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Offre de service au CRDM

• Programme jeunesse: jusqu’à 18 ans pour la 
cyberdépendance (25 ans pour toxicomanie)

- MATJM: mandat régional d’évaluation et de 
référence dans les milieux internes ou en externe

- Suivi individuel pour l’entourage
• Programme jeu et cyberdépendance: 18 ans et +
- Suivi individuel et groupe de soutien pour les 

personnes qui ont une cyberdépendance
- Suivi individuel et groupe de soutien pour 

l’entourage
Référence du réseau: suite à une discussion de cas 
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Questionnements:

• Complexité des profils: difficile de démêler les 
dynamiques familiales et les problèmes de santé 
mentale:

- risque de retarder le bon traitement
- risque de pathologiser
- phénomène transitoire?

• Peut-on parler de cyberdépendance…
- pour les personnes qui ont un TSA?
- dans le cas de la pornographie ou cybersexe?

• Le manque de repères face à un phénomène en 
émergence / fossé intergénérationnel?
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• Comment tracer la ligne entre usage normal et 
usage problématique ?

ÉVALUER LA CYBERDÉPENDANCE
Internet Addiction diagnostic Questionnaire
La difficulté d’évaluer la cyberdépendance
Les symptômes physiques et psychologiques
Utilisation d’Internet associée à la cyberdépendance
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Internet Addiction diagnostic Questionnaire (Young 
1996) traduction: Khazaal, Billieux, Thorens, Khan,Loutati et al., 2008 (dans 
Bonnaire, Verascon 2010)
1. Vous sentez-vous préoccupé par internet (en pensant à 

votre dernière activité sur le Net et en anticipant votre 
prochaine session)?

2. Éprouvez-vous le besoin de naviguer sur le Net pendant 
des périodes de plus en plus longues avant d’être rassasié?

3. Avez-vous tenté à plusieurs reprises et sans succès de 
limiter, contrôler ou arrêter votre utilisation d’internet?

4. Vous sentez-vous fatigué, épuisé, déprimé ou irritable 
lorsque vous tentez de limiter ou arrêter votre utilisation 
d’internet?

8

Internet Addiction diagnostic Questionnaire (suite)

5. Restez-vous sur le Net plus longtemps que ce que vous 
aviez prévu au départ?

6. Avez-vous mis en danger ou risquez-vous de perdre une 
relation significative, un travail, une opportunité de carrière 
ou d’affaire à cause de votre utilisation d’internet?

7. Avez-vous menti à votre famille, votre thérapeute ou 
d’autres personnes afin d’avoir plus de temps pour utiliser 
internet?

8. Utilisez-vous internet pour vous évader et échapper à vos 
problèmes ou à des émotions négatives (abandon, 
culpabilité, anxiété, déprime)?
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Stratégie 
d’adaptation 

problématique

Mauvaise
gestion du 

temps

Symptôme d’un 
autre problème de 

santé mentale?
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La difficulté d’évaluer la cyberdépendance
• Il faut que ça perdure au moins 6 mois, (OMS 1 an)
• Il faut regarder l’usage personnel/non essentiel
• Pas de seuil clinique vs le nombre d’heure, or il faut 

considérer la « dette de temps » et les conséquences 
associées (pire à l’adolescence, période 
développementale importante)

• Incapacité de contrôler l’usage d’Internet: la personne a 
tenté sans succès de se limiter or souvent la personne 
n’a jamais essayé de diminué

• Il y a des conséquences négatives associées or parfois 
elles sont à plus long terme et le jeune ne les voit pas

• Sentiment de détresse or pas toujours!
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Symptômes physiques et psychologiques
• Syndrome canal carpien
• Sécheresse des yeux
• Maux de tête, migraines
• Maux de dos
• Mauvaise alimentation
• Insomnie, modification du 

sommeil: café, boissons 
énergétiques

• Négligence de l’hygiène

• Sentiment de bien-être, 
soulagement, euphorie

• Pensées obsédantes
• Sentiments de vide ou 

d’irritabilité si connexion 
impossible

• Culpabilité, honte
• Diminution de l’intérêt et 

du temps consacré à 
d’autres activités

• Difficultés relationnelles, 
isolement
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Utilisation d’Internet associée à la cyberdépendance
Adultes
N=57 
dans 8 
CRD

Contenus/Applications (non exclusif) Jeunes 
Virtuados
N=80
14-17ans

58% Jeux de rôles massivement multi-joueurs 
(MMORPG)

67,5%

35% Sites de divertissement (You Tube, Tou.TV, etc.) 31,3%

30% Bavardoirs, clavardage (MSN, AOL) 15%
26% Réseaux sociaux (Facebook, Twitter, etc.) 23,8%
25% Sites à caractères sexuels 7,5%
19% Blogues
7% Consoles de jeux vidéo en réseau (X-box Live, PS3) 30%
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QUELLES CIBLES POUR 
L’INTERVENTION?

Quelle posture adopter?
1. Réduire le temps passé sur les écrans
2. Combler les besoins de base
3. Comprendre la relation avec la dépendance
4. Impliquer les membres de l’entourage
5. Se réengager dans le monde hors-ligne
Outils d’intervention

14

Quelle posture adopter?

• Ouvrir le dialogue en demeurant ouvert et en 
s’intéressant à ce que la personne fait sur Internet

• Reconnaître les aspects positifs (bien-être, 
socialisation, divertissement, sentiment d’être bon)

• Garder en tête d’autres causes possibles aux 
difficultés et prendre la porte que le personne nous 
ouvre 

• Aider la personne à réfléchir et à se questionner
• Faire part de nos observations de façon neutre, 

sans jugement
• Prendre son temps, éviter les solutions trop rapides
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1.Réduire le temps passé sur les écrans
• Identifier les applications ou les sites qui sont les 

plus problématiques, selon le contexte ou l’heure 
du jour, et tenter de commencer la diminution de 
temps en fonction de cela

• Défaire la routine liée à l’utilisation d’Internet
• Commencer par les choses importantes avant de 

s’amuser sur Internet
• Utiliser un cadran ou une alarme pour rappeler le 

temps qui passe
• Limiter les incitatifs : désactiver les notifications sur 

le téléphone, aviser nos proches des périodes où 
on est occupé, fermer l’ordi en se couchant le soir, 
pas de téléphone dans la chambre 
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Certaines personnes décident par elles-mêmes
d’essayer certains moyens de limiter l’accès ou de voir 
le temps passé sur Internet. Cela peut être tenté, 
comme une expérience, en évitant autant que 
possible d’impliquer l’entourage.
• Contrôle parental: avec Windows, Vidéotron, Aobo, 

et Rogers. Unglue pour Ipad, Iphone et Ipod.
• Voir le temps passé: App detox ou Shut app pour 

Androïde, Moment-Screen Time tracker pour 
système iOS

• Pour MAC: Self-control
• Pour Windows: Airytec Switch Off
• Pas de wi-fi la nuit
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2. Combler les besoins de base

• Favoriser une routine de sommeil: limiter les 
stimulants, activité calme avant le coucher, revenir 
à un rythme de jour

• Améliorer l’alimentation: déjeuner, pause pour 
dîner, ne pas manger devant l’écran, souper en 
famille, 3 repas par jour, nourriture de qualité

• Santé: étirements, s’assurer d’avoir une bonne 
posture ou une bonne chaise, pas d’ordi dans le lit, 
prendre sa médication
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3.Comprendre la relation avec la dépendance

• Explorer l’ambivalence face au changement
• Tenter de comprendre la fonction du 

comportement, les besoins comblés par l’utilisation 
d’Internet et les besoins non comblés dans la vie de 
la personne

• Identifier le pattern, le cycle, les moments où la 
personne tombe dans une mauvaise utilisation 
d’internet

• Identifier les pensées facilitatrices, les justifications, 
les rationalisations et à l’inverse les pensées qui 
donnent du contrôle
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4. Impliquer les membres de l’entourage:

• Démystifier la cyberdépendance: est-ce de la 
dépendance ou autre chose

• Comprendre les attitudes qui nuisent ou qui aident 
à la personne

• Travailler la communication, sortir des non-dits
• Solliciter la collaboration à l’élaboration d’un plan 

de match, à définir quelles balises
• Voir les gestes posés, les progrès
• Réduire les irritants pour l’entourage
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5. Se réengager dans le monde hors-ligne

• Faire un séjour interne
• Diminuer ou arrêter la consommation
• Retourner à l’école, rencontrer une conseillère en 

orientation, se trouver un emploi, suivre un 
programme au Carrefour jeunesse emploi

• Faire du bénévolat, réinsertion sociale, PAAS Action
• Rencontrer un conseiller pédagogique à l’école
• Se mettre en forme: cours, gym, activité physique
• Renouer avec des activités: DnD, GN, meetup
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Outils d’intervention

• Exercice de pleine conscience: pour entrer en 
contact avec mes sensations physiques et mes 
pensées (me reconnecter), éviter l’automatisme 
d’aller sur Internet, prendre un recul

• Pratiquer la défusion des pensées: reconnaître une 
pensée pour ce qu’elle est (une pensée et non un 
fait) afin de mettre une distance entre la pensée et 
l’émotion qu’elle engendre. 

• Lien entre pensées et passé sur la perception du 
monde

23

Outils d’intervention
• Fiche d’auto-observation: pensées et émotions 

avant/pendant et après. Noter la durée de connexion 
prévue et réelle

• Présenter les principales distorsion cognitives
• Exercice de pleine conscience: pour entrer en contact 

avec mes sensations physiques et mes pensées (me 
reconnecter), éviter l’automatisme d’aller sur Internet, 
prendre un recul

• Pratiquer la défusion des pensées: reconnaître une 
pensée pour ce qu’elle est (une pensée et non un fait) 
afin de mettre une distance entre la pensée et 
l’émotion qu’elle engendre. 

• Lien entre pensées et passé sur la perception du monde
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Thèmes à aborder
• Différences univers en ligne et hors ligne: l’anonymat, la 

proximité/distance, l’appartenance, les  attentes, la pression 
sociale, l’authenticité ou la superficialité des relations, 
réalité ou fantaisie, l’inhibition ou la désinhibition

• Transition à l’âge adulte: choix d’étude ou de travail, 
injonctions sociales ou familiales, devenir adulte, 
autonomisation/responsabilisation

• Enjeu de différenciation: culpabilité ou angoisse à se 
séparer, départ de la maison

• Masculinité: c’est quoi être un homme, quels sont mes 
modèles et mes contre-modèles, comment j’exprime mon 
élan vers l’autre, comment s’exprime ma sexualité

• Vide identificatoire: comment je me définis, chercher 
l’attention et la valorisation, appartenance
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Site web: www.dependancejeu.org
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Écueils cliniques
• Absences motivées et non motivées
• Difficile de maintenir la motivation lorsque les 

conséquences s’amenuisent
• L’ambivalence une période anxiogène de grande 

vulnérabilité psychologique
• Ils manquent parfois d’intériorité, de présence à 

soi: reprendre contact par les sens, puis distinguer 
les émotions

• Sortir de la zone confort ce n’est pas facile. Élargir 
cette zone graduellement

• Référer pour les problèmes sous-jacents ex: histoire 
d’abus sexuels ou de violence

27

Conclusion
• Voir ce qu’il y a d’unique en chaque personne, voir la 

relation que la personne entretient avec sa dépendance
• L’Internet fait partie de nos vies, il faut apprendre à en 

faire bon usage, il faut développer une éthique 
personnelle et sociale

• Apprendre à la personne à se mettre des limites plutôt 
que d’imposer des limites de l’extérieur

• Prendre le temps d’installer autre chose et processus 
de deuil de certaines applications

• Ne pas diaboliser Internet, pour certains ce sera leur 
salut

• ATTENTION de ne pas être normatif
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Merci à tous les usagers qui nous nourrissent avec 
leurs expériences personnelles et qui me permettent 

de me tromper
Merci à la Fondation CRDM d’avoir pu rendre possible 

le groupe de soutien pour les cyberdépendants

www.fondationcrdm.org/
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