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			À ma femme, Chrystèle,


			À mes enfants, Alice et Robin.


		




		

			Introduction


			En 1928, Edward Bernays1 écrivait : « Si nous comprenons les mécanismes et les mobiles propres au fonctionnement de l’esprit de groupe, il devient possible de contrôler et d’embrigader les masses selon notre volonté et sans qu’elles en prennent conscience. » Moins d’un siècle plus tard, des entreprises semblent avoir acquis suffisamment de connaissances sur la psychologie des foules pour manipuler volontairement l’esprit humain et devenir les organisations les plus riches et les plus puissantes de l’Histoire de l’humanité.


			Au début du mois de novembre 2020, alors que le monde est plongé dans une crise économique sans précédent, la capitalisation d’une poignée de géants américains d’Internet a dépassé celle de l’ensemble des 40 plus grosses entreprises françaises réunies dans le CAC40 estimée à (seulement ?) 1775 milliards d’euros. En une vingtaine d’années, certaines de ces entreprises sont devenues plus riches que la plupart des états, et plus influentes que n’importe quel organe de communication. En un temps très court, un pouvoir immense et l’avenir de notre civilisation ont été placés entre les mains d’hommes blancs, occidentaux et âgés d’environ 40 à 50 ans, pour la plupart d’entre eux. Ces hommes n’ont jamais été élus, leur position ne pouvant être remise en cause que par l’insatisfaction de leurs actionnaires respectifs. L’Humanité, en laissant cette situation s’installer, a perdu la maîtrise du sens de son Histoire et l’hétérogénéité de ses points de vue.


			Pourtant, si chacun connaît, dans l’ensemble, les produits vendus par Total, Danone et LVMH, par exemple, et donc comment ces entreprises gagnent de l’argent, la façon dont les réseaux sociaux et les géants d’Internet ont accumulé de telles fortunes est plus confidentielle. En effet ces plateformes sont accessibles gratuitement, et leur rémunération ne semble donc pas provenir directement des utilisateurs. Mais un adage dit « si c’est gratuit, c’est que tu es le produit ».


			En effet, c’est nous qui sommes vendus par ces sociétés. Plus précisément, ce sont nos données, c’est-à-dire, notre identité, nos loisirs, nos liens de parenté, nos relations, notre culture, notre histoire, nos joies, nos peines, nos peurs, notre « temps de cerveau disponible », bref c’est ce que nous sommes qui est vendu pour faire du profit. Le business model des principaux acteurs d’Internet est d’accumuler suffisamment de données personnelles sur leurs utilisateurs pour vendre ensuite à des annonceurs des espaces publicitaires particulièrement ciblés.


			« Et alors ? », me direz-vous, « les grandes surfaces recueillent elles aussi des données sur leurs clients, et des sociétés sont également spécialisées dans la récolte et le traitement de datas ». C’est vrai, vous avez raison. À la différence que les réseaux sociaux emploient des méthodes de psychologie très élaborées pour arriver à leurs fins aux dépens des utilisateurs et parfois même aux dépens de la santé de ces derniers. Auparavant, les sociétés de téléprospections n’avaient guère d’autres méthodes que de sélectionner dans l’annuaire les clients potentiels en fonction de leur prénom ou leur lieu d’habitation. Combien de Roger, Marcel ou Bernadette ont été préférentiellement démarchés pour souscrire à des conventions obsèques, par exemple ? Cette marchandisation de données humaines est aujourd’hui encore mal légiférée et difficilement contrôlable.


			Dès la fin du xxe siècle, de nombreux scientifiques se sont intéressés au phénomène d’addiction à Internet. Bien que ce trouble ne soit pas encore officiellement reconnu comme une pathologie à part entière dans les répertoires officiels des maladies (DSM-5 par exemple), contrairement à l’addiction aux jeux vidéo, il semble pourtant entraîner des comportements identiques à ceux observables dans les pathologies addictives reconnues comme telles.


			Aussi, la meilleure protection des utilisateurs d’Internet et des réseaux sociaux passe par une plus grande connaissance des stratégies mises en place pour tirer de nous un maximum d’informations. C’est ce à quoi nous nous attellerons dans ce livre. Nous tenterons donc, au fil des pages, de déterminer ce qu’est une addiction et en quoi notre comportement à l’égard des outils de communication modernes s’y apparente. Puis, nous essaierons de comprendre comment nos constructions physiologiques, neurologiques, sociales et psychologiques nous rendent vulnérables à la dépendance vis-à-vis des smartphones, d’Internet et des réseaux sociaux, avant d’en envisager les différentes conséquences et de conclure sur les précautions à prendre pour y échapper.
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			Qu’est-ce qu’une addiction ?


			D’une manière générale, l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) semble préférer le terme de dépendance et la décrit comme un « ensemble de phénomènes comportementaux, cognitifs et physiologiques dans lesquels l’utilisation d’une substance psychoactive spécifique ou d’une catégorie de substances entraîne un désinvestissement progressif des autres activités. La caractéristique essentielle du syndrome de dépendance consiste en un désir (souvent puissant, parfois compulsif) de boire de l’alcool, de fumer du tabac ou de prendre une autre substance psychoactive (y compris un médicament prescrit) ».


			Ainsi, toujours selon l’OMS, pour savoir si vous ou une personne de votre entourage est dépendante à une substance, elle doit regrouper un ensemble de signes présentés dans l’encadré 1.


			


›Comment reconnaître la dépendance (d’après l’OMS)1


			Pour savoir si vous avez une dépendance, vous devez habituellement présenter au moins trois des manifestations suivantes au cours de la dernière année :


			−un désir puissant ou compulsif d’utiliser une substance psychoactive ;


			−des difficultés à contrôler l’usage de la substance (au démarrage de la consommation, pour en limiter l’usage ou pour arrêter) ;


			−l’existence d’un syndrome de sevrage physiologique quand le sujet diminue ou arrête la consommation de la substance addictive ;


			−une tolérance (une accoutumance) aux effets de la substance psychoactive : le sujet a besoin d’une quantité plus importante de la substance pour obtenir l’effet désiré, jusqu’à consommer des doses potentiellement mortelles ;


			−un abandon progressif d’autres sources de plaisir et d’intérêts au profit de l’utilisation de la substance psychoactive, et augmentation du temps passé à se procurer la substance, la consommer, ou récupérer de ses effets ;


			−la poursuite de la consommation de la substance malgré la survenue de conséquences manifestement néfastes et/ou préjudiciables (maladie provoquée par la consommation de substance comme par exemple un cancer du poumon provoqué par la consommation de tabac, rupture familiale, perte significative d’argent, perte d’emploi, désocialisation…).





			La définition de l’OMS reprend en grande partie celle de Goodman en 1990, pour qui « les addictions, qu’elles soient envers une substance psychoactive ou envers un comportement, correspondent à un phénomène incluant plusieurs éléments : l’impossibilité de résister aux pulsions qui poussent le sujet à se comporter de cette façon, la sensation de tension qui survient de façon intense juste avant la réalisation du comportement, le plaisir ou le soulagement qui survient pendant la réalisation du comportement, la sensation de perte de contrôle qui survient pendant son exécution. En outre, ces éléments sont associés à d’autres critères comme la préoccupation permanente au sujet du comportement, l’intensité et la durée des épisodes plus importantes que souhaitées, le fait d’avoir engagé de manière répétée des essais infructueux pour abandonner le comportement, le temps important consacré au comportement ou à sa préparation, la survenue de ces comportements lorsque le sujet doit accomplir certaines obligations pouvant le pousser à sacrifier ses activités sociales du fait du comportement, la poursuite du comportement bien que le sujet sache qu’il cause un problème important d’ordre financier, psychologique ou physique, la tolérance marquée pour le comportement, l’irritabilité en cas d’impossibilité de s’abandonner au comportement2. »


			Dans notre cas, le terme de dépendance apparaît donc plus pertinent car il permet d’inclure les addictions comportementales, qui ne sont pas liées à la prise de substance psychoactive (comme la dépendance au téléphone portable, à Internet ou aux réseaux sociaux par exemple). Une appellation permet quant à elle de désigner spécifiquement la peur d’être séparé de son portable : la nomophobie.


			Pour résumer, nous pourrions reprendre la définition assez consensuelle proposée par Panova et Carbonell (2018), pour qui la dépendance s’articule autour de deux points : d’une part un préjudice (sévère), une détérioration de l’état de santé, et un ensemble de conséquences négatives ; d’autre part des processus psychologiques (envie, obsession, perte de contrôle) et physiques (accoutumance et manque) qui conduisent à un maintien du comportement. L’addiction au smartphone, à Internet ou aux réseaux sociaux n’étant pas officiellement reconnue en tant qu’entité pathologique, on lui préfère dans la littérature scientifique le terme « d’usage problématique ».


			

				

					1. https://www.who.int/substance_abuse/terminology/definition1/fr/
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			Comment naît la dépendance ?


			Il apparaît évident que l’invention et la popularisation du smartphone ont permis un accroissement considérable de l’hyper-connexion. On estime par exemple qu’entre 10 et 20 % des étudiants auraient un usage problématique de leur smartphone, avec des variations selon les régions du monde. Une étude de Aljomaa et ses collaborateurs datant de 2016 avait même trouvé un taux de 48 % d’étudiants dépendants. Le 6 février 2019, France Bleu publiait un article en version électronique1 affirmant que nous consultions en moyenne notre téléphone portable environ 221 fois par jour, c’est-à-dire plus d’une fois toutes les 10 minutes au cours d’une journée de 15 heures d’éveil.


			Même si les usages problématiques d’Internet ont été mis en évidence et étudiés dès la fin du xxe siècle, c’est-à-dire avant l’invention des smartphones (le 1er IPhone a été commercialisé en 2007), ceux-ci offrent la possibilité d’accéder à Internet partout et tout le temps, de manière simple et ludique par rapport aux simples téléphones portables ou même à un ordinateur. Les smartphones sont aujourd’hui devenus de véritables « couteaux-suisses », qui regroupent un nombre important de fonctions, telles que la téléphonie, l’envoi de messages-textes, la prise de photo, les calculs, la consultation des courriels, d’Internet et des réseaux sociaux… Les smartphones que nous utilisons aujourd’hui sont plus puissants que les ordinateurs qui ont permis d’envoyer les premiers hommes sur la lune. Nos téléphones nous sont si familiers que la sonnerie de notre propre téléphone n’active pas dans notre cerveau les mêmes régions qu’un son banal, ou même que la sonnerie d’un autre téléphone. En réalité, elle intéresse des zones jouant normalement un rôle dans la production et la compréhension du langage, dans la mémoire de travail et la sélection des mots (gyrus frontal gauche et temporal gauche)2. Ces régions cérébrales sont assez comparables à celles qui sont activées lors de la reconnaissance de notre prénom et des stimuli familiers.


			Il me semble qu’aucun autre objet de notre quotidien n’est aussi polyvalent, compagnon à la fois de nos vies personnelle et professionnelle ; ceci explique certainement, au moins en partie, pourquoi nous sommes amenés à les consulter si fréquemment.


			Et c’est justement cette omniprésence et cette polyvalence du smartphone qui compliquent le consensus sur une véritable addiction : utilisons-nous beaucoup (trop ?) nos téléphones portables parce qu’ils nous rendent service dans de multiples domaines de la vie, ou parce que nous en sommes accros ? En effet, contrairement à de nombreux produits unanimement reconnus comme des drogues (tabac, alcool, héroïne par exemple), le smartphone présente bien des avantages objectifs pour son utilisateur, et ceci explique vraisemblablement pourquoi aujourd’hui certaines personnes sont tellement attachées à leur smartphone qu’elles ressentent de l’anxiété lorsqu’elles en sont séparées.


			Pour certains auteurs, l’addiction au smartphone est délicate à établir car il convient de ne pas confondre l’outil et le produit. Selon eux, la dépendance ne serait pas causée par l’appareil en lui-même mais par les produits auxquels il donne accès. Dans ce paradigme, choisir d’incriminer spécifiquement le smartphone reviendrait, par comparaison, à accuser une bouteille ou une seringue d’être responsables de l’alcoolisme ou de la toxicomanie, et à négliger la dangerosité de la substance absorbée. Nous verrons que cette hypothèse n’est pas totalement fausse, mais elle ne peut être pleinement recevable car les smartphones ne sont pas des objets aussi inertes qu’une bouteille ou qu’une seringue. Ils nous offrent en effet la possibilité d’être personnalisés ; nous pouvons par exemple en modifier les icônes, choisir les applications, les sonneries et le fond d’écran afin de rendre notre appareil aussi agréable et attractif que possible. Tout le monde préfère avoir un beau téléphone, pratique et qui nous permet de voir une belle photo de sa star préférée ou de son-sa conjoint-e et ses enfants lorsqu’on l’allume. L’effet serait probablement radicalement différent si, au déverrouillage de notre téléphone, apparaissait un petit enfant mourant de faim ou un message du type « utiliser un smartphone peut rendre dépendant » ou encore « utiliser un smartphone peut nuire à votre santé ou à celle de votre entourage », comme ce que l’on peut voir sur les paquets de cigarettes. Bien évidemment, personne ne fait cela, et il n’est pas nécessairement souhaitable d’en arriver là, mais vous pouvez garder en mémoire qu’un fond d’écran neutre, un écran noir et blanc (en activant le mode économie d’énergie par exemple) ainsi qu’un mode de déverrouillage un peu fastidieux rendront votre téléphone moins séduisant.


			Mais les smartphones en eux-mêmes sont préalablement conçus pour nous pousser à la consommation en employant des techniques de stimulation du cerveau. Nos petites personnalisations ne sont finalement qu’un moyen supplémentaire et bien accessoire de nous rendre accros.


			Vous êtes-vous par exemple déjà demandé quelle pouvait être l’influence des voyants rouges qui viennent se greffer sur vos icônes d’applications pour lesquelles vous recevez une notification ? Et bien une réponse est probablement à rechercher dans une forme de conditionnement. Depuis tout petit, on nous apprend à prêter une attention particulière à ce qui est rouge : notre maîtresse à l’école corrigeait nos cahiers en rouge, les panneaux de circulation les plus importants sont rouges, les voyants rouges de notre voiture signalent un problème important, lorsque nous écrivons quelque chose d’important, nous l’écrivons en rouge, les véhicules de pompiers sont également rouges… Le rouge est une couleur qui stimule certaines régions primitives du cerveau, qui sollicite notre attention et qui aurait la faculté de diminuer nos capacités de raisonnement3. Lorsque nous constatons sur notre écran de smartphone un point rouge, notre attention est donc immédiatement, inconsciemment et irrémédiablement attirée et un comportement conditionné de vérification est enclenché.


			

				

					1. https://www.francebleu.fr/infos/societe/chiffre-du-jour-nous-consultons-en-moyenne-notre-telephone-221-fois-par-jour-1549431078
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			Le conditionnement à l’origine de notre dépendance ?


			Le conditionnement est une technique d’apprentissage qui a été mise en évidence par Pavlov à la fin du xixe siècle et perfectionnée durant la première moitié du xxe siècle. Au cours de ses travaux sur la physiologie digestive, Pavlov avait remarqué que les chiens de son laboratoire commençaient à saliver avant d’être en contact avec la nourriture. Partant de cette constatation, il décida de mener une série d’expériences qui consistaient à présenter de la nourriture à un chien en même temps qu’il faisait sonner une clochette (d’autres bruits ont également été utilisés). Pavlov répéta cette procédure durant plusieurs jours. Puis, après un certain nombre de répétitions, au moment du repas, il fit uniquement sonner la clochette sans apporter de nourriture au chien. Pavlov put alors s’apercevoir que, en dépit de l’absence de nourriture, le chien salivait. Le chien avait donc appris à associer le son de la clochette à la nourriture. Pavlov a ainsi pu montrer que des réflexes, des comportements, des réactions, pouvaient être créés, modifiés ou inhibés de manière involontaire par certaines formes d’apprentissage.


			Mais ce n’est pas tout. En complément de ce conditionnement classique, pavlovien ou répondant, un psychologue américain du xxe siècle, Burrhus Frederic Skinner a développé une autre forme de conditionnement : le conditionnement opérant, instrumental ou skinnerien. Skinner avait plutôt l’habitude de travailler avec des rats qu’il enfermait dans des cages expérimentales. Pour se nourrir, les rats couraient et reniflaient dans la cage à la recherche de quelque chose à manger. Skinner avait créé une cage particulière dans laquelle il avait installé un dispositif (une sorte de levier) qui permettait de délivrer de la nourriture lorsqu’il était actionné. Ainsi, les rats qui se déplaçaient dans la cage étaient dans un premier temps amenés à déclencher le mécanisme de manière fortuite. Puis, les rats commençaient à faire le lien entre leur action sur le levier et l’apport de nourriture. Au bout de quelques jours, les rats finissaient par actionner le levier volontairement quand ils avaient faim et qu’ils souhaitaient manger. Dans ce deuxième type de conditionnement, on vise donc principalement la création d’un nouveau comportement (actionner le levier) dans un but déterminé (obtenir de la nourriture). De plus, contrairement au conditionnement de Pavlov, le conditionnement de Skinner recherche une action volontaire décidée par le sujet (le chien ne fait pas exprès de saliver, alors que le rat appuie volontairement sur le dispositif).


			Nous avons tous beaucoup appris par conditionnement. Lorsque dans nos premières heures de vie nous avons ressenti une sensation désagréable dans le ventre, nous nous sommes mis à pleurer, ce qui a déclenché une succession d’évènements qui a abouti au fait que nous avons été nourris et que nous nous sommes finalement sentis très bien. S’il ne vous viendrait plus à l’idée aujourd’hui d’attraper une braise rouge à pleine main, c’est probablement parce que vous avez déjà expérimenté la brûlure. Si vous arrivez à évoluer convenablement en société, c’est aussi parce que vous avez été confrontés aux conséquences de vos actes et que vous en avez tiré les leçons. Car une des particularités du conditionnement, c’est qu’il permet de créer ou d’inhiber un comportement. On parle alors de renforcement positif ou négatif du comportement. Lorsque les conséquences d’une de nos actions sont positives, on aura alors tendance à reproduire ce comportement (renforcement positif) ; lorsque les conséquences sont négatives, le comportement aura moins de chance d’être reproduit (renforcement négatif). C’est l’idée de la loi de Thorndicke, qui affirme que si un comportement entraîne une conséquence positive, alors la probabilité de répéter ce comportement augmente, et inversement.


			Mais peut-être vous demandez-vous quel est le rapport entre un chien qui salive, des rats dans une cage qui actionnent un levier pour avoir à manger et nos téléphones portables ?


			Le premier point commun est à chercher du côté du conditionnement classique. Lorsque notre téléphone sonne, nous nous sommes conditionnés à y répondre, ou au moins à vérifier le contenu du message ou de la notification (la sonnerie de notre téléphone n’est pas perçue comme un son commun). Une étude de 2014 a montré à ce sujet que non seulement les notifications accéléraient notre « routine de visite d’une application », mais qu’elles ancraient profondément cette routine dans nos habitudes1.


			Le deuxième point de ressemblance est dans la manière dont notre conditionnement skinnerien nous pousse justement à allumer régulièrement notre smartphone pour vérifier si un appel, un message, une notification s’est affiché, même si nous n’avons pas entendu de sonnerie. Lorsque notre téléphone sonne, nous avons appris à y répondre ; nous avons pris l’habitude de consulter nos messages, de regarder nos mails, d’aller sur les réseaux sociaux… Nous savons d’ailleurs à présent que l’utilisation de certaines applications de messageries instantanées ou de réseaux sociaux est un facteur favorisant l’addiction au smartphone. Nous nous sommes habitués, progressivement, à utiliser cet appareil, et même à en anticiper les notifications, à l’allumer de plus en plus fréquemment pour vérifier si nous n’avons pas raté un message. Peu à peu, le comportement est donc devenu une habitude : on allume son portable dès le réveil, on contrôle ses notifications de manières compulsives de plus en plus souvent. Parfois, tel le fumeur qui rallume une cigarette avec celle qu’il n’a pas encore éteinte, nous rafraîchissons la page sur laquelle nous nous trouvons pour vérifier l’apparition éventuelle de nouveaux messages, ou nous rallumons notre portable alors que nous venons juste de l’éteindre.


			Nous avons donc pris l’habitude de manipuler notre portable, puis l’habitude est devenue un réflexe conditionné.


			

				

					1. Kim M. (2014).
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			Qu’est-ce qui motive notre conditionnement ?


			Je suis certain que vous vous posez déjà une question fondamentale : si le chien de Pavlov salivait, c’est parce qu’il s’attendait à être nourri ; si le rat de Skinner a appris à utiliser le levier, c’est parce que, comme nous l’avons vu, son comportement a été renforcé positivement par une récompense, à savoir de la nourriture. Quelle est notre récompense, à nous, lorsque nous consultons compulsivement notre smartphone à la recherche d’une hypothétique notification ? Qu’est-ce qui nous pousse à reproduire ce comportement ? Quel est l’élément de renforcement ?


			Et bien, ce qui nous conduit à allumer notre téléphone portable plusieurs dizaines de fois par jour est une substance que nous produisons nous-même, un messager nerveux (neurotransmetteur) : la dopamine. Avouez que, pour tous ceux qui tirent profit de notre addiction, c’est assez bon marché…


			La dopamine est un neurotransmetteur présent notamment dans ce que l’on appelle la boucle du plaisir du cerveau. Elle est produite par certains neurones (dopaminergiques), dans certaines parties du cerveau (noyau accumbens, le cortex, l’insula, l’hippocampe…) et procure une sensation de bien-être. C’est à partir du centre de notre cerveau, dans sa partie la plus primitive, que la libération de dopamine est déclenchée. À partir de cette zone, la dopamine envahit une grande partie de notre encéphale, y compris les régions les plus périphériques qui sont aussi les plus évoluées et responsables de mécanismes de pensées, de réflexions et de perceptions très complexes. Autrement dit, en situation de plaisir ou d’addiction, le cerveau primitif prend l’ascendant sur l’analyse et la raison.


			De nombreuses études ont montré que ce circuit était impliqué dans des phénomènes comportementaux de récompense et de renforcement, c’est-à-dire que la dopamine aurait un rôle dans les effets renforçants, dans les processus de récompenses, de stimulation, et de motivation ou d’aversion. Le pouvoir addictif de beaucoup de drogues, et particulièrement des substances non médicamenteuses comme celles qui nous intéressent, viendrait donc de leur aptitude à stimuler cette boucle du plaisir, ou ce circuit de la récompense. La recherche de la stimulation de cette boucle du plaisir peut, dans certaines formes d’addiction, surpasser toutes les sources de plaisir naturel ainsi que l’assouvissement des besoins physiologiques (alimentation, relations sociales, relations sexuelles, sommeil…).


			Ainsi, lorsqu’un comportement permet de stimuler cette partie du cerveau, il y aura un effet de renforcement de ce comportement et nous aurons donc tendance à le reproduire. Tout va donc dépendre des émotions que nous ressentons en utilisant notre téléphone : plus nous éprouvons du plaisir en l’utilisant, plus nous aurons envie de l’utiliser à nouveau, jusqu’à en éprouver le besoin. Vous connaissez certainement cette petite joie, cette petite excitation qui vous fait vous sentir bien et que vous ressentez à chaque fois que vous recevez un message, ou que quelqu’un a pensé à vous en vous identifiant sur un réseau social. C’est une sensation agréable que vous allez chercher à éprouver à nouveau. Dans un premier temps, ce sont donc nos émotions, nos sentiments, nos affects qui nous poussent à reproduire des comportements irrationnels jusqu’à ce qu’ils deviennent des habitudes, puis une addiction.


			Mais ce qui rendrait accro, ce ne serait pas uniquement le ressenti de la première expérience. La répétition de cette expérience, notamment lors de situations anxiogènes, jouerait également un rôle dans le phénomène de dépendance. Le recours à la situation addictive créerait un rituel de réassurance qui provoquerait un sentiment de sécurité et augmenterait le sentiment de bien-être (les rituels, les habitudes, les routines ont quelque chose de rassurant). Plus vous utilisez un produit et plus votre cerveau apprend à associer non seulement le produit et l’état agréable qu’il vous procure, mais également le contexte de son utilisation. Ainsi, si vous consultez compulsivement votre smartphone dans le métro, ce n’est pas tant pour visionner pour la dixième fois le statut de vos amis sur un réseau social que pour vous procurer une sensation de réconfort et de sécurité dans un milieu potentiellement hostile et angoissant à la fin d’une journée de travail harassante. À chaque fois que vous vous retrouverez dans le métro, votre cerveau vous incitera à consulter votre smartphone pour retrouver cet état de bien-être que vous aviez ressenti les fois précédentes dans les mêmes conditions. Vous êtes à présent conditionnés.


			Plus précisément, il s’agit cette fois de ce que l’on appelle un conditionnement émotionnel, ou plutôt un conditionnement évaluatif. Contrairement au conditionnement classique que nous avons déjà évoqué, le conditionnement émotionnel est l’association d’un stimulus neutre (votre smartphone) à un état positif ou négatif. Ce type de conditionnement est très utilisé en marketing pour associer un produit à une émotion ou une sensation : une plume dans une publicité pour des couches pour enfants renvoie à la sensation de douceur et de légèreté ; un bélier dans un spot pour une voiture donne une impression de force et de robustesse ; des gouttes d’eau sur un verre de soda vous donneront une impression de fraîcheur… Les scientifiques, quant à eux, sont souvent moins poétiques et certains d’entre eux ont réussi à donner une valeur négative à de simples mots ou à des images en les associant à des décharges électriques. Ce qui distinguerait principalement le conditionnement classique et le conditionnement évaluatif, tiendrait dans la plus grande résistance à l’extinction de ce dernier. Pour être plus clair, le conditionnement évaluatif serait plus résistant dans le temps que le conditionnement classique. Un peu comme la madeleine de Proust, l’association d’un stimulus quelconque avec une émotion restera très longtemps enregistrée dans votre cerveau. Notons tout de même que l’existence du conditionnement évaluatif à proprement parler fait aujourd’hui encore débat parmi les chercheurs en psychologie.


			Depuis les années 1975 et les travaux de Peele, on peut estimer qu’un sujet est dépendant d’un type d’expérience plutôt que d’une substance ou d’un produit. Pour certaines substances, par exemple pour le tabac, la cigarette est associée à des lieux, à des personnes, à des évènements. On fume en soirée avec un verre d’alcool, on fume au travail avec des collègues, on fume à la fac ; parallèlement, parfois on ne fume jamais à la maison. L’addiction peut revêtir un caractère contextuel, et lorsque les conditions sont réunies, le contexte déclenche une envie irrépressible de consommer la substance : à chaque fois qu’on boit de l’alcool, qu’on se retrouve avec ses collègues ou qu’on retourne à la fac, l’envie revient. Aussi, il est souvent plus facile de lutter contre sa dépendance au cours des périodes de changements de vie, de changements d’habitudes ; un fumeur arrivera probablement plus facilement à arrêter de fumer à l’occasion d’un changement professionnel ou d’un déménagement. Dans cette perspective, une possibilité de renforcer ses comportements et de créer une addiction provient parfois de l’environnement social. Nous y reviendrons.
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			Quels sont les facteurs communs aux différentes addictions ?


			Il s’avère que nous ne sommes pas tous égaux face à l’addiction. Certains d’entre nous sont en effet en quelque sorte « prédisposés » à devenir dépendants, alors que d’autres sont plus résistants aux addictions. Ceci se constate par exemple dans le fait que seuls certains patients traités par de la morphine en deviennent rapidement dépendants. Cette idée de patients avec un profil plus dépendant que d’autres peut aussi être révélée par le fait que chez certains, on peut observer un déplacement de l’addiction, comme si l’addiction était un mode de fonctionnement propre à certaines personnes : un patient alcoolique peut par exemple devenir joueur compulsif, puis toxicomane, puis tabagique…


			Il semble donc que différents facteurs favorisent la dépendance ; parmi ceux-ci on distingue d’abord des facteurs biologiques. Ces facteurs sont parmi ceux qui nous prédisposent le plus au problème de la dépendance. Les études montrent par exemple que, si les hommes sont généralement plus enclins à devenir dépendants que les femmes (drogue, tabac, alcool, jeux d’argent…), quand il s’agit des smartphones, cette fois, c’est vous Mesdames qui semblez être les plus vulnérables (même si certaines études ne le confirment pas). Mais rassurez-vous, car si l’on évalue spécifiquement la dépendance à Internet (comme nous allons bientôt le voir), les hommes redeviennent les champions de l’addiction.


			Une autre catégorie de facteurs de risque est constituée par les facteurs familiaux. L’influence de l’environnement familial dans les comportements addictifs ne fait aujourd’hui plus de doute. Ainsi une famille désunie, décomposée, ou dans laquelle les relations parents/enfants sont pauvres, les familles dans lesquelles existe une forme de violence, ou dont les parents sont eux-mêmes sujets à une dépendance augmentera la probabilité pour les enfants, les adolescents ou les futurs adultes d’être victimes d’addictions. Plus précisément encore, concernant le rôle de la famille dans l’addiction au smartphone, une étude a établi que cette dernière serait principalement induite par un temps de communication enfant-parent réduit (moins vous passez de temps à parler avec votre enfant, plus il risque d’être accro aux écrans), un faible attachement et une relation parent-enfant difficile voire conflictuelle. La présence dans la fratrie d’une personne antisociale ainsi que le célibat accroissent également ces risques. De ces facteurs familiaux, on peut retenir en synthèse que lorsque les relations entre les parents et les enfants sont compliquées, empêchées ou entravées, le risque de dépendance augmente pour les adultes, mais aussi pour les enfants. Tout se passe donc comme si la fragilité et la pauvreté des relations et des liens familiaux agissaient comme des facteurs de vulnérabilité face aux addictions.


			Les facteurs individuels sont, pour leur part, essentiellement caractérisés par l’existence d’un caractère agressif ou impulsif, un manque de contrôle émotionnel, la timidité, une faible estime de soi (qui invite la personne à rechercher fréquemment de la réassurance auprès de ses proches), une immaturité, un faible niveau d’éducation ou encore par la jeunesse (les jeunes et surtout les adolescents sont plus vulnérables).


			Les facteurs environnementaux quant à eux, peuvent correspondre à une consommation banalisée au sein de son environnement, ou à la difficulté de pouvoir trouver du soutien dans la vie réelle. Certaines recherches mettent ainsi en évidence que pour les adolescents, la possibilité de trouver une forme de soutien moral ou psychologique auprès de leurs enseignants est un facteur de protection face à l’addiction. Par ailleurs, et d’une façon plus générale, la quantité ainsi que la qualité des relations sociales réelles entretenues ont été reconnues comme étant un facteur de protection face à l’addiction au portable : le fait d’établir des bonnes relations avec ses amis a montré un effet préventif positif sur les risques de survenue d’une dépendance. Au reste, chez certaines personnes pour lesquelles les relations interpersonnelles réelles sont problématiques (phobie sociale par exemple), le smartphone représente un outil qui permet d’une part de rompre la solitude en leur offrant la possibilité de conserver une vie sociale grâce à la communication numérique, et d’autre part d’éviter des échanges en face-à-face qui peuvent être vécus comme dérangeants, perturbants ou traumatisants. Mais dans ce contexte, le smartphone risque d’enfermer l’individu dans un processus d’isolement et d’usage intensif.


			D’après la littérature scientifique, la solitude semble donc jouer un rôle dans l’usage problématique d’Internet, car le smartphone permet de communiquer avec l’entourage : plus on se sent seul, plus on utilise son smartphone pour conserver des relations interpersonnelles. De plus, différentes recherches établissent que les hommes et les femmes n’ont pas le même rapport au smartphone : alors que les hommes en ont une vision instrumentale et utilitaire, les femmes le considèrent comme un outil qui facilite les interactions. Nous pouvons alors extrapoler et avancer que la solitude accroîtrait probablement davantage la vulnérabilité des femmes face à la dépendance au smartphone.


			Un dernier facteur environnemental favorisant la dépendance au smartphone est l’ennui : comme pour la solitude, l’ennui favorise l’utilisation de son smartphone car il offre de multiples possibilités de divertissement.


			Mais parfois, c’est directement à cause de nos interactions sociales que l’on tombe dans l’addiction. Combien de personnes sont tombées dans l’alcoolisme à cause de la répétition de déjeuners de travail au cours desquels il était coutume de boire de l’alcool ? Combien de jeunes ont commencé à fumer pour faire comme les copains ? Et combien d’entre nous avons acheté notre premier smartphone et fait nos premiers pas sur Internet et les réseaux sociaux sur invitation ou par imitation ? On voit alors bien l’importance de l’environnement et de la pression sociale sur nos comportements et le maintien de certaines habitudes. Nous verrons ensemble comment les facteurs individuels et environnementaux sont parfois manipulés pour créer une dépendance à certains produits numériques.


			Bien sûr, tous ces facteurs peuvent se cumuler et aggraver non seulement les risques d’addiction, mais l’addiction elle-même.


			Comme nous allons le voir à présent, beaucoup d’études tendent à prouver que plus on utilise son smartphone (mesuré le plus souvent en temps d’utilisation par semaine), plus on risque d’en devenir dépendant. Cette idée peut paraître assez intuitive et va finalement dans le sens de l’hypothèse que nous allons développer ensemble, à savoir que l’utilisation intensive de son téléphone portable va générer un ensemble de processus psychologiques, cognitifs et sociaux qui enfermeront l’usager dans une consommation de plus en plus importante. Ce phénomène qui s’apparente à une accoutumance, témoigne bien du caractère addictogène du smartphone.


			Ainsi, certains éléments sont constamment mis en évidence dans la littérature sur la dépendance au smartphone. Parmi ceux-ci, citons d’abord la dépression, qui semble être un des facteurs principaux : plus vous êtes déprimés, plus vous risquez de devenir dépendant à votre téléphone. Et malheureusement, la quasi-totalité des études montrent aussi que plus vous êtes dépendant de votre téléphone, plus vous risquez d’être déprimé. Dépression et smartphone sont donc intimement liés et font mauvais ménage, car le smartphone risque de faire entrer le dépressif dans un cercle vicieux l’entrainant dans une dépression de plus en plus profonde. Mais comprenez bien qu’il n’est pas nécessaire d’être dépressif au préalable pour qu’un usage problématique de votre téléphone altère votre humeur : la dépression est aussi une conséquence de la plupart des addictions, dont celle au smartphone.


			On estime aujourd’hui qu’une personne sur cinq a souffert, souffre ou souffrira de dépression au cours de sa vie. Ce chiffre semble exploser depuis le début de l’épidémie de coronavirus en 2020. La dépression se caractérise par une association de huit symptômes principaux : incapacité à ressentir des émotions positives (anhédonie), troubles de la concentration, insomnies, perte de l’appétit, dévalorisation, culpabilité excessive ou inappropriée, pensées de mort, ralentissement psychomoteur. On considère que le diagnostic peut être posé lorsqu’une personne présente au moins cinq de ces signes, presque tous les jours depuis au moins deux semaines, dont obligatoirement l’un des deux suivants : une tristesse quasi-permanente, avec parfois des pleurs, et une perte d’intérêt et du plaisir à l’égard des activités quotidiennes qui pouvaient être auparavant considérées comme plaisantes. A ces symptômes peuvent être associés une fatigue, le plus souvent présente dès le matin au réveil, des troubles du sommeil, ainsi que des difficultés attentionnelles, de concentration et de mémorisation. Ces symptômes de la dépression ont un retentissement sur tous les domaines de la vie de la personne : professionnel, sentimental, familial, social…


			Le risque de suicide concernerait 10 à 20 % des personnes atteintes par la dépression et en constitue le risque majeur. D’après l’INSERM, la dépression toucherait préférentiellement les 15-44 ans puis diminue en proportion avec l’âge. Depuis 2010, on constate dans de nombreux pays du monde une augmentation significative du taux de dépression, principalement chez les femmes, les 35-44 ans et les chômeurs. La dépression chez les adolescents connaît également une croissance importante.


			C’est également en 2010 que l’on a constaté une explosion du nombre de smartphones vendus, si bien que certains auteurs, certains journalistes, certains professionnels de santé y voient un lien de cause à effet : plus il y aurait de smartphones vendus, plus les gens seraient déprimés. Je pense qu’il faut modérer ces propos pour l’instant en l’absence de preuves scientifiques.


			On pourrait en effet prendre le problème dans l’autre sens : plus les gens seraient déprimés, plus ils utiliseraient leur smartphone. Étant donné que la dépression est à la fois une cause et une conséquence de l’addiction au portable, ce raisonnement n’est pas moins bon ; même si l’usage intensif du smartphone n’arrange évidemment pas la dépression. Il ne faut donc pas confondre causalité et corrélation. La causalité c’est l’établissement sans ambiguïté qu’un évènement A provoque un évènement B : si je mets la main dans l’eau bouillante, je serai brûlé. C’est indiscutablement l’action de l’eau en ébullition sur ma peau qui génère mes blessures et ma douleur. Une causalité n’est valable que dans un sens : l’événement A provoque l’événement B, mais l’événement B ne provoque pas l’événement A. Une corrélation quant à elle est simplement une coïncidence : deux événements se produisent en même temps ou leur évolution est comparable mais pas nécessairement liée. Par exemple, j’espère que vous savez que le fait que le taux de natalité en France est le plus important en juillet, n’a rien à voir avec le retour des cigognes dans notre pays quelques semaines plus tôt. Il y a un lien de corrélation entre ces deux évènements, mais pas de causalité. Des chercheurs se sont également amusés à trouver des corrélations entre l’évolution du nombre de noyades dans des piscines et les années de sortie des films de Nicolas Cage, entre le nombre de doctorats de mathématiques décernés et la quantité d’uranium stocké aux États-Unis, ou encore entre le nombre de contamination par la COVID-19 et la quantité de restaurants Mc Donald au sein d’un même pays. On comprend ainsi que même si ces données évoluent de façon similaire, l’une ne peut aucunement être tenue responsable de l’autre.


			Bref, ce qu’il est important de comprendre c’est qu’il existe de nombreuses raisons qui pourraient expliquer cette augmentation significative du nombre de dépressions au niveau mondial depuis le début des années 2010, parmi lesquelles on peut évoquer notamment les conséquences de la crise des subprimes en 2008-2009, le terrorisme, la montée du populisme ou encore les tensions internationales. Bien entendu, la généralisation de l’utilisation des smartphones y a probablement également contribué, mais il serait malhonnête, pour l’instant, de la considérer comme la seule responsable. Parallèlement, cet accroissement du nombre de dépressions a certainement contribué à l’augmentation de l’utilisation des smartphones, jusqu’à aboutir à un usage problématique.


			Un autre facteur important prédisposant à l’addiction au smartphone est le stress perçu. On peut définir le stress selon Lazarus, comme un état psychologique se produisant lors d’un décalage entre la perception d’une situation et le sentiment de pouvoir y faire face. Autrement dit, si vous avez l’impression que vous allez devoir affronter une situation qui dépasse ce que vous pensez pouvoir accomplir, alors vous êtes dans une situation de stress potentiel. Une autre définition, proposée par Hobfoll, présente cette fois le stress comme le résultat de circonstances dans lesquelles les individus sont confrontés à une perte ou une menace de perte significative de ressources. Selon cette définition, le stress se produirait donc lorsque l’on a peur de perdre ses acquis (matériels, sociaux, amoureux, amicaux, économiques…). Durant l’épidémie de COVID-19 par exemple, nous avons été nombreux à craindre de perdre notre travail, notre mode de vie ou notre liberté, ce qui contribue certainement à expliquer en partie l’augmentation de notre consommation numérique à cette période.
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