Cyberdependance
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Qu'est-ce que la cyberdépendance?

On définit l'utilisation problématique d'Internet et des nouvelles technologies comme
étant une utilisation des technologies ou des moyens de communication offerts par
Internet qui engendrent des difficultés chez lindividu. Cette surutilisation amenerait
un sentiment de détresse et des difficultés au niveau psychologique, social ou
professionnel. Certains criteres doivent étre considérés dans I'examen de linteraction

entre 'humain et la technologie.

Prédisposition

Pensées récurrentes ou envahissantes
concernant la derniere séance d'Internet ou
anticipation des séances a venir. Impression
d'apaisement ou d'engourdissement
euphorigque. Besoin d'augmenter la quantité
de temps consacré a l'activité pour obtenir
les mémes effets. Eprouver un sentiment
de vide intérieur ou étre irritable. Conflit
avec son entourage. Efforts répétés, mais
infructueux pour contréler ou réduire le
temps passé en ligne.

Symptome physique

Syndréome canal carpien, Sécheresse des yeux,
Maux de téte, migraines, Maux de dos, mauvaise
alimentation, insomnie, modification du sommeil,
négligence de I'hygiene

Symptome psychologique

Sentiment de bien-étre, soulagement, euphorie,
Pensées obsédantes, Sentiment de vide ou
dirritabilité si connexion impossible , connexion
impossible , Culpabilité, honte Diminution de
lintérét et du temps consacré a d'autres activités,
Difficultés relationnelles, isolement

COMMENCONS MAINTENANT!

En diminuant le temps d'écran par jour; en installant des alarmes pour arréter; en
instaurant un contréle parentale pour le WIFI; en augmentant son estime et sa confiance en
soi hors ligne; en essayant de nouvelles activités pour changer de routine.

source: UL - Université Laval - Centre d'aide aux étudiants (ulaval.ca)
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