient des facteurs (motivations, contexte,
et structure des applications) qui incitent a utiliser nos écrans ainsi que de leurs
apports dans notre vie (bienfaits/méfaits).

Objectifs du module ‘O:)

- Aider la personne a comprendre la chaine des comportements automatiques le
menant a |'utilisation problématique d’Internet

- ldentification des facteurs déclencheurs et de maintien de I'UPI.

- Prendre conscience des bienfaits a court terme et des méfaits de I'utilisation
actuelle

A faire dans ce module =7

Aborder la place des écrans dans la vie de l'usager.

Perception de l'usagersur sa problématique d’utilisation et sur la notion
d’équilibre entre ses activités en ligne/ hors-ligne

Explication du cycle ERE- « Analyse ou compréhension du comportement »
- Représentation d’un premier modele collaboratif entre le thérapeute et I'usager

Application du modele ERE a I'expérience personnelle de I'usager

Prise de conscience de la fonction du comportement

Préciser de nouveaux objectifs hebdomadaires et de traitement
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VIRIL-A

Module 2 : Les fonctions de I'utilisation ? Mieux comprendre mon choix
d’application, mon type d’utilisation et les conséquences associées (cahier

d’exercices)

Objectifs

Comprendre les fonctions de mon utilisation d’Internet :

Identifier les besoins sous-jacents a 'utilisation d’Internet;

Comprendre la chalne des comportements menant a mon utilisation
d’Internet;

Prendre conscience des bienfaits et des méfaits de mon utilisation actuelle;

Identifier ce que signifie la notion d’équilibre.

A retenir

L'objectif de ce module n’est pas de diaboliser I'usage des écrans, mais
plutot de comprendre le « Pourquoi, Ou, et Comment » de ton utilisation

L'utilisation, lorsque compensatoire, peut devenir un refuge efficace a court
terme, mais occasionner, a moyen terme, une souffrance significative.

Il est donc important de prendre conscience des facteurs qui t’incitent a
utiliser les écrans afin de pouvoir développer éventuellement de nouvelles
stratégies en « virtu » de ce qui est important pour toi.

62




Exercice 1 : Retour sur ta semaine

Au cours des derniers jours, tu as fait 'expérience de nouvelles stratégies pour
modifier ton utilisation d’Internet. Tu as peut-étre observé des réactions émotionnelles
suite a ces changements d’habitudes. Résume tes principales observations en portant
une attention sur les stratégies expérimentées qui te semblent les plus efficaces, plus
faciles a mettre en place. As-tu I'impression d’avoir atteint tes objectifs de la semaine ?

Le meilleur moyen de comprendre ce qui améne un usage problématique, c’est
d’essayer de faire les choses différemment. C'est souvent a ce moment-la qu’on
fait des prises de conscience en lien avec les besoins non comblés.

Shanaham

63



Exercice 2 : Quelle est ta définition d’une utilisation équilibrée d’internet ?

Récemment lors d’une rencontre avec ton intervenant, vous avez discuté
ensemble de ce qu’est pour toi une utilisation équilibrée des écrans. Nous t’invitons a
prendre le temps cette semaine de poursuivre ta réflexion. Tu peux te guider par ces
guestions. Notes tes idées ? Fais-en des croquis ? Prends le temps ...
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Quelle serait ta définition d’une utilisation équilibrée des écrans?

Quels peuvent étre selon toi les indicateurs d’une perte de contréle?
[ ]
[
[ ]

Dans quelles circonstances ton utilisation des écrans te nuit-elle ?

Est-ce qu’il y avait un état d’équilibre avant?

Quand est-ce que cet état d’équilibre a été rompu et pour quelles raisons?
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Exercice 3 : Schéma théorique

L’EXPERIENCE DE LA RECHERCHE D’EQUILIBRE (ERE)

Ce qui est important pour moi et/ou mon entourage/réseau actuellement:

Stratégies alternatives (a voir
au module 3)

Emotions

Anticipation

Identification de stratégies en

1. Evénement, situation
| ligne et hors ligne pour ré-
‘ pondre a mes besoins

de vie,
déclencheur

Systéme
GolFrein

Pensées/

croyances

J'ai des indices que je m’éloigne de ce qui est
A important pour moi et/ou mon entourage/réseau
Perceptions

Physiques Effets a court terme

+ J'opte pour une stratégie
qui fonctionne en allant sur
Intemet (satisfaction immé-
diate, plaisir, nouveauté, vali-
dation, soulagement tempo-
raire de I'angoisse, de
I'inconfort, évitement d’'un
probléme).

Boucle de répétition:
processus graduel qui
crée le renforcement
de l'utilisation d’Inter-
net

Effets 2 moyen/long terme

= Mes besoins ne sont pas

comblés de fagon appro-

priée et je ne développe pas
mes compétences a faire
face a certaines situations

Possible diminutiondela |
confiance et de I'estime de
‘ sol « Ca ne regle pas mes
e problemes » « J'ai I'im-
pression que la situation
m’échappe. Je sais ce qu'il
faudrait que je fasse mais je
n’arrive pas a le faire »

|
« Je suis dans ma bulle, je

ne pense plus a rien » « Je
me sens moins seul »

Développement: Daniel Maurice, Guylaine Sarrazin et Valérie Van Mourik




Schéma a compléter

L’EXPERIENCE DE LA RECHERCHE D’EQUILIBRE (ERE)

Ce qui est important pour moi et/ou mon entourage/réseau actuellement:

Evénement, situation

de vie,
®

déclencheur

Boucle de répéti-
tion: processus gra-
duel qui crée le ren-
forcement de I'utili-
sation d’Internet

Possible diminution de la

Je me sens

confiance et de 'estime de

Développement: Daniel Maurice, Guylaine Sarrazin et Valérie Van Mourik

Stratégies alternatives (a voir
au module 3)

S,

Mon systéme
frein .... Et
mon systéme

' Identification de stratégies en
‘ ligne et hors ligne pour ré-
| pondre a mes besoins

l m’éloigne de ce

J’ai des indices que je
qui est important pour moi et/ou mon entourage/
réseau

(; Effets a court terme

Effets 2 moyen/long terme
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Annexe 1- Mes situations a risque

Alors que tu essaies de comprendre de quoi ton comportement est-il fonction, il
importe de porter une attention particuliére aux circonstances (pensées, les émotions,
comportements, facteurs environnementaux et sociaux) pouvant susciter tes désirs et les
pensées de se retrouver en ligne. Face a ces situations dites « a risque », il est possible
d’éprouver des difficultés a résister ou a contrdoler ton utilisation, et ce malgré la
conscience des conséquences négatives qui peuvent étre engendrées. Afin de pouvoir
éventuellement éviter ces déclencheurs et développer des stratégies alternatives pour
mieux de transiger en leur présence, il faut d’abord apprendre a les reconnaitre.

Déroulement

1- L'objectif de cet exercice consiste a augmenter ta conscience quant aux circonstances
qui déclenchent cette cascade de pensées et réactions précédant tes séances
d’utilisation sur Internet. A cette fin, nous allons examiner 3 situations spécifiques
dans lesquelles tu peux étre plus a risque d’utiliser Internet.

Dans la premiére colonne du tableau, inscris par ordre de difficultés 3 situations dans
lesquelles il peut étre difficultés a résister ou a contrdler ton utilisation. Pour t’aider a
décrire tes situations a risque de maniere détaillée et précise, voici quelques
exemples a considérer :

Ces déclencheurs peuvent étre externes a toi :

e  OU = Certains lieux ...
- Alécole
- Enautobus
- Ala maison
e  QUAND -2 Certains moments/heures spécifiques
- Auretour de I'école
- Au moment de se coucher
- Avec certains amis

e  QUOI 22Un événement spécifique
- Un conflit avec tes parents
- Sortie d’un nouveau jeu vidéo
e AVECQUI 2
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Ces déclencheurs peuvent également étre internes :

e Des sensations physiques :

- Fatigue ou épuisement - Maux de téte
- Tension - Sensation de picotements
- Accélération/ou diminution cardiaque Boule dans la gorge

- Frissons

Contraction/ ou baisse du tonus musculaire ) ]
- Sensation de vide...

Serrement dans la poitrine, au ventre, etc.
Mains moites

Sensation de manque

e Un état émotionnel
Inquiétude (stress, anxiété, etc.)

Joie (euphorie, excitation, exaltation, etc.)
- Peur (crainte, frayeur, tract, etc.)

Colere (irritation, rage, fureur, etc.)
Surprise (étonnement, dépassement, etc.)

Tristesse (peine, mélancolie, nostalgie, etc.) ~
Frustration (déception, embétement, etc.)

Dégodit (écceurement, répugnance, etc.)
- Tourment (déchirement, tiraillement, etc.)

Meépris (arrogance, orgueil, etc.)
- Culpabilité (remords)

Honte (embarras, timidité, etc.)
- Jalousie (envie)

e Des croyances et pensées qui pourraient favoriser I’utilisation
-« Je dois me connecter a 21h avec mes amis pour jouer »
-« Quelques minutes supplémentaires ne feront pas de mal »
-« Je passe du temps sur les écrans, mais c’est moins pire que mes amis. Ce n’est pas comme
si je consommais ou fldnais dans les parcs ».
-« Tous mes amis sont connectés et m’attendent »

2- Dansles 2 et 3¢ colonnes du tableau, inscris I'importance des bienfaits et des méfaits
issus de cette utilisation a été vue précédemment a I'aide du Schéma de I'expérience
de la recherche d’équilibre (ERE). Au début, il se peut que tu ne pergoives pas
immédiatement les conséquences nuisibles, car a court terme, ce comportement peut
apporter la satisfaction immédiate recherchée, le plaisir, la validation ou encore le
soulagement de l'inconfort. Pour t'assister dans ta réflexion sur la maniére dont
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toutes ces conséquences (émotions, pensées, sensations physiques, réactions de
I'entourage), qu'elles soient positives ou négatives, peuvent influencer une utilisation
ultérieure, voici une liste des bienfaits et des inconvénients couramment associés a
['utilisation problématique d'Internet.

Bienfaits :

Emotions et états d’humeur

- Gestion de mon stress/ anxiété

- Gestion de ma colére/ frustration

- Gestion de ma tristesse

- Permets de combler mon ennui

- Sentiment de liberté (peu de contraintes, environnement permissif)

Scolaire et professionnel

- Permets d’élargir mon réseau professionnel

- Augmenter ma créativité

- Permets de trouver des solutions a divers problémes
- Développe mes connaissances et apprentissages

Relationnel

- Maintenir mes relations existantes
- Anonymat me permet de m’exprimer
- Relation d’amitié avec des gens ayant des intéréts communs

Meéfaits :

Emotions et états d’humeur Relationnelle

- Sentiment de vide ou d’anxiété - Conflits familiaux ou conjugaux

- lrritabilité - Répercussion négative sur les

- Sentiment de honte, d’impuissance relations sociales (liens faibles
et/ou de culpabilité a la suite de et/ou distants, perte de relation,
l'usage abandon de relation, diminution

des interactions sociales hors-ligne)
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- Incapacité de cesser ou de
diminuer l'usage

- Briser des choses ou objets

- Besoinirrépressible de prolonger le
temps de connexion

- Faire des choses illégales

- Amené a dire ou faire des choses
gue des gens vous ont reprochées
par la suite

- Perte d’intérét pour d’autres loisirs

- lIsolement

- Nuis a ma capacité d’entrer en
relation avec les autres

Scolaire et professionnel :

Santé physique :

- Echecs scolaires

- Réprimandes ou une perte de
productivité au travail

- Impacts financiers

- Négligence de I’hygiene personnelle

- Négligence de I'alimentation

- Perte/ gain de poids

- Trouble alimentaire

- Négligence prise de médicaments

- Douleurs physiques (p. ex. mauvaises
postures (maux de téte et migraines,
sécheresse oculaire)

- Trouble de rythmes du sommeil (p. ex.
sensation manque de sommeil ou
fatigue, sommeil restreint ou de
mauvaise qualité)

3- Enfin, dans la 3¢ colonne, je t'invite a réfléchir sur la fonction et I'utilité de ton

utilisation pour chaque situation a risque que tu as déterminée: Réfere-toi a I'annexe

1 (page 6) pour explorer comment ces comportements d’utilisation peuvent

influencer la satisfaction de certains de vos besoins. Cet exercice te servira de levier

pour amorcer une réflexion sur les motivations et les besoins sous-jacents liée a

I"utilisation excessive. Toutefois, a moyen/long terme, ces stratégies d’utilisation

t'apportent-elles une pleine satisfaction de tes besoins ? Rapporte-toi a la question

clé : est-ce que cette stratégie fonctionne pour moi et me rapproche de ce qui est

important pour moi, tout en gardant en téte qu’il est important d’avoir des stratégies

diversifiées et adaptées au contexte.
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Mes situations a risque Conséquences de cette utilisation Fonction/utilité de mon utilisation (qu’est-ce
gu’Internet vient combler et satisfaire?)
Externe : OUu, Quand, Avec qui ? Bienfaits Méfaits

Interne : pensées, émotions, envie...

Ex. Quand je reviens de I’école, je - Ca me relaxe. - Retard dans mes études = Me permets d’étre qui je veux
vais souvent sur les réseaux sociaux - Parle avec mes amis | - Chicanes et conflits
en passe la soirée apreés a scroller - Me rend créative avec mes parents Permets de trouver du soutien

- Sentiment de stress et
anxiété apres mon
utilisation
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Module 2

Annexe 2- Les fonctions et les motivations de mon utilisation

Social Accomplissement de soi Immersion
Socialisation Avancement Evasion

0 Maintenir les relations existantes 00 Progresser rapidement aux jeux 1 Echapper a la vie réelle
[ Rencontrer de nouvelles personnes vidéo 1 Eviter les problémes de la vie
[0 Préfere les relations en lignes 0 Procure un sentiment de puissance réelle, les demandes et les
[ Intérét a discuter et de performance en ligne ou hors- inconforts (conflits, sensation,
0 Partager de I'information ligne (via les « like », commentaires, pensées, émotions, individu)
0 Aider les autres messages, nombre de partages ou de 0 Tevider I'esprit
[ Recevoir du soutien, de I'aide et des vues, accumulation de richesse,

conseils des autres armes, skins, etc.)

O Réaliser des choses que tu ne peux
pas faire hors-ligne

Sentiment d’appartenance Expression de soi Gestion des émotions :
0 Envie de créer des relations sur le [0 Exprimer ou présenter un soi plus [1 Pour avoir du fun et du plaisir

long terme avec les autres populaire/positif [0 Pour vivre des sensations fortes
00 Trouver et apporter un soutien [  Exprimer son individualité/ créativité [ Pour relaxer, réduire ton stress ou
0 Importance de la guilde [1 Liberté/ autonomie: Pour s’exprimer ton anxiété
(1 Faire partie d’'un groupe plus librement et facilement ] Gérer sa frustration/ sa colére
0 Te sentir accepté ou respecté 01 Apprendre a se connaitre 71 Gérer sa tristesse/ découragement
[0 Peur de manquer quelque chose [0 Permets de te sentir toi-méme O Pour vivre des sensations fortes

(FOMO) 00 Amélioration du physique O Borreddnla

[1 Gestion de I'ennui
Travail en équipe Compétition Découverte

[0 Obtenir la satisfaction de faire [J L’envie de défier les autres 71 Développement des connaissances

partie d’un effort de groupe joueurs/utilisateurs ou de rivaliser 71 Connaitre des choses que la
0 Importance de la collaboration et la face aux autres, plupart des autres utilisateurs ne

réussite du groupe [J Provocation/ Domination connaissent pas

[J Te faire remarquer
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Manuel de I'intervenant
—
0

VIRIL-A

Approche

Module 3 : Motivation au changement

« Ca ne vaut pas la peine, je ne suis pas capable de changer. »
« Ca serait une perte d’arréter de jouer, parce que j’ai investi tant de temps et d’énergie. »

Croyances extraites de 'article de Marino et Spada (2017)

Cela fait déja quelques semaines que vous travaillez avec |'usager, et ce dernier a peut-
étre méme apporté des modifications a son utilisation des écrans. Toutefois, il est fréquent, apres
guelques rencontres, que ce dernier ait de la difficulté a atteindre ses objectifs de diminution ou
d’arrét. De fait, malgré les premiéres interventions cliniques, il peut sembler que la personne soit
peu mobilisable. La motivation a changer peut rester un défi méme apres plusieurs semaines
d’intervention. Parfois méme, la personne devient découragée et a I'impression que le processus
n'aide pas. A d’autres moments, I'usager a I'impression que son utilisation n’est plus vraiment
problématique ou n’a pas de réelles conséquences. Bref, il n’est pas rare qu’aprés des semaines
d’efforts, I'ambivalence face a la diminution du temps passé sur |’écran soit toujours présente ou
surgisse de facon plus marquée. Vous observez alors ce qui pourrait sembler étre une diminution
de la motivation ou encore une remise en question des objectifs. Ce module se veut un soutien
pour activer ou réactiver la motivation de l'usager. Bien que |’entretien motivationnel soit
reconnu comme une stratégie clinique efficace en dépendance, nous avons choisi de proposer
des activités cliniques ne s’appuyant pas strictement sur cette approche. Ceci vous permettra
d’expérimenter divers exercices cliniques, que vous soyez ou non formé en entretien
motivationnel.

©

Objectifs du module :
1. Clarifier les éléments et ressources personnelles et environnementales en
ligne et hors ligne qui favorisent le changement.
2. Réévaluer, réajuster ou développer des objectifs en fonction de la
motivation, des obstacles et des forces identifiés.
3. Augmenter la motivation au changement.




Pourquoi ce module?

La motivation est toujours un enjeu central dans tous les traitements, et c’est également
vrai pour le traitement de la dépendance a Internet (Lenz et al., 2016 ; Lundahl, et al., 2010). En
fait, la moitié des traitements pour I'UPI répertoriés mondialement intégrent des exercices ou
notions spécifiques a la motivation au changement (Jager et al., 2012; Wolfling et al., 2014, 2019;
Torres-Rodriguez et al., 2018, 2018a, 2019; van Rooij et al., 2012).

Lorsque l'on parle de la motivation, la notion d’ambivalence semble émerger
immédiatement. De fait, les travaux de Prochaska et Diclemente (1984) ont bien souligné
comment I'ambivalence au changement est souvent observée chez les personnes aux prises avec
une dépendance. Tel que le rapportent Miller et Rose (2015), I'ambivalence est normale
lorsqu’on envisage un changement. L'ambivalence est caractéristique de [I'étape de
« contemplation », ol la personne ressent des motivations a la fois pour et contre le changement.
La résolution de I'ambivalence libére la personne pour qu’elle envisage des alternatives, pour le
stade de la « préparation » et pour le « passage a |'action ».

Certaines spécificités des personnes présentant une UPI ont potentiellement un impact
significatif sur la motivation et sur 'ambivalence :

1) Les personnes présentant une UPI ont souvent du mal a identifier les conséquences
associées a leur utilisation d’Internet (Romo et al., 2017). Les bénéfices rapportés sont
souvent grands en comparaison aux conséquences. Ainsi, la diminution des notes scolaires
est parfois interprétée comme étant peu cher payé pour les avantages percus de I'évitement
des situations sociales a I'école ou dans la famille. De méme, le plaisir obtenu par les
« j’aime » (likes) ou par les félicitations recues par son équipe est souvent bien plus grand
gue les probléemes de sommeil engendrés par I'utilisation.

2) Bien que plusieurs personnes présentant une UPI soient intéressées a consulter, cela ne veut
pas dire qu’elles souhaitent changer leur comportement. En effet, I'étude Virtuado a permis
de constater que les personnes présentant une UPI ne consultent trés souvent qu’a la
demande de leur famille, et non pas parce qu’elles pensent qu’elles ont un probléme. En fait,
I’entrée en traitement des personnes présentant une UPl semble motivée par différents
éléments, mais les conflits familiaux semblent étre des déclencheurs importants (Dufour et
al., 2019). De méme, les problemes scolaires, d’humeur ou de sommeil les incitent
également a consulter (Dufour et al., 2019 ; Pellerin, 2019). Certains d’entre eux ne viennent
donc pas consulter directement pour leurs problématiques d’utilisation, mais bien pour des
problemes connexes ou encore a la demande d’un proche. Une proportion importante
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3)

4)

semble ainsi hésitante, incertaine ou ambivalente par rapport a la recherche d’aide et a
I’engagement dans un traitement pour leur probleme d’utilisation d’Internet (O’Brien et al.,
2016).

La disponibilité constante d’Internet ainsi que I'utilisation souvent intensive qu’en font les
proches et les pairs de l'usager complexifient le choix des objectifs thérapeutiques. En fait,
la banalisation et la normalisation du temps d’écran dans la société (O’Brien et al., 2016)
contribuent au questionnement quant a la pertinence de la réduction du temps d’écran, et
peuvent aussi favoriser 'ambivalence face au changement. Bien qu’il n’existe pas de normes
d’utilisation de temps d’écran a plus faible risque (comme pour I’alcool), il est intéressant de
se rappeler que la santé publique parle d’hyperconnectivité lorsque I'on utilise les écrans
plus de quatre heures par jour. Jusqu’a présent, en moyenne, les jeunes québécois passent
(en dehors des heures scolaires) environ 20 heures par semaine sur Internet (Dufour et al.,
2016 ; Lavoie et al., 2023). En comparaison, les jeunes considérés comme ayant une
utilisation problématique d’Internet y passent en moyenne prés de 30 heures par semaine,
et ceux en traitement plus de 55 heures (Dufour et al., 2019 ; Lavoie et al., 2023).

Enfin, les observations cliniques suggerent qu’une proportion importante d’usagers présente
un faible sentiment d’efficacité personnelle. Ils croient peu en leur capacité de changement,
ce qui peut entraver leur engagement dans le processus de réadaptation. En résumé, les
personnes aux prises avec une UPI peuvent éprouver de I'ambivalence par rapport a l'arrét
ou a la réduction des activités en ligne (Young, 2015). Cette ambivalence entre le désir de
changer et le désir de conserver les comportements problématiques peut entrainer des
sentiments de honte, de culpabilité, de colére et de tristesse (Chele et al., 2013). Il est donc
important d’étre attentif a ces sentiments.

La place du travail sur 'ambivalence

Selon Miller et Rose (2015), il existe deux facons de travailler sur I'ambivalence. La

premiére fait appel a la balance décisionnelle, alors que la deuxieme fait partie de l'intervention

motivationnelle, et met plutét I'accent sur le changement. Lors d’un exercice de balance

décisionnelle, la personne évalue le pour et le contre de sa décision. Ce processus hautement

rationnel vise a faire augmenter les « pour » afin qu’ils surpassent les « contre », favorisant ainsi

le passage a un nouveau stade de changement : celui de la préparation (Prochaska, 1994).

Pendant I'exercice de la balance décisionnelle, vous explorez systématiquement les deux

penchants de I'ambivalence de I'usager en utilisant une matrice pour documenter le tout. Bien

qgue la balance décisionnelle soit souvent utilisée en traitement, certains auteurs indiquent que
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cet outil n"amene pas toujours les résultats souhaités (Miller et Rose, 2015). Ainsi, selon Miller et
Rose, lorsque I'usager est au stade de précontemplation et de contemplation, mettre I’accent sur
I'ambivalence donne de moins bons résultats sur le rétablissement des problemes de
consommation que de mettre I'accent sur les avantages du changement. Pour I'usager qui n’est
pas encore engagé dans un changement, une balance décisionnelle pourrait méme diminuer
significativement son engagement dans un changement. Toutefois, cet effet néfaste peut étre
atténué si I'accent est mis de fagon plus importante sur les motivations au changement.

Afin de travailler 'ambivalence, il est primordial de « laisser un certain espace » aux
hésitations et aux doutes, tout en mettant I'accent sur le changement. Dés lors, les obstacles sont
nommeés, mais non pas renforcés. Une attention restreinte sera portée a I'évocation des
arguments contre le changement, tandis qu’une exploration plus importante sera faite des
avantages de modifier son comportement. Puisque « les usagers sont plus susceptibles de
changer lorsque les conseillers évoquent davantage de discours sur le changement, donc
d’accorder le méme poids et le méme temps d’antenne au pour et au contre serait contre-indiqué
si 'objectif est de promouvoir le changement » (Miller et Rose, 2015).

En créant un partenariat avec 'usager, ce module vise a augmenter sa motivation a
changer en favorisant le désir d’engagement et la réflexion sur la place de I'utilisation d’Internet
dans son quotidien. Grace a la valorisation des forces de I'usager et a I’écoute empathique, ce
module permettra de le mobiliser tout en respectant son désir d’autonomie et de libre arbitre.
Par conséquent, ce module vise a augmenter la motivation tout en respectant le besoin
d’indépendance et d’autonomie chez l'usager.

Qu’en est-il de ’amotivation ?

Apres des rencontres et des discussions avec différents cliniciens, force est de constater
gue les personnes présentant une UPI montrent une difficulté importante a initier le changement
et semblent étre dans une posture « amotivationnelle ». Nadeau et al. (2011) rapportent
d’ailleurs une tendance chez les personnes présentant une UPI a décrire « une vie sans intérét,
sans attachement, laissant au clinicien une impression plus ou moins profonde de vide, d’inutilité,
une sorte de “syndrome amotivationnel”. » Ce syndrome, bien connu par l'intervenant travaillant
aupres de la clientéle ayant un TUS au cannabis, peut étre caractérisé par de I'apathie, un
mangque de motivation, le retrait social, la diminution du cercle d’intérét, de la |éthargie, de Ia
difficulté de concentration et de mémoire, I'affaiblissement du jugement ainsi que la limitation
des résultats professionnels (D’Souza et al., 2009). Les manifestions de ce syndrome semblent

s’estomper avec I'abstinence de cannabis (D’Souza et al., 2009). En ce qui a trait a I'UPI, nous ne
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savons pas pour linstant si I'abstinence ou la diminution de l'investissement d’Internet
engendrera aussi la disparition de I'amotivation. Puisque nous voulons éviter de cristalliser cette
posture « amotivationnelle » en travaillant trop rapidement sur I'ambivalence (et surtout en y
mettant un accent important), vous pourriez opter pour un retour a I'exercice du module 1
(I'auto-observation des réactions émotionnelles) afin de favoriser I'engagement dans des
activités associées a un sentiment de plaisir ou a des activités orientées permettant le
rétablissement. Les services de réinsertion des CRD interpelés dés I'amorce du traitement
pourraient étre un accompagnement vers des activités hors ligne dans un cadre rassurant, et
rendre accessible des expériences hors ligne positives. De plus, un retour sur les raisons qui
incitent la personne a consulter et sur les bienfaits envisagés de la modification du
comportement est particulierement important. Avec ces personnes, il est primordial de souligner
le moindre petit changement afin de renforcer cette trajectoire et de répondre a l'inertie qui
semble les habiter. Nous vous invitons a envisager ce type de stratégie comportementale
lorsqu’elle est accessible. Il est aussi pertinent de noter que, pour les personnes présentant une
UPI, I'amotivation est souvent associée aux activités hors ligne. Par exemple, les joueurs de jeu
vidéo font en effet preuve de beaucoup de détermination, de persévérance et de motivation en
ce qui concerne le jeu. Par conséquent, il sera également important d’aborder les différents
niveaux de plaisir associés aux activités hors ligne et de nommer comment le plaisir hors ligne est
différent de celui en ligne.

A retenir

e Pour les personnes présentant une UPI, les motifs de consultation sont
souvent en lien avec leurs relations interpersonnelles.

e Plusieurs semblent hésitants, incertains ou ambivalents par rapport a la
réduction des habitudes de temps d’écran et aux changements a faire
dans leur vie.

e On souhaite mobiliser I'usager tout en respectant son autonomie et son
libre arbitre.

ﬂ Avertissement

Considérant que I'UPI s"accompagne fréquemment de troubles concomitants (Ho
et al., 2014), il est important de différencier I'ambivalence de I'impact d’'une
humeur dépressive ou de I'anxiété limitant I'action de I'usager. Ces limitations
devraient étre abordées autrement, entre autres par I’activation
comportementale.
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Objectifs du module

1. Augmenter la motivation a changer.
o Soutenir la prise de conscience du stade de changement, de la motivation et du
sentiment d’auto-efficacité.
o Discuter des effets anticipés des changements en ligne et hors ligne.
2. Réévaluer, réajuster ou développer des objectifs en fonction de la motivation, des
obstacles et des forces identifiés.
3. Clarifier les ressources personnelles et environnementales qui favorisent le changement.

Matériel suggéré

= Exercice 1: Le schéma de I'expérience de la recherche d’équilibre (ERE)
= Exercice 2 : Changer mes habitudes d’utilisation d’Internet : avantages et difficultés
= Exercice 3 (optionnel) : Identifier et valoriser mes ressources

Croyances a surveiller : « Changer n’en vaut pas la peine »

Les croyances suivantes sont a surveiller puisqu’elles peuvent faire obstacle au processus de
changement. Lorsqu’une d’entre elles est décelée, il est suggéré de souligner les succes, la reprise
de contréle, les progres, autrement dit le mouvement qui a été amorcé par l'usager dans le but
de changer. En tant gu’intervenant, vous pouvez ainsi choisir d’insister sur ces phénomenes
plutdt que sur les croyances qui font obstacle.

Voici quelques exemples de croyances pouvant étre observées durant ce module.
= (Ca serait une perte d’arréter de jouer ou d’étre sur les réseaux sociaux, parce que j'ai

investi tant de temps et d’énergie.
= (Ca ne vaut pas la peine, je ne suis pas capable de changer.
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Exercice 1: Le schéma de I'’expérience de la recherche d’équilibre (ERE)

Présenté lors du module précédent, ce schéma représente un support visuel qui permet
a l'usager de comprendre comment une dépendance peut s’installer au fils du temps. Ainsi, dans
le module 2, vous auriez pris le temps de présenter le schéma ERE a I'usager et de constituer
collaborativement un premier schéma incluant des éléments en ligne et hors lighe pouvant
éloigner l'usager de ses buts (bas du schéma). On souhaite maintenant observer les stratégies
qui lui permettraient de s’en rapprocher (haut du schéma).

Le but de I'exercice est d’augmenter la motivation de l'usager en lui permettant
d’analyser ses comportements en fonction de ses objectifs dans la vie. Pour un grand nombre de
personnes, il peut étre tres difficile de trouver une raison de changer. Parfois, pour certaines
personnes qui ont du mal a identifier des raisons de changer a court terme, aborder des objectifs
a plus a long terme peut fournir une raison a l'usager de changer.

Un second objectif de ce schéma est de développer son sens critique face aux stratégies
employées afin de combler ses besoins. En accompagnant l'usager dans la complétion du
schéma, vous pouvez l'inviter a s’observer différemment (mais sans jugement) et a s’engager
dans une réflexion sur ce gu’il souhaite poursuivre ou encore changer a la suite de ses constats.

1) Pour ce faire, vous devez établir avec I'usager ses objectifs de vie, qui seront insérés dans
I’encadré au haut du schéma. Nous utilisons ici I'expression « objectifs de vie » ou « ce qui
est important pour moi » au lieu de « valeurs », car ce dernier concept s’avere parfois large
et abstrait pour les usagers. Ainsi, vous pouvez rebondir sur les objectifs énoncés par I'usager
afin de les explorer et d’en discuter en termes de « d’objectifs de vie » ou « d’idéaux a
atteindre », ou méme de « besoins ». Vous pouvez aussi établir les objectifs de vie avec
I'usager en posant certaines questions telles que : « Quelles sont les cing choses les plus
importantes pour toi dans la vie ? »; « Quels sont tes besoins actuellement et a moyen
terme ? »; « Comment [cet objectif de vie, ce besoin] s’exprime ou s’illustre dans ta vie ? ».
Une autre facon d’explorer les objectifs de vie est le jeu de cartes des valeurs de Miller et al.
(2001). Plusieurs cartes (voir annexe) contenant chacune une valeur sont disposées devant
le client, qui doit les classer en trois piles (« pas important », « important » et « le plus
important »). Des cartes vierges sont également disponibles si I'usager souhaite ajouter des
valeurs qui ne figurent pas dans le jeu. Par la suite, les valeurs dans la pile «le plus
important » sont retenues et analysées. Elles seront ensuite intégrées dans le schéma de
I'outil ERE.
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Bien que les objectifs de vie soient subjectifs et puissent grandement varier d’une personne a

I’autre, nous vous proposons quelques exemples. L'important est de trouver les objectifs de vie

qui ont du sens pour I'usager afin qu’ils constituent un levier vers le changement.

Objectifs de vie — Vers quoi je veux tendre

L’autonomie (p. ex. étre indépendant financierement, habiter en
appartement)

La réussite scolaire (p. ex. passer un cours ou terminer un diplome)

@

La famille (p. ex. maintenir et m’investir dans mes relations)

La santé ou prendre soin de moi (p. ex. avoir de meilleures habitudes de
sommeil, alimentaires, prendre du temps pour moi)

L'amitié (p. ex. entretenir des relations authentiques et développer mon

M CIE

réseau social, mon réseau de soutien)

L'amour (p. ex. développer ou maintenir une relation amoureuse, donner et

w

recevoir de |'affection dans mes relations)

2)

3)

Apres la détermination des objectifs de vie ou des besoins, vous mettez sur pied avec I'usager
des stratégies permettant de répondre aux besoins et pouvant le rapprocher des objectifs
identifiés. Si 'usager a déja énoncé spontanément des stratégies alternatives lors de la
précédente présentation de I'outil, vous pouvez les reprendre et vous en servir comme point
de départ.

Lorsque l'usager utilise des stratégies qui I'approchent de ce qui est important pour lui ou
pour son entourage, il arrive qu’il recoive des indices par rapport a ces changements. Ces
indices peuvent étre des pensées : « J'ai essayé quelque chose de nouveau », « Je suis sorti
de ma zone de confort » ou « Je me sens prét a rencontrer de nouvelles personnes ». Ces
indices peuvent aussi provenir de I'entourage, qui démontre de la satisfaction ou méme de
la surprise par rapport a ce changement. Il faut noter que l'usager évolue dans un
environnement, dans un systéme : s’il change, I'entourage devra également s’adapter. Par
conséquent, il est possible que l'usager soit exposé a des réactions de la part de I'entourage.
Par exemple, la famille peut faire des commentaires maladroits sur les nouvelles habitudes
de l'usager, car elle est déstabilisée par le changement (méme s’il est désiré). Si I'usager
décide de réduire ses heures de jeu en ligne et annonce a ses coéquipiers qu’il se déconnecte
apres cette partie, il peut alors étre confronté a des commentaires comme : « D’habitude tu
joues plus tard, reste un peu ». Ces commentaires sont des indices que le comportement
change, mais peuvent provoquer de l'inconfort chez l'usager. Il devra faire preuve
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4)

5)

6)

d’affirmation de soi et de persévérance pour ne pas leur accorder trop d’'importance. Ces
indices peuvent, apres coup, entrainer de la fierté et de la culpabilité simultanément, un
certain inconfort ou de I'errance. Cela est d{ au fait que les situations familieres apportent
un certain réconfort, méme si elles peuvent créer des dommages ou de la souffrance au
moyen et au long terme. Par conséquent, tout changement peut entrainer de I'inconfort ou
de I'angoisse, méme s’il peut s’avérer bénéfique dans le futur. L'important est de tolérer ces
ressentis afin de constater I'impact du changement a plus long terme.

Face a de l'inconfort, il peut étre difficile pour l'usager de poursuivre sur la voie du
changement. Le changement demande de la persévérance de sa part. De la méme facon que
I'usager a créé a la longue des habitudes qui I’'ont éloigné de ses objectifs de vie, les stratégies
qui lui permettront de s’en approcher demandent une pratique répétée. Au départ, I'usager
doit faire un effort conscient afin de choisir une nouvelle stratégie. C'est comme un chemin
dans la forét : les stratégies utilisées autrefois par I'usager représentent un chemin tracé et
facilement accessible. A I'inverse, les nouvelles stratégies mises en place demandent de
marcher hors des sentiers battus. L'emprunt de ce nouveau sentier demande plus d’énergie.
Pour qu’il devienne tracé et facilement accessible, il faudra qu’il soit emprunté plusieurs fois.
Ainsi, il est possible que les premiéres fois que I'usager utilise de nouvelles stratégies, cela
lui demande beaucoup d’efforts, mais a moyen ou long terme l'utilisation des stratégies le
rapprochant de ses objectifs de vie devrait lui procurer de la satisfaction. Cette satisfaction
est engendrée par le fait de combler ses besoins de maniére plus appropriée et par le
développement de compétences afin de faire face a des situations problématiques. La clé
est de déterminer si cette stratégie fonctionne pour l'usager et lui permet de se rapprocher
de ce qui est important pour lui. Il est aussi important qu’il ait des stratégies diversifiées et
adaptées au contexte.

L'utilisation de nouvelles stratégies, lorsqu’elle se répete plusieurs fois ou sur une longue
période de temps, engendre un mécanisme d’apprentissage par lequel I'usager voit les
impacts bénéfiques de ses comportements et vit des réussites. Ceci contribuera
possiblement a augmenter son sentiment de confiance et son estime de soi. Il est également
recommandé d’identifier avec I'usager des récompenses a mettre en place afin de renforcer
a court terme les nouveaux comportements.

Ces nouveaux apprentissages influencent les pensées, les émotions, les perceptions
physiques et les réactions comportementales. Par conséquent, lorsque l'usager est de
nouveau face a un événement, il retrouvera la possibilité de faire un choix en ce qui concerne
les stratégies a adopter puisqu’il est sorti de la boucle de répétitions. L'usager mettra ainsi
de coOté ses habitudes pour prendre le temps de réfléchir a ses stratégies et a leurs impacts.
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Une métaphore pouvant illustrer ceci est celle du jeu de cartes : I'usager a toujours joué avec

certaines cartes (certaines stratégies pour combler ses besoins) avec lesquelles il n’était pas

entierement satisfait. L'incorporation de nouvelles cartes (de nouvelles stratégies) lui

permet d’avoir un jeu plus diversifié et de mieux s’adapter.

Le schéma, désormais complet, pourra a nouveau servir a I'usager afin de lui permettre

d’analyser ses futurs comportements, ses décisions ou ses stratégies. Vous pouvez également le

reprendre avec 'usager lorsque celui montre de I’hésitation ou un manque de motivation face

au changement.

L

Conseil : Répondre a ses besoins

Changer n’est pas une entreprise facile. Parfois, les usagers peinent a trouver la
motivation nécessaire pour changer. Il peut étre pertinent d’évaluer avec eux la
notion de besoin. L'objectif plus large de ce processus devrait étre d’apprendre a
répondre a ses besoins de maniére autonome. Prendre soin de soi peut étre un
moteur de changement important pour plusieurs personnes. |l est important de
célébrer chaque petit pas. Le schéma ERE peut devenir une illustration des étapes
accomplies et du chemin parcouru par l'usager. Soyez généreux avec VoS
encouragements ! Reconnaitre que ce n’est pas facile de changer peut étre une
occasion de valider I'usager dans son vécu.

C'est s(r que lorsque tu cherches a remplacer ton activité en ligne par une autre activité,
tu ne ressens pas le méme plaisir, pas la méme drive. Au début, je me forgais, ¢ca ne me
tentait pas nécessairement. J'ai choisi un objectif trop gros au début et je suis revenu a
guelque chose de plus simple qui s’intégrait mieux dans mon quotidien.

Shanaham
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L’EXPERIENCE DE LA RECHERCHE D’EQUILIBRE (ERE)

Ce qui est important pour moi et/ou mon entourage/réseau actuellement:

Effets 2 moyen/long terme

+Mobilisation de res-

=J'essaie une autre stratégie

Boucle d’apprentissage :

nouveaux comportements
qui défont graduellement le
réflexe automatique d’aller

I'estime de soi

= S-=ss : sources et de compétences
_ Possible augmenta- personnelles, développe-
tion de la confiance etde < ment de la capacité a ré-

soudre des problémes

« je réalise que j'ai des

plutét que d’aller sur Internet : je
vis temporairement de I'angoisse
de l'inconfort. Perte de repéres,
errance

+Satisfaction d’avoir fait un effort

sur Internet

« je sors de ma zone de confort »

Effets a courtterme

forces »
P
9,
of@(/
.
O J‘O/e
T s %
Emotions @cb' 59,
0, "%
S
o

e

J’ai des indices que je m’approche de ce qui est
important pour moi et/ou mon entourage/réseau

1

1.

Evénement,
situation de vie,
déclencheur

Anticipation

Pensées/

Systéme
Go/Frein

©)
-

croyances

Identification de stratégies en
ligne et hors ligne pour ré-
pondre a mes besoins

Boucle de répétition:
processus graduel qui
crée le renforcement de
I'utilisation d’Internet

Développement: Daniel Maurice, Guylaine Sarrazin et Valérie Van Mourik

g

Perceptions
Physiques

J'ai des indices que je
qui est important pour moi et/ou mon entou-
rage/réseau

I m’éloigne de ce

Effets a moyen/long terme

= Mes besoins ne sont pas
comblés de fagon appro-
priée et je ne développe pas
mes compétences a faire
face a certaines situations

| Possible diminution de la
confiance et de I'estime de
soi

}
|
« Ca ne régle pas mes
problémes » « Jai I'im-
pression que la situation
m’échappe. Je me sens de
plus en plus mal »

Effets a court terme

+ J'opte pour une stratégie
qui fonctionne en allant sur
Intemet (satisfaction immé-
diate, plaisir, nouveauté, vali-
dation, soulagement tempo-
raire de I'angoisse, de
I'inconfort, évitement d’'un
probléme).

« Je suis dans mabulle, je
ne pense plus a rien » « Je
me sens moins seul »
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Exercice 2 : Changer mes habitudes d’utilisation d’Internet : avantages et désavantages

L'exercice 2 a pour objectif de prendre conscience des pertes et des gains liés au
changement. Cet exercice de type « balance décisionnelle » sera utile seulement pour les usagers
qui se montrent préts a expérimenter le changement, donc se situant a I’étape de I'action.
Réfléchir aux avantages et aux désavantages du changement renforcera leur engagement. Pour
ceux qui présentent encore de I'ambivalence, nous suggérons de revenir au schéma ERE ou a
I’exercice d’auto-observation du module 1. Travailler I'ambivalence par la balance décisionnelle
pourrait avoir un effet inverse sur eux et diminuer leur engagement dans la démarche de
changement (Miller et Rose, 2013).

Cet exercice-levier aborde les avantages et les désavantages du changement afin de
renforcer la motivation de I'usager. L'objectif de cet exercice est d’aider 'usager a nommer les
difficultés et les deuils, mais surtout, a mettre en évidence les avantages et les gains qu’une
modification du comportement peut amener. Le changement doit avoir un sens, il doit bonifier
la vie de I'usager et non pas uniquement étre une perte. S’il est important de nommer et de
prendre conscience des obstacles et des deuils que peut provoquer le changement, il faut surtout
attirer I'attention sur les gains qu’apportera le nouveau comportement. L’enjeu ici est de
nommer I'ambivalence sans la cristalliser ni la faire augmenter.

ﬂ Avertissement

Attention ! Selon notre expérience clinique, cet exercice est contre-indiqué pour
les usagers se trouvant au stade de précontemplation. Avec ces usagers, |'exercice
peut entrainer l'inverse de |'effet désiré : I'individu en précontemplation risque de
ne retenir que les impacts positifs de sa situation actuelle et les conséquences
négatives du changement potentiel, puisqu’il n’a pas encore vécu les difficultés
engendrées par le comportement actuel.
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IMPACTS POSITIFS de mes habitudes
d’utilisation d’Internet...

... Sur mavie en ligne :

CONSEQUENCES NEGATIVES a modifier mes
habitudes d’utilisation d’Internet...

... Sur mavie en ligne :

... Sur mavie hors ligne :

... sur 