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    INTRODUCTION

    CONNECTÉS ET HEUREUX, C’EST POSSIBLE

    
      Les écrans et leurs contenus (smartphones, tablettes, réseaux sociaux, séries télévisées, jeux vidéo, Internet, etc.) ont des effets paradoxaux : selon la manière dont on les utilise et ce qu’on regarde, soit ils peuvent rendre « addicts », intensifier le stress, l’anxiété, la déprime, augmenter le poids, les risques d’insomnie et d’accidents cardiovasculaires, soit ils peuvent améliorer la santé physique, les capacités d’attention, diminuer le stress, permettre d’être mieux dans sa peau et de gagner en bien-être à long terme. Les récentes recherches scientifiques montrent des résultats surprenants, tant positifs que négatifs sur notre bien-être et nous permettent de tirer des enseignements très concrets, non pas pour se séparer des écrans, mais pour qu’adultes et adolescents les utilisent à meilleur escient.

      Internet, smartphone, télévision sont omniprésents dans notre société, à tel point qu’au cours de notre vie, regarder et interagir avec les écrans est devenu, pour la plupart d’entre nous, notre première occupation en dehors du sommeil : près d’un tiers de notre vie éveillée, sans compter le temps passé devant des écrans pour le travail. Cette omniprésence des médias numériques ne nous quitterait pas tout au long de la journée puisque, par exemple, on consulterait son smartphone en moyenne toutes les six minutes.

      Les médias mobiles ont mis à la disposition de tous, partout et à tout moment des informations, des divertissements, des communications interpersonnelles : ils nous donnent la possibilité de rester en contact en permanence avec les autres, nous offrant ainsi un plus grand sentiment d’appartenance et de « reliance sociale », pas toujours réel il est vrai. Avec le développement des jeux numériques et des divertissements interactifs, les médias digitaux attirent un public toujours plus jeune. L’âge des premiers usages des écrans ne cesse de diminuer chez les enfants, les amenant à en faire une véritable habitude dans leur vie naissante. En outre, les pratiques se sont complexifiées avec l’apparition des usages en multitâche. Le mobile est, entre autres, souvent consulté en plein milieu d’une tâche de travail ou en parallèle du visionnage de la télévision.

      Face à cet envahissement massif du digital, des scientifiques ont commencé à mener des études pour mieux en comprendre les effets sur la santé physique et psychologique des enfants, adolescents et adultes mais aussi plus généralement sur le bien-être des populations. Un grand nombre de recherches ont mis en évidence des effets et relations délétères, comme l’apparition, depuis une dizaine d’années, de phénomènes ressemblant à de l’addiction à Internet, aux jeux vidéo et au mobile, des troubles anxieux et dépressifs en lien avec les usages fréquents des réseaux sociaux, du stress digital, de la nomophobie (c’est-à-dire de l’anxiété liée au risque d’être sans mobile ou que ce dernier soit inopérant), de la FOMO (Fear Of Missing Out, peur de manquer quelque chose d’important sur les réseaux sociaux), un développement de l’isolement social, de l’hyper-narcissisme et de la jalousie numériques, un accroissement du cyberharcèlement, une augmentation du surpoids et de l’obésité, des troubles de l’attention, du sommeil et de l’audition.

      Les journalistes se sont immédiatement emparés des résultats et on ne compte plus aujourd’hui le nombre d’articles et reportages qui tirent la sonnette d’alarme. Sont également apparus des séjours de désintoxication numérique (digital detox) au téléphone mobile, aux jeux vidéo ou à certains contenus numériques où, pendant quelques jours, on redonne aux personnes le goût de vivre loin du digital, en les orientant vers d’autres centres d’intérêt.

      Récemment, des progrès dans la connaissance scientifique ont été réalisés grâce au développement de méthodes d’études plus rigoureuses et précises, comme des enquêtes sur de larges populations et sur de longues périodes (enquêtes longitudinales), des expérimentations menées sur des individus dans leur vie quotidienne ou en milieu contrôlé, par exemple en utilisant les outils des sciences du cerveau, les neurosciences, telle l’imagerie par résonance magnétique (IRM), etc.

      
        Bonne nouvelle : les écrans peuvent améliorer notre bien-être !

        Cependant, ces effets et processus sont plus complexes qu’on ne le pensait au départ. En effet, si les premiers travaux scientifiques montraient qu’un usage abusif d’Internet, du mobile ou des réseaux sociaux était significativement lié à une altération du bien-être et, dans certains cas de la santé psychologique, les récentes recherches mettent également en évidence la présence de nombreux effets bénéfiques. Elles seraient même capables d’expliquer à quelles conditions et pourquoi. Par exemple, les personnes qui utilisent les réseaux sociaux pour communiquer activement avec les autres voient leur bien-être s’améliorer, à la différence de celles qui les utilisent passivement, essentiellement pour regarder les profils, posts et stories des autres. Nous parlerons de ces nombreux travaux scientifiques qui ont montré que les médias, notamment numériques, peuvent générer des émotions positives, apaiser nos émotions négatives, permettre de récupérer des ressources en cas de fatigue et de stress contribuant ainsi à accroître le bien-être. De même, avec le numérique se sont développés des dispositifs qui favorisent la santé et le bien-être. Nous parlerons, entre autres, des effets positifs des groupes de soutien en ligne chez ceux qui souffrent de problèmes de santé, des serious games et exergames, ces jeux vidéo qui nous permettent, en jouant, de mieux nous soigner, d’apprendre de bons comportements pour notre santé et de faire de l’activité physique. Plus surprenant, de récentes recherches mettent en évidence les effets favorables de certains divertissements, comme regarder des films ou des séries télévisées, sur un type particulier de bien-être à long terme, le bien-être eudémonique. Ils nous offrent la possibilité de renforcer nos forces de caractère et de donner davantage de sens à notre vie. C’est par exemple le cas des séries à succès comme La casa de Papel ou The Walking Dead, où les actions des héros sont parfois moralement discutables, ce qui incite les récepteurs à questionner les valeurs des personnages principaux pour, finalement, mieux réfléchir sur leurs propres valeurs et le sens de leur vie. Ce questionnement serait, à long terme, bénéfique pour le bien-être.

        Depuis l’apparition des études sur les médias, il y a plus de cinquante ans, les courants de recherches s’étaient plutôt penchés sur les effets négatifs, comme les impacts délétères des images violentes1, des vidéos pornographiques2, de la publicité et des propagandes médiatiques3,4, des jeux vidéo5, des stéréotypes médiatiques ethniques et de genre6, des images idéalisées du corps7, d’un média dans sa globalité8 ou sur un public spécifique, souvent les plus jeunes9,10,324. La dernière décennie de recherches est donc davantage marquée par le développement de travaux se focalisant sur le rôle positif des médias sur le bien-être11.

      

      
      
        Les objectifs de cet ouvrage

        L’objectif de ce livre est double. Premièrement, il dresse une synthèse des récentes recherches scientifiques sur les liens entre, d’une part, les médias numériques et leurs utilisations, et d’autre part, le bien-être et la santé psychologique et physiqueA. Les médias numériques dont il sera question sont principalement les smartphones, tablettes, ordinateurs, consoles de jeux vidéo et télévision numérique, c’est-à-dire les technologies de l’information et de la communication avec lesquelles nous interagissons via un écran. Elles sont bien sûr indissociables des fonctionnalités et contenus auxquels elles nous permettent d’accéder : communiquer sur les réseaux sociaux, surfer sur Internet et interagir avec les médias sociauxB, jouer à des jeux vidéo, regarder des séries, divertissements et émissions télévisés, acheter en ligne, prendre des photos, pratiquer du multitâche, etc. Quels sont leurs effets et liens avec le bien-être et la santé ? Comment se passent concrètement les mécanismes en jeu, pourquoi et comment les écrans nuisent-ils à notre bien-être ou agissent-ils favorablement ? Quels facteurs psychologiques et sociaux interviennent alors ? Nous établirons un état des lieux des connaissances scientifiques sur ces questions. Nous entendons par scientifiques les études menées rigoureusement avec notamment le souci de la preuve.

        Deuxièmement, à partir des connaissances scientifiques, nous souhaitons aller plus loin en proposant des pistes concrètes pour mieux utiliser les multiples écrans qui sont aujourd’hui à notre disposition et dont le nombre ne va cesser de croître au cours des prochaines années. Comment peut-on vivre aujourd’hui avec ces écrans, utiliser toutes leurs fonctionnalités et bénéficier de leurs apports, en préservant voire en améliorant notre santé et notre bien-être ? Si des lecteurs pensent être déjà sujets à certains troubles comme du stress, de l’anxiété ou une dépendance causés par les usages peut-être excessifs des réseaux sociaux, des smartphones, de certains contenus disponibles sur Internet, des jeux vidéo, etc., ils trouveront dans cet ouvrage des conseils pratiques pour les aider à retrouver un plus grand bien-être. Les lecteurs ne ressentant pas ou peu ce type de troubles disposeront également de préconisations concrètes pour mieux utiliser les médias numériques afin de se protéger ou de protéger les personnes de leur entourage, comme les adolescents, et prévenir certains problèmes psychologiques. Les recommandations que nous donnerons seront plus élaborées que la simple déconnexion parfois prônée dans des articles grand public. En effet, il est, aujourd’hui, particulièrement difficile de se séparer des médias numériques et des technologies de la communication. En revanche, à partir des travaux scientifiques expliquant les différents effets individuels et sociaux, il devient possible d’apprendre à mieux utiliser ces outils pour mieux nous guider vers le bien-être dans le monde digital.

      

      
      
        Développer notre intelligence numérique

        Avec l’arrivée des technologies de l’information et de la communication, on assiste ces deux dernières décennies à un bouleversement massif de notre environnement quotidien : c’est toute la société qui se digitalise. Tout se modifie à une vitesse rapide, depuis notre travail quotidien jusqu’à notre vie nocturne la plus intime où notre smartphone nous accompagne. Or, un grand nombre de recherches nous montrent que notre adaptation psychologique à cette évolution rapide est lente. Nous n’avons jamais appris à bien utiliser les outils numériques. Le résultat est implacable : si les technologies de l’information et de la communication apportent de nombreux bénéfices, elles provoquent également des effets psychologiques négatifs chez ceux qui n’arrivent pas à s’y adapter correctement. C’est le signe d’un dysfonctionnement de l’intelligence humaine actuelle, encore trop peu capable d’adapter nos fonctions psychologiques et nos comportements à ce nouvel environnement digital.

        Or, depuis l’aube de l’humanité, c’est grâce à cette intelligence que l’Homme a su s’adapter à l’évolution de son environnement. L’intelligence est la capacité que nous avons à comprendre et à apprendre afin de nous adapter à des situations nouvelles. Pour diminuer les troubles liés aux mauvais usages du numérique, nous, humains, devrons donc accroître notre « intelligence numérique ».

        Nous appelons « intelligence numérique » la capacité à comprendre et apprendre afin de mieux s’adapter (sur le plan des comportements, des pensées et des affects) à l’environnement numérique en mutation permanente, pour utiliser de manière optimale et en fonction de ses objectifs les fonctionnalités des technologies de l’information et de la communication digitales, tout en préservant voire en améliorant sa santé psychologique, physique et son bien-être à court et à long termes. L’intelligence numérique intègre des compétences spécifiques. Elle inclut les capacités à accéder aux médias et à leurs contenus (notamment savoir utiliser, sur le plan technique, ordinateur et smartphone), à analyser, comprendre et évaluer de manière critique leurs différents contenus, ainsi qu’à produire des messages et à interagir en situation de communication dans des contextes variésC. Dès lors, comment améliorer son intelligence numérique ? Cet ouvrage propose des pistes dans ce sens.

      

      
      
        Qu’est-ce que la santé psychologique et le bien-être ?

        Selon l’Organisation mondiale de la santé, la santé psychologique est « un état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté. Dans ce sens positif, la santé mentale est le fondement du bien-être d’un individu et du bon fonctionnement d’une communauté. La santé et le bien-être mentaux sont indispensables pour que l’être humain puisse, au niveau individuel et collectif, penser, ressentir, échanger avec les autres, gagner sa vie et profiter de l’existence »D.

        Or, un grand nombre de travaux scientifiques montrent que les médias digitaux, utilisés de manière excessive ou problématique, sont liés à une altération de la santé, entre autres à des troubles mentaux. Un trouble mental est un syndrome caractérisé par une perturbation cliniquement significative de la cognition (c’est-à-dire des pensées) d’un individu, de ses émotions ou de son comportement. Il est le plus souvent associé à une souffrance ou une altération importante des activités sociales, professionnelles ou des autres domaines importants du fonctionnement (APA 2015, DSM 5E, p. 22).

        Si le bien-être fait donc intrinsèquement partie de la conception actuelle de la santé physique et psychologique, sa définition et les manières de l’atteindre, surtout, sont loin d’être simples ! A priori, la notion de bien-être est assez proche de celle de bonheur, défini comme un état complet et durable de satisfaction, de sérénité et de plénitude. Cependant, devant les difficultés à objectiver la notion de bonheur, les scientifiques préfèrent parler de bien-être.

      

      
      
        Les deux types de bien-être et une composante sociale

        Depuis une quinzaine d’années, la psychologie positive, véritable discipline scientifique s’intéressant au « bonheur », a fait des avancées majeures dans l’étude du bien-être12. Une tradition philosophique remontant à la Grèce antique, distingue d’abord deux types de bien-être : le bien-être hédonique et le bien-être eudémonique. La proportion et l’importance de chacun des deux types de bien-être dans le « bien-être total » varient évidemment selon les individus13.

        
          Le bien-être hédonique

          Également appelé bien-être subjectif, il est atteint lorsque l’on ressent un maximum d’émotions positives et de plaisir. Dans la conception hédonique, le bien-être aurait trois grandes composantes : premièrement, la présence d’affects et d’émotions positifs ; deuxièmement, l’absence d’affects et d’émotions négatifs ; troisièmement, la satisfaction globale de la vie14.

          Ainsi, ressentir le plus souvent possible des expériences émotionnelles positives nécessite de diminuer, autant que faire se peut, les expositions aux situations qui génèrent inutilement émotions négatives et stress. Ensuite, de vivre des situations qui génèrent des émotions positives, comme c’est le cas quand on s’expose à des contenus médiatiques, films drôles, jeux vidéo ou documentaires divertissants. Enfin, de développer des compétences de « bonne gestion de nos émotions », afin d’accroître notre capacité à toujours mieux et rapidement les identifier, les comprendre, les exprimer, les réguler et les utiliser pour mieux s’adapter aux différentes situations. Ce type de compétences est également connu sous le terme d’« intelligence émotionnelle »15.

          Un nombre considérable de travaux scientifiques montrent effectivement que maintenir un état affectif positif est important pour la santé et le bien-être. Les individus d’humeur positive ont une plus grande efficacité personnelle dans de nombreux domaines de leur vie16, s’auto-évaluent plus favorablement17, peuvent plus facilement résoudre des problèmes complexes, sont plus créatifs18 et se sentent davantage en relation avec les autres19. Les personnes qui ressentent plus souvent des expériences émotionnelles positives sont plus optimistes dans la vie20 et sont également plus résilientes, c’est-à-dire font davantage face aux problèmes21. En vivant des expériences émotionnelles positives, les individus réduisent plus facilement les influences néfastes du stress et des émotions négatives, à la fois sur leur santé psychologique et sur leur santé physique22. Dans cet ouvrage, nous expliquerons comment et sous quelles conditions les contenus et pratiques médiatiques améliorent ou altèrent notre bien-être hédonique.

        

        
          Le bien-être eudémonique

          Le terme eudémonique peut être attribué à la philosophie antique et renvoie notamment aux travaux d’Aristote. En comparaison avec le bien-être hédonique qui vise le résultat, le bien-être eudémonique est davantage axé sur les processus, ce qui signifie qu’il s’agit plus d’un mode de vie que du résultat d’une action ou d’une expérience. Trois grands déterminants mènent sur la voie du bien-être eudémonique23. Dans ce livre, nous examinerons systématiquement les liens entre les médias numériques et ces trois déterminants.

          
            
              L’engagement dans des activités intéressantes, passionnantes, incitant à se dépasser pour réaliser des défis. Ces activités peuvent conduire à vivre des expériences de flow, soit une « expérience optimale » caractérisée par un sentiment d’absorption totale dans l’activité, avec une intense concentration agréable, un sentiment de plénitude et un sentiment de maîtrise et de savoir-faire24. Par exemple, le flow est atteint en jouant à un jeu vidéo passionnant. L’engagement est d’autant plus fort et a d’autant plus d’impact sur notre bien-être qu’il concerne des activités que nous avons nous-mêmes choisies, liées à nos valeurs personnelles et à des projets qui donnent du sens à notre vie.

            

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

            

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

            

          

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

        

        
          Une composante plus sociale du bien-être

          Le bien-être, considéré globalement, est également lié aux relations sociales positives et constructives que nous établissons avec les autres et au soutien social qu’ils peuvent nous apporter. Les personnes qui cultivent des relations sociales de qualité, qui se sentent proches des autres et leur expriment explicitement leur gratitude ont une meilleure estime d’elles-mêmes et une plus grande impression que leur vie a du sens12. Les relations sociales constructives ne sont pas liées au nombre « d’amis », mais sont davantage fondées sur la « qualité » des relations, l’altruisme, la véritable coopération, l’entraide et la solidarité. Elles permettent en outre d’avoir, en retour, du soutien social en cas de nécessité. Nous expliquerons dans quels cas les communications et relations que nous établissons sur Internet et les réseaux sociaux nous permettent de bénéficier de ces effets psychologiques positifs. Par exemple, une personne peut être relativement isolée socialement dans la vie « réelle » (c’est-à-dire hors ligne) mais en interaction avec beaucoup d’autres « amis » sur les réseaux sociaux numériques. Est-ce tout de même positif pour son bien-être ? On sait également que dans certains cas, les réseaux sociaux favorisent des processus de comparaison aux autres. Or, plus on se compare aux autres et plus on souffre de troubles anxieux, voire dépressifs. Nous expliquerons comment s’en protéger.

          Ainsi, nous montrerons comment les médias et la communication digitale favorisent ou altèrent les différents types de bien-être. Nous commencerons, dans le chapitre 1, par les réseaux sociaux. Selon ce que nous y faisons, notre niveau de bien-être serait bien différent. Nous expliquerons pourquoi, utilisés activement, les réseaux sociaux sont bénéfiques pour l’image de soi ou pour développer de bonnes relations sociales. Au contraire, utilisés passivement, ils contribuent à nous faire ressentir anxiété et jalousie. Plus on y passe du temps et plus on ressent un sentiment de solitude et même les symptômes de la dépression. Dans le deuxième chapitre, nous indiquerons pourquoi nous sommes si attachés à notre smartphone, pour le meilleur et pour le pire. Pourquoi il est aussi source d’anxiété, qu’il est évidemment possible de canaliser.

          La surcharge numérique génère toujours davantage de stress, y compris, et cette observation a été faite récemment, en dehors de la sphère professionnelle. Dans le chapitre 3, nous expliquerons par exemple ses liens avec la FOMO, cette peur de rater quelque chose. Pourquoi stress et FOMO sont-ils si élevés chez certaines personnes alors que d’autres semblent plus épargnées ? Le chapitre 4 est consacré aux usages excessifs d’Internet : sont-ils de véritables addictions ? Qu’en disent les récentes recherches ? Nous indiquerons notamment comment plates-formes et applications sont aujourd’hui conçues pour rendre les usagers les plus dépendants possibles…

          Avec les technologies de la communication et Internet, nos performances intellectuelles se trouvent modifiées. Nous synthétiserons, dans le chapitre 5, les recherches portant sur le multitâche et l’apparition de la « mémoire transactive », en donnant des conseils pour améliorer les performances cognitives lorsque, par exemple, on utilise son mobile en parallèle d’une tâche de travail.

          Le bien-être étant évidemment lié à la santé physique, nous indiquerons, dans le chapitre 6, comment gérer ses différents écrans pour prévenir le surpoids, l’obésité ou les troubles du sommeil. Nous parlerons également de jeux vidéo bénéfiques pour la santé. Les écrans proposent de nombreux divertissements (vidéos drôles, séries télévisées, films, jeux vidéo…) dont les effets positifs sur le bien-être hédonique et eudémonique ont été scientifiquement démontrés depuis peu de temps. Le chapitre 7 s’intéressera à leurs effets favorables sur le bien-être hédonique à court terme. Le chapitre 8 analysera plus en profondeur les impacts à long terme de certains de ces divertissements, notamment les films et séries, sur le bien-être eudémonique. Enfin, dans la conclusion nous détaillerons les trois processus qui nous semblent fondamentaux pour développer son intelligence numérique aujourd’hui et accéder à plus de bonheur à l’ère digitale.

          Tout au long de l’ouvrage, plusieurs encarts développeront également les recherches scientifiques liées à certaines pratiques emblématiques de la communication digitale : le cyberharcèlement, les selfies, le phubbing, les effets positifs des serious games et des exergames, les réseaux sociaux et les adolescents, le buzz et les actualités dramatiques sur les médias sociaux et les digital detox.

        

      

      

  




  
    Notes

    
      Introduction : connectés et heureux, c’est possible

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

      

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

      

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

      

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

      

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