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1. Introduction





    J’écris dans l’urgence, car la détresse de certains de mes proches et connaissances vis-à-vis de ce qui leur arrive actuellement avec les réseaux sociaux, et plus généralement avec les écrans, m’a interpellé.




    Ce n’est pas une de ces formules d’accroche habituelles du monde de la publicité qui joue en général sur deux types d’émotions : le bonheur dans un cas, en nous faisant penser que le produit que l’on veut nous vendre nous rendra heureux, ou, au contraire, la peur en nous faisant croire que ce produit évitera la concrétisation d’une de nos peurs.




    C’est simplement un constat : des gens dépendants, qui ne savent pas comment s’en sortir, sont en état de souffrance pour une raison qui, à priori, semble superficielle, les écrans et les réseaux sociaux, mais dont eux souffrent, comme beaucoup d’entre nous à un moment ou à un autre de notre vie en avons souffert ou en souffrons encore.




    Généralement, la souffrance est générée par une méconnaissance des phénomènes physiques, émotionnels et cognitifs qui sont sollicités lorsqu’on entre dans ce monde virtuel. Nous sommes inconscients, il s’agit dans cet ouvrage de nous rendre conscients de ces phénomènes pour comprendre ce qui nous arrive.




    Nous mettrons à jour les implications que l’usage de ces réseaux sociaux peut avoir sur nous, tant au niveau physique que cognitif, afin de pouvoir faire par la suite un choix conscient de ce que nous faisons. Ce sont là les clés pour arrêter de passer des heures inconsciemment sur Facebook, à regarder YouTube, Twitter ou Instagram, son téléphone et les derniers messages WhatsApp, et par la suite être dans la souffrance à cause du temps perdu et de quantité d’autres phénomènes psychologiques et physiques que nous exposerons dans ce livre.




    La recherche en sciences sociales (sociolinguistique) m’a permis de me questionner sur ces phénomènes sociaux et d’essayer d’en comprendre les fonctionnements. Nous hypothéquons notre bonheur pour vivre dans un monde virtuel que nous ne considérons même pas comme réel. Ce travail est le fruit de nombreuses heures de recherche et des liens tissés entre différents concepts et informations auxquels j’ai pu avoir accès pendant mes recherches en tant que sociolinguiste et en dehors de ce cadre.




    Je citerai toujours les sources scientifiques des affirmations que je ferai, mais cet ouvrage a surtout pour but d’informer de façon concrète les personnes qui veulent connaître l’impact réel des nouvelles technologies et de leur usage sur leur vie, de donner des clés pour en faire un usage conscient et informé. Il s’agit aussi d’aider celles qui se voient affectées par une dépendance aux téléphones portables, réseaux sociaux et écrans, ou qui souffrent de leur utilisation.




    Il faut comprendre comment fonctionnent ces technologies et comment fonctionne notre système cognitif pour pouvoir prendre les décisions qui nous feront faire un usage conscient de ces outils, nous en éloigneront ou au contraire nous pousseront, après réflexion, à en faire un usage immodéré uniquement car on en a l’envie. Une envie consciente d’être inconscient et préjudiciable à soi-même, ce qui n’est somme toute pas le désir le plus courant, mais qui est paradoxalement un comportement très habituel et normalisé dans notre société, dans le sens où ces comportements sont très peu ou pas du tout stigmatisés.




    Au contraire, un comportement salutaire, conscient et qui prend soin de notre santé mentale et physique, impliquant une limitation et un encadrement des usages des écrans est un comportement très largement stigmatisé, car supposant de couper le flux immédiat de l’information, de ne pas répondre dans l’instant au dernier message reçu, de ne même pas le consulter ou s’y intéresser, dans l’instant de sa réception du moins.




    Un premier objectif est donc d’aider les personnes qui ne contrôlent plus leur consommation d’écrans ou en subissent un préjudice. L’autre objectif est de donner des informations concrètes sur la portée d’un comportement qui semble neutre dans la société actuelle et de voir si ce comportement, la consommation d’écran, est réellement neutre. De voir l’impact que celui-ci peut avoir sur notre santé physique et psychologique, et d’essayer de mettre à jour si les avantages supposés de ceux-ci, par exemple, pour l’apprentissage ou la liberté d’information, sont réels, c’est-à-dire de voir si les études scientifiques portant sur ces sujets mettent en exergue un avantage pour les écrans ou, au contraire, remettent en cause leur intérêt didactique ou démocratique.




    Il ne faut cependant pas limiter le rationnel aux limites de la connaissance scientifique à un moment historique donné et il faut être pratique. Dans ce livre, nous essayons de donner quelques clés, de manière rationnelle, scientifique et surtout pratique afin d’aider les personnes qui considèrent avoir un problème avec les écrans. En ce qui concerne les limites scientifiques, il est évident que chaque époque a les siennes, et a ses propres intérêts de recherche et points de vue. Mais que l’on n’ait pas les connaissances ou les outils scientifiques pour comprendre et prouver un phénomène selon les paramètres scientifiques habituels d’un moment historique donné, ne veut pas dire que ce phénomène n’est pas réel ou qu’il n’existe pas1. Ceci sans parler des manipulations de la recherche scientifique dans le but de faire douter l’opinion publique des données établies de la recherche, qui s’apparente à ce que Vasselin et Cuveillier ont appelé « fabrique de l’ignorance » (Vasselin & Cuveiller, 2020) et Foucart (2013) « fabrique du mensonge »2.




    Parallèlement, la découverte de nouveaux outils permet parfois de comprendre de façon plus scientifique et rationnelle des phénomènes connus ou assez évidents. Parfois, les scientifiques utilisant ces nouveaux outils ont l’impression de découvrir ces phénomènes, alors qu’ils sont attestés depuis longtemps, sans que l’on ait eu la possibilité de prouver leurs modes de fonctionnement. Malheureusement, comme le signale V. Castronovo, en médecine, trop souvent, quand on ne peut pas expliquer un phénomène que l’on observe, on peut avoir tendance à rejeter la réalité de son efficacité (Castronovo, 2015).




    Dernièrement, les neurosciences offrent des possibilités jusque-là inconnues dans certains domaines pour expliquer de nombreux phénomènes. Elles permettent de prouver de façon incontestable et rationnelle des relations que l’on connaissait déjà, mais que les outils scientifiques du moment avaient du mal à prouver. Par exemple, que faire de l’exercice physique change notre cerveau (Basso et al., 2015 ; Suzuki, 2018), que selon ce que l’on pense ou ce que l’on mange, notre cerveau, notre perception de la réalité ou notre capacité à être heureux se modifie, que changer de posture et de façon de se tenir peut aider à lutter contre la dépression (Castronovo, 2017 ; Labus JS et al., 2017 ; Zhou L & Foster JA, 2015 ; Rabot 2015 ; Valles-Colomer et al., 2019 ; Castellanos, 2021). Plusieurs des sources que nous venons de citer, par exemple, mettent au jour un lien entre microbiote intestinal et santé psychologique. Notre microbiote et ce que l’on mange sont en corrélation directe avec notre santé psychologique, et notre posture, notre façon de nous tenir également (Castellanos, 2021).




    Il ne faut bien entendu pas confondre corrélation et relation de cause à effet. Deux choses peuvent avoir un lien statistique, donc être en corrélation, sans qu’il y ait de relation de cause à effet entre les deux. Un exemple clair est qu’en été, les jours durant lesquels on vend le plus de glaces sont les jours où l’on compte le plus de noyades. Il n’y a bien entendu pas de relation entre le fait de manger une glace et celui de se noyer, cependant, les jours les plus chauds et qui voient la plus grande affluence de population à la plage, donc les jours pendant lesquels on vend le plus de glaces, sont aussi les jours durant lesquels il y a le plus de noyades car il y a plus de monde à la plage et il y fait plus chaud. Corrélation donc mais pas relation cause/effet. Dans le cas du microbiote et de la santé mentale, la médecine a prouvé un lien mais la relation cause/effet n’est pas encore mise au jour, ou du moins on n’en connaît pas encore clairement les fonctionnements. Nous essaierons de ne pas tomber dans l’écueil qui consiste à confondre corrélation et relation de cause à effet, de même nous n’utiliserons pas de sources souffrant de cette simplification.




    L’humain a la chance d’être une espèce qui a conscience de sa propre existence. Ceci est motif de conscience et de joie mais nous rend également lucides sur notre caractère éphémère, sur notre mortalité. Cela nous donne une responsabilité quant à notre capacité à nous donner une qualité de vie donnée, que celle-ci soit positive, heureuse et consciente, ou négative, malheureuse et/ou inconsciente. Les écrans, téléphones portables et réseaux sociaux sont devenus un motif de tension, de gêne, voire de souffrance pour beaucoup d’entre nous, comme nous le verrons dans la première partie de cet ouvrage. De nombreuses enquêtes montrent que même si nous disons souffrir d’une sollicitation excessive de nos smartphones et autres écrans, parfois jusqu’à penser que nous y sommes addicts, nous continuons à nous y exposer sans pouvoir nous en détacher.




    Dans cet ouvrage, nous allons faire le point sur la question et donner les clés qui nous permettront de faire une utilisation active et consciente des écrans, des smartphones et des réseaux sociaux, afin de mettre fin à cette souffrance. Nous proposerons également les clés pratiques et qui fonctionnent vraiment afin que l’utilisation limitée des écrans ne se transforme pas en source de tension et que nous puissions nous mettre sur le chemin d’une existence plus heureuse et plus épanouie.




    Tout d’abord, nous ferons un constat général sur l’état actuel de l’utilisation des écrans. Dans cette partie, nous verrons que cette question touche une très grande majorité de la population. Nous verrons ensuite comment fonctionne la dépendance aux écrans et aux réseaux sociaux. En effet, il existe des mécanismes cognitifs et physiques clairs qui permettent de comprendre pourquoi une fois sur le réseau, il est si difficile pour nous de nous en défaire, de passer à autre chose ou de ne pas y penser.




    Ce n’est pas une simple question de volonté ou de manque de volonté et il est indispensable de connaître ces fonctionnements physiques et cognitifs si l’on veut arrêter de faire un usage inconscient et excessif des écrans.




    Nous analyserons ensuite les effets délétères, physiques et psychologiques des écrans. En effet, en plus de nous mettre en état de souffrance à cause d’une sollicitation excessive, la consommation d’écran a d’autres implications que nous analyserons en détail pour nous rendre compte que ce qui nous semble un comportement neutre, l’utilisation des smartphones et autres écrans, ne l’est absolument pas. Ce comportement représente un véritable danger pour notre santé et pour notre liberté intellectuelle et démocratique.




    Après avoir signalé dans la cinquième partie certains des nombreux bénéfices des écrans, nous présenterons de façon claire et pas à pas une méthode qui fonctionne vraiment pour faire un usage conscient des écrans et des réseaux sociaux dans la sixième partie. Un usage conscient veut dire un usage que nous contrôlons et qui nous rend heureux.




    Car il faut être conscient du caractère passager des choses, que l’on est mortel. Souvent, on agit comme si on était immortel, permanent, sans essayer de changer ce qui nous dérange ou nous provoque de la douleur car nous supposons, souvent inconsciemment, que plus tard les choses vont s’arranger et qu’on arrivera, sans intervention de notre part, à un état stable et heureux conforme à la situation que nous souhaitons, dont nous rêvons.




    Ce phénomène est très largement partagé par les humains et lié au biais d’optimisme, nous en reparlerons (Sharot, 2011 ; Sharot et al., 2012). Or, cela n’est qu’une illusion. Généralement, il n’y a pas de raison pour qu’une situation qui nous dérange change par elle-même. Aucune raison pour que nous arrêtions tout simplement et sans effort d’avoir un comportement que l’on réalise habituellement, mais qui ne nous rend pas heureux. Dans notre cas, ce sera la consultation d’écran, téléphone portable et réseaux sociaux, mais ce pourrait être aussi qu’une personne désagréable, violente, ou autre, change de comportement, si elle n’en fait pas l’effort ou qu’on ne la pousse pas à faire un travail sur elle-même, ou plus simplement si on ne fait pas nous-même un travail sur nous-même. Faire un travail sur soi-même, comme nous le proposons et en donnons les éléments pour une mise en pratique dans ce livre semble donc indispensable3.




    Vouloir avoir toujours raison et que ce soit les autres qui changent est la porte ouverte à la frustration et à une expérience malheureuse de la vie. Les autres aussi voudront avoir raison et eux aussi ont leurs propres objectifs et leur propre vision du monde et de la réalité.




    Faire un travail sur soi-même peut tout de même, dans certains cas, changer les autres en changeant la perception qu’ils peuvent avoir de nous, et si cela n’est pas le cas, cela changera de toute façon la perception que l’on aura des autres en changeant notre perception de nous vis-à-vis des autres. Dans le cas des personnes nocives et qui ne souhaitent pas changer, on pourra être conscient de cet état de fait et agir en fonction, à l’inverse, on pourra se rapprocher des personnes qui nous font du bien.




    Rester là à souffrir en pensant inconsciemment « plus tard ça changera » est une illusion. Il en va de même pour les comportements, c’est en faisant un travail sur nous-même que l’on pourra changer nos comportements. Si un comportement ne nous convient pas, il faut se rendre compte qu’il n’a aucune raison de changer par lui-même, c’est nous qui devons nous prendre en main et le changer, ou, de même, c’est nous qui devrons privilégier et nous entraîner à réaliser plus fréquemment les comportements qui nous apportent du bonheur ou vont dans le sens de nos objectifs. Pour cela, il faut avoir les outils pratiques pour réaliser ces changements.




    C’est exactement ce que nous proposons dans ce livre : donner les clés pratiques de la mise en place de nos décisions afin de changer un comportement qui n’œuvre pas dans le sens de notre bonheur et d’une qualité de vie optimale. De la même façon, les mêmes causes auront les mêmes effets. Une fois une habitude changée, revenir à une habitude ancienne négative provoquera les mêmes effets dont nous souffrions avant. Inutile de faire le test donc.




    Plus encore, non seulement la consommation d’écrans, téléphones portables et réseaux sociaux est problématique pour beaucoup d’entre nous, comme nous le verrons, mais en plus, ils influencent directement nos désirs, notre perception de la réalité, la façon dont on voit la réalité ainsi que nos goûts. Le marketing nous vend que ces objets nous rendent plus libres, mais nous verrons les mécanismes cognitifs et biochimiques en jeu qui font que loin d’être des outils de liberté, ce sont des outils d’asservissement qui nous façonnent à l’image de ce que leurs créateurs veulent que nous soyons, sentions, pensions, faisions et voulions, consciemment et inconsciemment. Dans ce livre, nous verrons donc les enjeux majeurs se jouant autour des écrans, nous les conscientiserons et donnerons les éléments pratiques qui nous permettront de mettre en place nos décisions.




    Ces enjeux majeurs autour des écrans impliquent nombre de paramètres : notre bonheur, une vie plus consciente, être plus efficaces pour atteindre nos objectifs dans la vie, l’avenir de la planète, le développement cognitif de nos enfants, entre autres. Mais aussi le développement d’un monde à deux vitesses dans lequel des élites très largement déconnectées des écrans, les utilisant comme de simples outils, dominent une population faisant un usage compulsif des écrans.




    De plus, sans prise de conscience de l’origine d’un problème, il n’y a pas de conflit, on est aliéné. Une fois la prise de conscience faite, le conflit naît et on peut régler le problème réellement. Tant qu’on est aliéné, on vit la situation comme allant de soi, ou éventuellement, on rejettera la culpabilité de notre mal-être sur une autre personne ou sur un aléa extérieur qui n’est en fait qu’un bouc émissaire. Résoudre un problème implique donc de prendre conscience des origines réelles de celui-ci, créer un conflit auquel on trouvera une solution. Le problème ce n’est pas votre conjoint, parent, enfant, etc. qui essaient d’attirer votre attention lorsque vous consultez un écran ou qui veulent vous empêcher de le consulter, le vrai problème ce sont les raisons artificielles qui vous poussent à rechercher de la stimulation sur un écran. Dans cet ouvrage nous allons mettre à jour les sources de ce conflit et présenter les moyens pour y remédier.




    Dans un souci de clarté et de simplification, nous avons éliminé la majorité de la terminologie qui peut sembler barbare et est purement scientifique du type « gyrus cingulaire antérieur périgenouillé » qui désigne une région du cortex antérieur cingulaire. Nous ne voulons pas faire un descriptif clinique de ce qui se passe, nous voulons simplement aider les personnes qui ne font pas un usage qui leur convient des écrans, ou qui ont des proches qui ne peuvent plus le contrôler, à comprendre ce qui se passe pour eux et comment y remédier.




    




    

      

        1. C’est un peu le constat fait par une scientifique à propos d’une expérience sur l’effet des sons et lumières sur l’addiction aux jeux d’argent : « J’ai souvent l’impression que les modèles scientifiques ont des décennies de retard sur les casinos. […] Je ne pense pas que ce soit un accident si les casinos sont remplis de lumières et de bruit » et d’ajouter : « Quiconque a déjà conçu un jeu de casino ou joué à un jeu de hasard vous dira que, bien sûr, les signaux sonores et lumineux vous maintiennent plus engagés, mais maintenant nous pouvons le prouver scientifiquement. » (Winstanley, 2016).


      




      

        2. C’est, par exemple, l’industrie du tabac ou du plastique qui paient des sommes vertigineuses pour suborner des chercheurs ou des personnages publics, présentateurs tv, etc., afin qu’ils défendent leurs intérêts en semant le doute sur les recherches qui mettent en cause le danger pour la santé de ces produits.


      




      

        3. Dans l’approche intégrative en médecine, quatre points sont pris en compte : 1) Prévention, 2) Personnalisation, 3) Précision (ni trop ni pas assez) et 4) Participation du patient (Castronovo, 2020). Ce quatrième point est fondamental : nous sommes les gestionnaires de notre santé et de notre bien-être. C’est sur ce dernier aspect que nous insistons dans cet ouvrage, dans le cadre d’un concept plus général et largement à la mode actuellement : « empowerment ». Il s’agit de se réapproprier ce qui est nôtre : notre santé, notre bien-être, notre qualité de vie.


      


    


  




  

    
2. Les écrans, téléphones portables, réseaux sociaux et autres nouvelles technologies : une consommation problématique généralisée ?




    
2.1. Brève histoire de l’implantation des écrans




    Dans l’évolution de l’homme, l’apparition des écrans, des téléphones portables, tablettes et autres smartphones est très récente. Si le premier représentant du genre Homo dans la chaîne évolutive humaine date de 2,4 millions d’années, et l’origine de l’homme moderne, Homo sapiens, est pour l’instant datée à il y a 300 000 ans (Hublin, 2017), les écrans datent d’hier, voire, même, d’il y a seulement quelques minutes dans cette échelle évolutive.




    Le cinéma fait son apparition à la fin du xixe siècle et son usage est limité jusqu’à la fin du xxe siècle. Le téléphone date de la fin du xixe siècle et se popularisera après la Seconde Guerre mondiale. La télévision, quant à elle, commence à apparaître dans les années 1950 et se popularise dans les années 1970, il y a cinquante ans environ.




    En ce qui concerne la téléphonie mobile, il faudra attendre sa naissance dans les années 70-80 et une popularisation à partir des années 2000. Mais la généralisation des smartphones, machines permettant de faire de multiples actions, commence uniquement au moment de l’apparition du premier iPhone en 2007, il y a moins de quinze ans donc. Pour les réseaux sociaux, Facebook est fondé en 2004, YouTube en 2005, Twitter en 2006, Instagram en 2010 et Tinder en 2012, pour n’en citer que quelques-uns des principaux.




    On voit donc que l’homme moderne, Homo sapiens, n’a pas connu de changement évolutif et adaptatif majeur dans les derniers 300 000 ans au moins. Les changements évolutifs sont très lents, ils se mesurent en centaines de milliers, voire en millions d’années. En revanche, comme nous allons le voir, nous avons connu en une dizaine ­d’années une recrudescence exponentielle de la stimulation de notre système nerveux et biochimique, suite à certains ­changements majeurs dans notre environnement. Et ce, principalement en raison de l’omniprésence actuelle des écrans à toute heure de la journée, 365 jours par an.




    
2.2. Situation actuelle de l’utilisation des écrans




    
2.2.1. Données scientifiques générales




    En effet, voyons l’état actuel de la consommation des écrans et des réseaux sociaux. Le docteur en neurosciences et directeur de recherche à l’Inserm, M. Desmurget, signale que « [d]ès 2 ans, les enfants des Pays occidentaux cumulent chaque jour presque trois heures d’écran en moyenne. Entre 8 et 12 ans, ils passent à près de 4 heures 45. Entre 13 et 18 ans, ils effleurent les 6 heures 45 » (Desmurget, 2019). C’est-à-dire annuellement 1 000 heures, 1 700 heures et 2 400 heures respectivement. Si on songe aux heures annuelles travaillées pour un contrat de travail normal en France, environ 1 600 heures par an, on se rend mieux compte des proportions.




    Pour les adultes, aux États-Unis, on parle de onze heures par jour en moyenne passées devant les écrans et pour les adolescents on est à neuf heures (Brooks, 2018). Certaines études parlent de neuf heures par jour pour les 13-18 ans aux États-Unis et six heures pour les 8-12 ans, sans compter les heures passées devant un écran à l’école ou pour faire les devoirs, ce qui fait passer le temps devant les écrans à onze heures et sept heures respectivement (Uncapher & Wagner, 2018).




    Il est évident qu’il peut y avoir un effet cumulatif, on parle alors de multitasking (Uncapher & Wagner, 2018). Comme me le disait un ami, après une journée de travail, souvent passée devant un écran, on peut très bien être sur le canapé avec son conjoint devant la télé, avec l’ordinateur portable allumé posé sur la table basse devant nous, pendant que chacun consulte son téléphone mobile pour twitter ou être en conversation par WhatsApp avec des amis. D’ailleurs, selon l’étude AXA 2019, 58 % des enquêtés utilisent plusieurs écrans à la fois.




    Il est difficile cependant de connaître le temps réel passé sur les écrans, il existe d’une part l’effet cumulatif déjà cité, d’autre part ces résultats sont ceux d’enquêtes et les gens se souviennent rarement exactement du temps passé devant les écrans, ils n’en sont pas conscients (Tangermann, 2018) et ils ont tendance à le sous-estimer. C’est ce que montre l’étude AXA 2019 : si les personnes enquêtées estiment leur consommation moyenne d’écran à 4 heures 6 minutes, ils sont loin de la réalité puisqu’ils passent déjà 3 heures 36 minutes devant la télévision quotidiennement en moyenne.




    Une autre étude faite uniquement sur le smartphone montre qu’alors que les personnes interrogées disent utiliser leurs smartphones 90 minutes par jour en moyenne, la consommation réelle, évaluée grâce à une app, est de trois heures, le double donc (Alter, 2017). C’est une proportion que l’on retrouve assez généralement. Les gens pensent utiliser leurs smartphones la moitié moins que ce qu’ils le font réellement (Alter, 2017). Même une personne comme M. Gladwell qui fait partie des plus influentes du monde est dans ces proportions et a été surpris par l’usage réel qu’il fait de son smartphone (Alter & Gladwell, 2017).




    Pour le téléphone mobile, il y a une utilisation durant toute la journée, quasi permanente, mais parfois pour de courtes périodes de temps. 48 % des personnes regardent leur smartphone toutes les 10 minutes selon l’étude AXA 2019 alors que c’était le cas de 34 % en 2018, le phénomène explose.




    Tout ceci rend difficile une évaluation exacte du temps passé sur les écrans. Une étude faite en 2016 (Winnick, 2016) signalait que nous avions en moyenne 2 617 interactions par jour avec notre smartphone. Les gros consommateurs sont à 5 427 interactions. Les étudiants universitaires américains sont dans une moyenne de sept heures à dix heures de smartphone par jour et quand ils prennent conscience de cette consommation ils trouvent cela plutôt normal (Alter & Gladwell, 2017).




    Même si le temps de consommation exact est difficile à évaluer, les données scientifiques que nous venons de citer nous permettent tout de même de nous rendre compte de l’ampleur de la question : sur les 24 heures de la journée des 365 jours qu’a une année, nous ne parlons pas ici uniquement des journées de travail ou d’école, un adulte qui dormirait sept heures passerait une grande majorité de ses heures d’éveil devant un écran. Il ne passerait que six heures en moyenne en dehors des écrans.




    Selon une étude britannique faite auprès de 2 000 personnes, « 19 % des personnes ne pourraient se passer du smartphone pendant une journée et 20 % ont admis s’être déjà endormies avec leur téléphone à la main. 5 % ressentent même des “vibrations fantômes” les alertant d’appels ou de messages alors que ce n’est pas le cas » (Ray, 2019).




    Il existe de grosses différences en fonction de la classe sociale, les moins privilégiées faisant un usage des écrans bien plus important et on trouve un continuum jusqu’aux classes les plus aisées, qui sont aussi celles dont les enfants et les adultes consomment le moins d’écran (Appelhans et al., 2014).




    La question de la consommation excessive d’écrans pour les enfants est assez souvent posée, car sa limitation semble être considérée comme une responsabilité éducative des parents. Pour les adultes, il n’en va pas de même, la sacro-sainte liberté individuelle fait que chacun est maître de sa consommation et qu’uniquement les cas pathologiques sont mis en exergue dans la plupart des recherches. La pratique étant très normalisée et pas du tout stigmatisée, les cas ne sont considérés pathologiques que lorsqu’ils sont extrêmes. On a déjà vécu ce type de biais à d’autres moments sociohistoriques, avec la consommation de tabac ou d’alcool, par exemple.




    
2.2.2. Avez-vous un problème de consommation des écrans ? Êtes-vous addict ?




    La question qui est dès lors posée est « êtes-vous addict aux écrans », et le problème ne se poserait qu’à partir de là. Il existe des questionnaires, assez répandus, pour répondre à la question. Le test suivant est un test de l’Inserm pour déterminer les addictions à des substances ou aux jeux vidéos, pas les addictions comportementales, mais il est tout de même assez révélateur, en voici le contenu (Nalpas, 2014) :




    « Un sujet est considéré comme souffrant d’une addiction quand il présente ou a présenté, au cours des 12 derniers mois, au moins deux des onze critères suivants :




    •Besoin impérieux et irrépressible de consommer la substance ou de jouer (craving) ;




    •Perte de contrôle sur la quantité et le temps dédié à la prise de substance ou au jeu ;




    •Beaucoup de temps consacré à la recherche de substances ou au jeu ;




    •Augmentation de la tolérance au produit addictif ;




    •Présence d’un syndrome de sevrage, c’est-à-dire de l’ensemble des symptômes provoqués par l’arrêt brutal de la consommation ou du jeu ;




    •Incapacité de remplir des obligations importantes ;




    •Usage même lorsqu’il y a un risque physique ;




    •Problèmes personnels ou sociaux ;




    •Désir ou efforts persistants pour diminuer les doses ou l’activité ;




    •Activités réduites au profit de la consommation ou du jeu ;




    •Poursuite de la consommation malgré les dégâts physiques ou psychologiques.




    L’addiction est qualifiée de faible si 2 à 3 critères sont satisfaits, modérée pour 4 à 5 critères et sévère pour 6 critères et plus. »




    Un usage normal du smartphone, sans compter les autres écrans, place déjà une majorité de la population dans la catégorie de la dépendance très forte : besoin de consulter l’écran, perte de contrôle du temps qu’on y passe, augmentation de la tolérance (on y passe donc de plus en plus de temps), tension lorsqu’on nous empêche d’y avoir accès, on privilégie l’écran à d’autres obligations importantes (travail, conjoint, famille, relations directes avec les autres), usage même alors qu’un risque réel pour la santé existe (on verra cela plus loin dans ce livre), désir persistant pour diminuer la consommation sans arriver à la contrôler, choix de cette activité avant toute autre ou maintien des interactions avec les écrans pendant qu’on réalise d’autres activités, poursuite de la consommation alors même que cela est cause de mal-être, etc.




    Cet usage est normalisé dans la société. Au bord de la mer ou à la montagne avec des amis ou des parents que l’on voit très peu souvent, on sort son téléphone pour prendre une photo de la tasse de café avec la mer derrière pour l’envoyer aux amis, on prend une photo des enfants pour envoyer aux proches, plus tard on regarde un site d’information pour savoir ce qui s’est passé avec un Premier ministre qui a changé ou le coronavirus ou une quelconque information, on réserve les billets que l’on n’avait pas eu le temps de réserver, on regarde les messages envoyés par les amis, les réponses des uns et des autres aux photos envoyées et un long, etc. Bref, la qualité de l’échange direct avec les personnes que l’on ne voit que très rarement devient de piètre qualité.




    On est constamment coupé par le téléphone et on n’a pas la conscience de porter atteinte à la qualité de la relation. Mais l’écran est là. Il se rappelle à nous en permanence, se rappelle aux autres en permanence et la qualité et l’intensité de l’échange avec l’autre s’en voit largement affectée. La satisfaction que l’on retirera de la relation à notre entourage sera moindre et on sera donc poussé à revenir sur les appareils qui nous donnent l’impression de nous apporter plus de satisfaction, car notre système biochimique a intériorisé qu’ils nous en donnent plus, comme nous le verrons.




    Tout ceci pour une personne dont l’usage, selon les critères actuels, est modéré. À un autre extrême, une personne qui se lève en regardant les réseaux sociaux, ou en jouant sur un écran, et qui se couche en faisant la même chose, qui est interrompue, s’est interrompue, toutes les cinq minutes au cours de la journée pour consulter son écran, n’aura pas forcément conscience ni de l’usage réel qu’elle fait de l’écran, ni de l’impact que celui-ci a sur sa qualité de vie. Quand on est habitué à être sous tension, la normalité c’est la tension. Souvent, on voit la paille dans l’œil de notre voisin mais pas la poutre qui est dans le nôtre, nous rendant aveugle. De plus, comme nous le verrons, les écrans font que l’on ne sent plus, que notre système cérébral qui s’occupe de l’empathie et gère celle-ci, les systèmes qui font que l’on se sent proche des autres sont réprimés et estropiés. Nous ne sentons plus que nous sommes limités dans notre relation aux autres, nous n’en sommes plus conscients, mais nous en gardons le mal-être.




    En ce qui concerne les tests sur l’addiction à Internet, Adam Alter dans son livre Irresistible (2017) propose le test suivant :




    « Choisissez la réponse qui représente le plus fidèlement la fréquence des comportements détaillés ci-dessous, suivant l’échelle qui suit :




    0 : jamais




    1 : rarement




    2 : parfois




    3 : fréquemment




    4 : souvent




    5 : toujours




    À quelle fréquence réalisez-vous que vous avez passé plus de temps que ce que vous aviez préalablement prévu sur Internet ? _____________




    À quelle fréquence les gens autour de vous se plaignent-ils du temps que vous passez sur Internet ? _____________




    À quelle fréquence vérifiez-vous vos e-mails ou naviguez-vous sur Internet avant de réaliser quelque chose que vous devez faire ? _____________




    À quelle fréquence dormez-vous moins à cause des séances nocturnes ou tardives sur Internet ? _____________




    À quelle fréquence vous trouvez-vous en train de dire « juste un petit moment de plus » lorsque vous êtes sur Internet ? _____________




    Si votre score est de 7 ou moins, vous ne montrez aucun signe de dépendance à l’Internet. Un score de 8 à 12 points est signe de dépendance légère, c’est-à-dire que vous passez parfois trop de temps sur Internet, mais vous contrôlez généralement votre utilisation. Des scores entre 13 et 20 indiquent une dépendance à Internet modérée, ce qui implique que votre relation avec Internet est cause de problèmes occasionnels ou fréquents. Des scores entre 21 et 25 pointent vers une dépendance grave, ce qui implique qu’Internet cause des problèmes importants dans votre vie. »




    Voici donc les conclusions de A. Alter, pour notre part, il est évident qu’un score positif, quel qu’il soit, indique déjà un impact d’Internet sur votre qualité de vie et que celle-ci peut être améliorée par un encadrement de celui-ci.




    Même si vous avez l’impression de faire un usage adéquat et satisfaisant des écrans, faire une quantification de vos usages peut être intéressant. Vous serez sûrement surpris par le résultat.




    Que l’on n’ait pas conscience du problème ne veut pas forcément dire que l’on n’a pas de problème. Faites un suivi de vos activités et du nombre d’heures que vous passez sur les écrans chaque semaine. Pour cela, chronométrez votre temps passé sur les écrans récréatifs et vous pouvez télécharger une app sur votre tablette et votre smartphone qui fasse le suivi de votre consommation et vous passe un rapport à la fin de la semaine. Android et iPhone proposent également ce genre de services appelés « bien-être digital ».




    Il est aussi intéressant de déterminer combien de temps vous pouvez être sans tension lorsque vous êtes sans écran et sans smartphone ou en ne les utilisant absolument pas pour ce qui est du domaine récréatif. Ne pas y avoir accès engendre-t-il une tension pour vous ? Vous pourrez ainsi déterminer combien de temps vous pouvez être dans la vraie vie sans être coupé, distrait par l’appel et la tension incessante provoqués par votre écran.




    Pour cela, faites le test suivant : combien de temps pouvez-vous rester sans écran et sans consulter d’écran et que cela ne provoque pas de tension, de sensation de besoin ? Restez chez vous avec le téléphone dans un tiroir fermé à clé, avec la clé dans un autre tiroir fermé à clé. Restez chez vous, allez prendre un café, faites vos courses, travaillez, etc. sans téléphone et sans consulter d’écran de façon récréative. Combien de temps résistez-vous ? une heure, deux heures, une journée, une semaine ? dix minutes ? En général, on est plus près de dix minutes que d’une journée.




    Pouvez-vous partir en week-end avec votre partenaire, vos enfants ou vos amis sans prendre et sans consulter d’écran récréatif ? Un week-end, ce n’est rien pour donner de la qualité aux relations. Y arrivez-vous ? Ces amis ou famille que vous ne voyez que quelques jours par an mais que vous appréciez tellement, réussissez-vous à passer le temps d’un week-end ou d’une journée avec eux sans être attiré par les écrans, sans avoir cette tension ?




    Faites-en vraiment l’expérience, car vous aurez sans doute l’image que vous pouvez le faire, ou que vous le faites, mais ce n’est souvent qu’une projection. Généralement, vous justifierez l’utilisation : « non mais je partage…, non mais c’est exceptionnel…, non mais ça valait bien le coup de regarder…, non mais là c’est vraiment important…, et puis ce n’est pas si grave, et qu’est-ce qu’il vient me pomper l’air celui-là avec ses bêtises sur les écrans… ». Cette gradation est normale, nous le verrons, vous adaptez votre vision du monde à ce que vous faites et êtes réticent à toute remise en cause et à tout changement de comportement. Nous le faisons tous, c’est normal, mais cela nuit à notre qualité de vie et au monde dans lequel nous vivons.




    Faire une expérience de la liberté vis-à-vis des écrans et avoir une utilisation consciente et encadrée vous permettront de faire un saut qualitatif énorme vers ce que vous voulez dans la vraie vie, dans la qualité de votre expérience de la vie et dans votre sensation de bien-être. Vous serez plus satisfait et heureux.




    Mais il faut en faire l’expérience, vous pouvez tout aussi bien rester dans l’inertie inconsciente de vos comportements actuels. Si celle-ci vous satisfait vraiment, cela est parfait, mais posez-vous la question : votre situation actuelle vous satisfait-elle vraiment ? Êtes-vous vraiment heureux ? Êtes-vous là où vous voulez être ? Êtes-vous ­fatigué ou pas ? Le temps vous manque-t-il ? Posez-vous ces questions.




    Si vous n’êtes pas parfaitement satisfait et que vous faites un usage récréatif qui vous semble même anodin des écrans, votre situation peut très probablement et même certainement être améliorée. Dans les prochains chapitres de ce livre vous comprendrez pourquoi il en est ainsi, comment notre attrait pour les écrans est si grand et pourquoi il ne dépend absolument pas de notre volonté.




    Surtout nous verrons comment nous libérer du joug, comment faire l’usage que nous souhaitons. Ceci nous permettra de réaliser plus facilement ce que nous voulons dans la vie. Cela nous fera aussi nous sentir plus proche des autres et nous permettra de faire une expérience plus intense, plus complète et plus satisfaisante de la réalité qui nous entoure, de la vie. C’est-à-dire de ce pour quoi nous sommes nés : Vivre !




    L’expérience sera également plus satisfaisante pour les autres. Il est plus agréable de se sentir écouté quand on est avec quelqu’un, que de le voir consulter un écran, rire sans qu’on en connaisse la raison ou prendre des photos.




    Faire une utilisation consciente des écrans nous permettra de partager directement l’expérience ensemble, plutôt que de prendre des photos pour un après qui ne nous laissera jamais le temps de les regarder ou de les apprécier. Comment les apprécier, d’ailleurs, si nous n’avons pas su apprécier le moment réel que nous avons voulu immortaliser par peur du temps qui passe. Le plaisir tiré d’une photo ne pourra être qu’une projection sans lien avec la réalité et donc peut être source de frustration car nous ne retrouverons pas dans la réalité présente ou à venir la qualité que nous avons créée par cette projection et intériorisée par la suite. Le réel ne peut plus être satisfaisant dans ce contexte.




    Lorsque j’ai parlé de mon projet, je sentais des gens tout à fait enthousiastes, « génial, on va enfin savoir ce qui se passe et comment reprendre le dessus », me ­disaient-ils, par exemple. D’autres étaient plus neutres, voire ­réticents. Certains de ceux-là avaient sans doute un peu peur, ils pensent faire un usage conscient des écrans et en fait, ils n’ont pas conscience de l’usage qu’ils en font. Voire partagent le point de vue que nous présentons en pointant les autres du doigt, « Ah oui, mon frère, mon cousin, le copain de ma sœur, ma fille, mon fils… » mais sans se rendre compte qu’eux sont dans la même logique de comportement, même si les écrans ou les sites consultés ne sont pas les mêmes.




    Faites les tests proposés ici, passez un week-end en famille ou avec des amis avec les écrans bannis, passez trois jours, une semaine ou un mois sans écrans. Soyez particulièrement attentif dans les moments de pause, de repos, ceux-là mêmes qui sont particulièrement enrichissants. L’action est importante, mais c’est comme dans la ­récupération pour le sportif qui va s’adapter et hyper­compenser à ce moment-là, c’est pendant le repos que l’on réalise, intériorise, intègre la qualité de l’expérience vécue, que l’on y trouve la satisfaction. Monter la montagne est une satisfaction, l’effort en soi également mais nous prenons conscience de ce plaisir au moment du repos, pas pendant l’effort si celui-ci est intense. Soyez donc attentif à vous-même et aux autres et voyez ce que vous ressentez. Voyez si le fait de ne pas avoir d’écrans génère des manques, des tensions. Observez la qualité des échanges que vous aurez et la qualité de vie que vous aurez pendant ce temps-là. Voyez où vous en êtes vraiment et choisissez l’expérience que vous souhaitez avoir dans la vie. Ce livre vous aidera à comprendre les impacts, le fonctionnement et comment gérer les écrans. Comment vous reconnecter à la vie et en avoir une expérience qualitativement meilleure et plus satisfaisante. Votre santé en dépend également, comme nous le verrons.




    Revenons tout de même à des informations plus générales sur l’addiction, nous verrons ainsi corroboré que même sans faire ces tests, une majorité de la population a un problème lié aux écrans.




    Ainsi, selon une étude assez ancienne, 40 % des habitants des pays les plus riches ont une addiction comportementale, l’utilisation des écrans étant la principale de ­celles-ci. Cette étude date de 2011, la proportion est donc très largement sous-estimée par rapport à la situation actuelle. Chez les étudiants aux USA, 48 % sont addicts à Internet et 40 % sont borderline ou addicts potentiels (Alter, 2017). En France, une personne sur trois se dit addict à son téléphone et les personnes qui pensent contrôler leur consommation d’écrans dépassent largement la consommation qu’elles pensent en faire (AXA, 2019).




    Le discours habituel pose donc la question de l’addiction, et si en répondant à ce genre de test, on est négatif, on se dit : « Ouf, tout va bien, je suis bien normal, je peux continuer comme d’habitude ». Mais tout n’est pas si simple, si manichéen.




    Il faut savoir que l’addiction est un phénomène assez relatif quant à ses limites, et les barrières entre un usage normal, excessif et l’addiction sont floues et sont assez instables en fonction du contexte sociohistorique donné. Elles se représentent plus comme un continuum dont les limites dépendront des capacités et des perceptions de chacun dans un contexte socioculturel donné.




    Pour l’addiction aux écrans et au smartphone, par exemple, de nombreux auteurs ne mettent pas ce type ­d’addiction dans le sac d’autres addictions liées à des substances psychotropiques comme les opiacés, alors même que les fonctionnements en sont par de nombreux aspects très proches (Meshi et al., 2019). D’autres différencient les addictions à une substance (tabac, opiacés, etc.), des addictions comportementales (utilisation du smartphone, jeux vidéos, etc.). Certains auteurs, afin de ne pas rentrer dans des débats inutiles, préfèrent alors parler « d’usage problématique des smartphones » plutôt que d’addiction (Sohn et al., 2019).




    De plus, parmi les auteurs, le mot addiction a des différences de signification. Pour Eckart Tolle (2019), par exemple, l’addiction c’est simplement le fait d’utiliser quelque chose quand on n’en a pas besoin. Sans être aussi extrême, on pourrait dire qu’utiliser ou faire compulsivement quelque chose qui est mauvais pour notre santé physique, psychologique, émotionnelle et sociale, alors que l’on n’en a pas besoin et alors même que cela nous rend malheureux (moins heureux du moins) et baisse notre qualité de vie, est signe d’addiction.




    Je ne sais pas si cette dernière définition est valide, mais en tout cas, il est assez évident qu’elle décrit la réalité vécue dans leur relation aux écrans par une très grande majorité des individus dans les pays riches de cette planète, si l’on en croit les résultats d’enquêtes.




    Nous allons voir tout cela en détail dans ce livre et nous allons voir comment changer les choses, comment changer de paradigme, comment sortir de ce carcan, dont l’explication est tout à fait rationnelle et facilement compréhensible, si on a les outils adéquats.




    Le but est de vivre plus conscient et libre, c’est-à-dire de vivre en comprenant ce que l’on fait et pourquoi on le fait, afin de déterminer si on veut le faire ou non, et de pouvoir choisir de le faire ou pas.




    Souvent, d’ailleurs, le choix est fait, on ne veut plus passer autant de temps devant les écrans mais on se laisse entraîner malgré nous et on en souffre.




    Prenons, par exemple, une étude faite en Espagne (enquête faite auprès de 2 000 personnes d’un panel représentatif de la population espagnole. Durán, 2019) : 28,5 % de la population des 18-65 ans se considèrent addicts au téléphone mobile en 2019, c’est 6,6 % de plus qu’en 2018 et plutôt impressionnant pour une technologie qui s’est popularisée il y a moins de dix ans.




    Selon cette enquête, les habitants utilisent pendant 4 heures 22 minutes leur smartphone par jour (trente minutes de plus qu’en 2018) et 24 % disent être plus de cinq heures par jour devant leur téléphone portable. Pour 6 personnes sur 10 consulter le téléphone mobile est la première chose qu’ils font en se levant et la dernière qu’ils font en se couchant. Les résultats sont équivalents en France (AXA, 2019).




    Les femmes sont plus touchées par le problème (50 minutes de plus de consommation journalière en moyenne que les hommes) et surtout la différence par classe d’âge est importante, ce qui laisse supposer que le problème augmentera à l’avenir et que la surconsommation sera vue comme quelque chose d’encore plus normal qu’elle ne l’est aujourd’hui.




    Ainsi, les 18-24 ans font en moyenne 6 heures 48 minutes de consommation de leur smartphone par jour, et 47 % se considèrent addicts à leur smartphone. Un pourcentage énorme des jeunes adultes se considère donc addict et ils en sont conscients, pensera-t-on de prime abord, mais si l’on tient compte du fait que la quasi-totalité des 18-24 ans a un smartphone, et que la consommation moyenne est de presque sept heures par jour dans cette classe d’âge, et ceci, uniquement pour le smartphone, on pourra penser que l’addiction ou du moins le problème de consommation des écrans atteint la quasi-totalité des jeunes adultes. Une étude faite sur 200 étudiants de l’Université du Maryland auxquels on avait demandé de quitter les écrans pendant un jour montrait que beaucoup de ceux-ci présentaient des symptômes de manque et d’éloignement social (Penenberg, 2007) et ces symptômes sont souvent signalés (Guedes et al., 2016). Le phénomène de dépendance systématique s’accélère, en France 40 % des jeunes sont incapables de passer plus de 5 mn sans consulter leur smartphone (Luczak, 2021).




    Pour ce qui est de la consommation des réseaux sociaux, on parle de 2,3 milliards d’utilisateurs mensuels actifs pour Facebook en 2018 (Gebel, 2019). En 2015, un milliard de personnes l’ont utilisé dans une même journée pour la première fois. Selon une enquête du Pew Research Center datée de 2016, 79 % des adultes américains utilisent Facebook, 32 % Instagram, 31 % Pinterest, 29 % LinkedIn et 24 % twitter (Greenwood et al., 2016).




    En ce qui concerne YouTube, plus de 2 milliards d’utilisateurs se connectent chaque mois, chaque jour plus d’un milliard d’heures de vidéos sont consommées et elles génèrent plusieurs milliards de vues sur la plateforme. Les vidéos regardées sur téléphone mobile représentent plus de 70 % de la durée de visionnage (YouTube, 2020), et ceci, uniquement pour YouTube donc !




    Les chiffres pointés ici nous donnent une idée de l’ampleur du phénomène. Celui-ci est global et vu la quantité de consommation et sa généralisation, il est très significatif qu’une grande partie des personnes qui ne font finalement que ce que les autres font, se considère addict et cherche des solutions pour s’en sortir.




    On ne compte plus les vidéos qui parlent de la sur­consommation de contenus sur le Net et des réseaux sociaux, en soulignant le fait que cette consommation se fait contre la volonté de l’individu, que l’on ne peut y résister.




    C’est en ce sens que nous parlons ici de souffrance, cette consommation d’écran n’étant pas souhaitée, elle nous met en souffrance en nous faisant perdre le sens de la réalité, perdre notre temps et à travers notre temps, notre vie.




    On voit donc que ce comportement généralisé et normalisé, devenu la norme, est problématique. Beaucoup d’entre nous, du moins, le considèrent comme problématique et en souffrent suffisamment pour dire qu’ils ont une addiction et décident même parfois de limiter leur consommation, sans réussir à le faire.




    Le mode de fonctionnement des réseaux sociaux, la connaissance qu’ont leurs concepteurs de notre système cognitif et de notre fonctionnement biochimique font qu’une simple prise de décision pour se défaire des écrans ou en faire un usage conscient, c’est-à-dire conforme à nos souhaits, est presque automatiquement vouée à l’échec.




    Pour réussir, il faut comprendre le fonctionnement de cette machinerie complexe et avoir les outils pour mettre en place nos décisions. C’est ce que nous nous proposons de faire ici. Nous allons voir ce qui se passe, pourquoi nous consommons autant d’écrans, pourquoi nous n’arrivons pas à limiter cette consommation, et comment la contrôler pour augmenter très sensiblement notre qualité de vie.


  




  

    
3. Pourquoi perd-on le contrôle sur les écrans ? Comment fonctionnent ces technologies pour que nous en consommions le plus possible et pourquoi ?




    
3.1. Une question de fonctionnement de notre cerveau et de notre système cognitif




    Pour commencer le chemin qui nous permettra d’être plus conscient de nos comportements et de notre consommation d’écran, voyons exactement comment fonctionnent ces technologies, comment elles manipulent notre système biochimique et bioélectrique afin que nous y passions toujours plus de temps, afin que nous les consommions de plus en plus.




    Le but de leurs concepteurs n’est pas de créer un monde meilleur dans lequel nous vivrions tous plus heureux, mais plus généralement d’augmenter leur salaire en faisant gagner des bénéfices à leurs employeurs. Ce qui est, somme toute, tout à fait normal, puisque c’est la base de la philosophie de la majorité de l’emploi actuellement. C’est tout un modèle économique qui est mis en place (Patino, 2019).




    L’objectif est donc de nous faire passer le plus de temps possible sur leurs réseaux car c’est cela qui leur rapporte de l’argent, par la récolte de nos données personnelles et de géolocalisation, qui seront revendues par la suite, par la publicité que nous consommons sur leur média et par les versions payantes de leur média.




    Ils sont très performants, puisque nous y passons de nombreuses heures et si performants que certains des dirigeants des principaux réseaux sociaux en arrivent à dire que leur principal ennemi pour que nous y restions encore plus de temps est notre besoin de sommeil (Alter, 2017).




    Même A. Alter, auteur d’un des livres de référence sur l’addiction au smartphone a énormément de mal à limiter sa consommation, alors même qu’il est particulièrement conscient de tous les fonctionnements addictifs utilisés pour monopoliser notre attention (Alter & Gladwell, 2017). De nombreux créateurs de jeux vidéos, ceux-là mêmes qui connaissent et utilisent consciemment toutes les ficelles qui peuvent rendre les jeux de plus en plus addictifs, ont également des problèmes d’addiction. Le propre créateur de la manipulation en est sa victime et ne peut lutter contre les manipulations qu’il utilise et planifie (Alter, 2017).




    Pour commencer à comprendre comment ce sont les écrans, ou plutôt devrait-on dire leurs concepteurs et les concepteurs des contenus que nous consommons (par exemple, Eyal, 2018), qui nous contrôlent, et pas nous qui en faisons un usage contrôlé et libre, voyons tout d’abord comment fonctionne notre cerveau.




    Nous sommes donc, en tant qu’espèce, le résultat d’un phénomène évolutif et adaptatif. Notre cerveau s’est développé dans ce contexte et son but était la survie : survie de la personne, perpétuation de l’espèce et du code génétique. En tant que perpétuation de l’espèce, la réussite est flagrante, nous sommes 7 milliards d’individus sur la planète et en tant que code génétique particulier, si vous êtes en train de lire ces lignes c’est que vos ancêtres ont également plutôt pas mal réussi à perpétuer leurs gènes.




    Le fonctionnement du cerveau et son fonctionnement biochimique sont donc faits pour que nous perdurions, et ils sont efficaces. Pour cela, il a fallu faire les apprentissages les plus adéquats au contexte dans lequel vivait notre espèce et mémoriser les comportements optimaux dans un environnement donné. Souvenons-nous que pendant des millions d’années, les nécessités basiques de l’espèce étaient la priorité absolue, voire unique : se protéger du danger, se nourrir, procréer, etc.




    Les phases de l’apprentissage sont les suivantes (Brewer, 2016) : un déclencheur provoque un comportement dont le résultat est une récompense positive (sous forme de ­dopamine), négative, ou neutre. En fonction de la ­récompense reçue, le déclencheur provoquera par la suite, la prochaine fois qu’il se produira, un type de comportement A ou un type de comportement B. Dans le cas d’une récompense positive, on cherchera à reproduire le comportement pour avoir à nouveau cette récompense positive. Une fois ce comportement face à un déclencheur, stimulus donné, intériorisé par force de l’habitude, c’est-à-dire à force de répétition, il pourra devenir une réaction automatisée et le déclencheur provoquera parfois des réponses physiques automatiques, déclenchant une libération de dopamine.




    Un lien sera donc fait entre stimulus et plaisir qui provoquera la répétition du comportement. Comme le disent Berridge, Robinson et Aldridge (2009) « Une fois que les signaux liés aux récompenses sont appris, ces signaux prédisent les récompenses qui leur sont associées et déclenchent en outre un “désir” de motivation pour obtenir les récompenses. » Au-delà, en cas de problème, de soucis, de frustration, etc., on cherchera à reproduire un comportement dont la récompense est positive pour faire diminuer ou contrepeser l’émotion négative, problème, soucis, etc.




    Ce comportement pourra par la suite devenir compulsif. Ainsi, si on voit de la nourriture, l’instinct nous poussera à saisir l’opportunité et à manger, ce qui nous donnera de l’énergie et du plaisir par la création de dopamine. Ce processus se transforme petit à petit, à force de reproduction du comportement, en réaction automatique à la vue de l’opportunité : dès que l’on voit de la nourriture, on se jette dessus. Par la suite, à la moindre frustration ou petit souci, on pourra chercher à contrebalancer notre état émotionnel négatif en mangeant, la nourriture (et surtout le sucre) nous donnant une sensation de plaisir atténuant l’état négatif antérieur. Répéter cette réaction, en créant un lien automatique entre « je me sens mal » donc « je mange », pourra provoquer par la suite un comportement compulsif et l’addiction. C’est l’un des aspects du phénomène de craving décrit par Brewer (2017) et qui explique en partie la plupart des addictions : tabac, nourriture, etc.
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