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PSYCHOLOGUE CLINICIENNE, SPECIALINTE L LA PRI
J— EXCHARGE DE EANMIETE ELLE S COERDE LECENTRE
PIE TRATEMERT DU STRESS ET DE PANXIET=S, A LY

IL EXISTE UNE VRAIE
DEPENDANCE AU

SMARTPHONE

Presque foart le monde willlses

un smeTEEene. & paril

de quenc oo compertamant

eii-ll comidirs cammes

pathalogegie T
Les pens qul congulent wn peycho
logee & [oni rarement parce qu'iks
vt eim s aver leur e phone. (B
bt fomi pluict pour des problemes
'mnxifee ou de dépresiios E et
ail cowirs de la iheraple gue & de
couvte pacfus gulih souffeent dhin
eromisle du eomporEmens Vis-i-vis de
e portabbe. car beur addiccion, ou
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dépendance, sy smanphone (pou)
o, les diekin tormes soai dquive
lents) représeme un < e 8
mamien = de la pathakyghe qui les a
imornds b omon cebhdper,  Souner

e promr toute addiction, 1e per

mnne ['en 0 pEs codssionos of de

lifcle de Falide mallveesii, |.||.|:1.|||J
i i longremys go'ele presenis
ihss comparterments problémanigues.
En 2002 & Lyon [ai Fenude aver une
redlingue um ceine g TTHiemen d
icres ot e lanxeesd, Bals e'ese 8 pan

tir de 2010 que j#l commence b ob
sV e pomgeTEmMEnTE = pathobs
gijuess & Dégand du smarplone. Liss
pateens e servaient de fagon exces
HVE, SUROUE paut crmer beur nnadEid
vl 5 dlistradre die lours dmetnns desy
primbiles. O Tiil consacd gua utilisa
tomn iy reltphane e Faisni qutageni

ook e psdlerie Dhagps g jaagaong
ke smartphone deviast parksis wn ol
il s cennraphudbque - gul vien s

T I AR s pers (e denmoyes
d'Bare seiel, da ncerioude. .. ), mois sl
ar Fuapllse o, || sseebent Fanéd
ar cila desaimi de plag en phus difh

ctle de mbier nds dmotions

Commgnt définly une
utllizatlon excessive ¥
Felon Pengudte réalicke par bi wbinet
dlandi Delojere en 2006 supres des
Frangals (ot b Agure page 390, Jis
perOnmed Apden o2 LN 0 'S ans
copuuldien |lsir porable 26 lols pa
iRy Bl moyenes, el pour B (B
24 s, oo chiilfme aoeimne 50 i, Mais
NCNIE NE POUYGNS POy CAMAETETIaeT
Pagelicting  comprriementale  su
ermarephoirer seulsrrnit im ancinon do
frnps e nous bl consoeroms. Mo
mmenf car Folset e ane: maikd:
plicité de Fimetions of cervnirs i
seEnt poug leur tranvail, En tevnnehe,
an peirle de dépencsnce quand e k.
B perd leEnmind e d8 50 campie-
gietiit, Adme o e peale ombh fieuses
mur e smanphone, End que jo s
cupable de Pégeindre sme problime
gl e peeim partie ie e mabaom wng
i, que je ne Nerillss pas gu guod
dien, par exemple quand je s en
Tl B e s pas dipendantic)
En revanchi, [une de mes paticne

Plus on utilise son

smartphone pour

S¢ rassurer ou

apaiser une émotion

désagréable, plus on
isque de 'entretenir

et de devenir addict.

Chitre [l jreman & @b elsmge
NELR], gt est tris amieuss &
mitie bemucoap, joue § Condy Crash
iy son Srnrrphone poo e plos pet)
siet, o plus #oe obauhilée par des
s gl iournent e bl dins
phte. Cest une vale soupape o
e, et elle peut se consaoer wu jeu
citny hewres J'afilée. Mol #videm
el elde g fnat vl «Caxre pendani
oo emps- 4. e ae senr coupable d'egh
de |la eorve. Toutakoly, elle e i
e |1h_l.-|ﬁ||u'n|r':1l o IS arEndd
sfe Cent pow le probiéme de bn od
pendanee: G S mesie oo olgel
{ns L bt comsoimde ) appote
sin sokilmpemenl ol du plakds Boss
Turdisons encore ef poceae pour poa
il Py Ceie eageltienon

L personned schdictss

au amartphone woifhani-allss
inulours d'un auire trouble
paychologigue T

N, ||||.|-: .'l|:|'|cr|,|||J'l||,.|i = Cmia, cir Ir
felfphane avant @ig oAchone va
rites. il @ emvnlyd meitre I:|I‘.|I:IHI.IJIT!|I H1iH
st (gt s muos lewiaies v, e
nou 'mvoos consEmment dans neore
poche ou mocee TR, o0 G OO
nous poelions pour ainsl dite aveg
fd. 11 o woondiflonmi = de pooveads
COMPOITEMES quil e 500 pas foscd
peenl Hés & win peohiae pechido
IUE AT ST

Pour vous, Il 5 sgit Sen ol une

nddiction, comme celle vis-d-vis

d'une dregus oo de lakcool?
(i, 0 a'agh Fnddicsson. comgoree
mnentade. Mikme iloo 5050 s encme
ipemi i le Mbareiel iiogrmstgue
o aistisdagque des tronblv mentoeoy, be
RSN Ceftalnes persoine: pesseil
i smpe noTmnisl & une v
Hnbatude guaiy i wise séneabbe ddpen.
nmee. 1l sxsiste towiefols uane difle
remew v |abenal i pour vhere, an
el %F peisseT de hoine, mads {1 e
devenn difficile, socialemen e pro-
lesiprnpd e, O s [wisser e Jan
sersastphnme, Ciir il sert & tour: navl-
e Lur miemel, dsouen (sire s
visemenes i 1 banigue oo s cosirses,
aller s Jes réseaus ot juuer &9
Hgmee, tegarder ses phoma. . [ et uil
iyt melispensabibe de nowe quon.
i, ol sorte e, s il on s e
narinir pende

Alers qu'est-ce qui deéfinit la

dependance comperfemantals

By srmartphona T
Lie piesnlet critére esl la pere de
contrile s on ne pout plus s en pusser,
ni ' mmiter pour fudre auire choee, Le
Py paesd ent gkl e Snglenriear,
mifmi S0 nme pas cmeriel, Uy gt
criebre et | Tmpossibilicd &'y renomes
dam des gltbatiom  addguies
YOUT (AMEETeUSes, [T axemple pou
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Une recommandation sapplique
a loules personnes accros

au t¢léphone, voire a celles gai
ne le sont pas (encore): éteindre

les notilications! Elles sont

commc la cloche du chien de Pavloy
(ui annonce une récompense.

Et on ne peut plus s'en passer.

Enfim, infervient Iy phoss comporne
mentale: Pewsaie de remebne e
gueision son attade snven e por
pale, tessouplie wn peu e Zlees,
i |uii proposant des erercices of de
itivelles provogues

Cruels sont ces exercices 7

Pt e, posir une pemmne gl
irmmse Tennug svec sop emrphaope
¢ propose uie thérapie dexposition.
Je Liid demande de Semoser réeullére
et B Tennul, pour qu'elle se renida
Eopmple G i et i s mptrable
elle mie ditgsiners pas son Ehpsone lo
prochuiing Foy o ree s dam
o skl e o nbenane. Lie b sy e 9%hakb
TS [OSTHETVEMTE § G I
fOmpOrteEEniE ) S MIouver
oertadng Bexibilid memale = campos
lemeninbe, 54, dés quiun auje e s
sett pai ben, | Fempane de san
smartphane, @& mer A4 jLuEl oo =
COMNSCE B Je e s, i e
doft pas Gamnin o comprEmeit
mimds phutds e madmses, an adopom
des alernatives compoiemesinlis
s il ee e wdl pis L sl ol
ponge § 5o satifmde oo & don sul-doe
JasEgne powr ceite rrison goelgues
thches au patlent: sl de mnps en
wemps v Fadre bes courses sens son
léphone, le lnkser dand Lo Suisine
taue ln siple, B nen Silee du toul
[ume artitude souvent vécue eomime
irdd pesints de nod jour)... Les
exeThoes st defimis avee ohsspue
punent pour gu'ils colvespaiident gu
mileuy b e fagon e vivre

Traitefiats, ['émen une recommands-
noe importmnee A Vintestion de peeees
les persornes dépendantes oo smart-
phine, voire & celles qul pe le soan
poas {encore) : i fanit sumperdre poutes
les noeifications | Polr Seindre i
chiwti du chies die Bavlov | Car méme
&, eTHUITE, OCUS HIEITES SHCOTe = (T
prochiss de nistre portadbile, ot nosis
i llons plors 1o chercher 2 non lul
il = Wient - vors nous f cornddcnne
IS TESCTIOT £ IETE COmpDneTnend.
Il Fanst reprendre e pousdr sur Tobjet
Iy 5 dijh eing ans, dins men e

Wrvre mieoy cirs um e srressant,
| ropEsaLs cetis g s ses one

nunt les piviveiles vedudoghes Le
presmifor aar qus ke arane ineslise
rajent évitement de hos disotion:
tdsagrdables &1 provopernient des
emnotions . agreables, Fce aux due
ments dlennul ou d'orgolsse. ol se
rahat sus s smatphone. Par
exemple, dne e s mags (e sng
car som fils on lul dooee pas de oo
vidles; oile Pappells o de sune e se
sne dlildg e, B, comme em Py via,
joue, dissuter s won cmartphons
(it en genden] plisis Le daue de
déprndence o5t dlors d'iarant plos
grand guian fe sabt plus peeerseul ses
Smations désagr tables

Ma seconde Pvpothise | les nmovelles
techmlasies permettedl de conmriler
l'espace et be vempes. On fol poo, o
die ki, Do some que Doo devient
mibikirmnT i 1 fesmmdon. B laddie
tion amplifie: tous ors phémomdnes.
Pone, e thédmaple, [apprends ous

| patierEs A gdrer [ Emotinn nigs-
tiwes, 1 e Nenml et b frostrasson

Pourgual cortaines persannes
deviennent addictes e d autres
nan, alors gue Futiiisetion du
télephane peut #tre la meme *
Comrmis paur route addicton, des fac
peuiry de valnérabilisd isterdennene
Hi sort Isologigues. pechalogpuses
et ervironnementaux ;. | ompalsivicd,
la recherche de sensmtions, lnasb-
litd e¢motiommedle... Made auen les
trodibibes-de Tarnddté et de Mumner,
le deéfficlh damrention avee Lyperacl
witd et lo déprewion; four cels peur
Favoriser les dépendnmess comperte
miitabes Certiis factain eavron.
MEETTE folsen Biess): un EaEme
tiwme, be mangoe dafecion... M
§ie pnze que Musllzation oxeesse du
téldphone forge encore plus les habi-
mdes comportementales. DYaitun
gue 8 consommation importants du
st plome povasgiie jussl parfois
ile Manxidid, woire une depression, s
sujer curmiie slors roue (e fegues

Avons-nous tous un rlsgus
de devenlr dépandants
au smariphane,.. ¥
Lo dhane formaticon que Jal donmte

i ¥ & gienhiecs OnOEEE 503 38 risgues
dies pouvelles wdhnoligses, [l coin

miened & jowimde an domrmndant &
tois fes punicipaniy, peychologuise,
pveidaires, spdciabistes des tubiles
mnxiewy our des addictions, de me re-
merre leur poriable. Aucun i'diali
ilépermban. Mais je leur & dermmis &
Ia fin e b journée oo girils aviiest
resseniel. Demiscoup m'onl dit ague
i oompliged & gl Ve ne poo
wille e véirier sev eomails, Lot
|.'|.n.|:|ui.ur.ll £jisn Fillevale i won file Fap-
pels dam & journde. Poertant, oue
guhient grondi sans wléphone et n'en
dvalens pas besaln svant Ce qui veul
dire que NOWS DO SOTTUTHES TOUS PO
grestivement hatwhics 8 Tage foce &
fifs dmoiay dionsrtubiles au moden
de nome smanphone, B erl pomdne
peln que i vislniérabilitd b b dépim
dnnee ugmenie. @
Propuas receeilin
purr Berdibicie Safrhue-Lassalle

@ Tous droite g8 reproduction réservis
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Solon vous, guels trafts

do cataciers sont assocles

i un Hsgue dewve de devanir

pddict & un comportement ¥
Kouw en avons diin ma e park,
mmaiE les critemns émotionnils sont ey
mrnmnle. & vous savie: combien de
persnnnes nngicases oo dpresshoes
utilise ke smartplione poun sz vl i
gor i vt wn feendgee | s dns
tsiale mriEnnm, b Graie de g
nalind asanciés i Lo dependanee omn:
purtermetmde fmnien Ta e siome
der 2o, | fait de @'nutodépadeiet 1
trimiacdind, ke rductions dmionneles
exressives on bes didficaliés de oom
munieation. Par exempde, sl on oSt -
e, oy peur utillser lis psiEans s
fnux powr = donper Nimpression
diavodr wne vie sociale. On ivee s
jeuy widén en msean, 12 Bl L'wewh
un perssnnane vinuel oul o pagne
ooqbbe ol by mangoe d'ememe de
i dams favie reedie
Dapn wne wuire émade, des cher
elsurs amencains ent travailld o
lizx personnalings ke plus i risgue do
deépenidance ou smartphcne e ool
sl lencie Uinetalsilicd smoren-
nelle comme o pasamatre détesmi
ammn, Comme pour twoube sddictims,
un wuire factear de valndrahiline e
Timpuksivité, souveut lide & de od
dbosies cappoiids arterion of de
concenmration. Les chercheurs ant
aipsl mopd que les gens présenmi
dii trmmibile defdtidie de [ atssn fe
aver hyporactiving afaismt particibis
remmnd sensithbes § o geane d'addie
st comipostermendsle. Aucre wab di
pereamalint conoermd : |'exmmver
siom Plus les gens wont estrmverth

3%

fileidpgrphir

4. Berthobon, | i mieus
ierer pmaeny A sFrvesyennd

(lily Db, 2083

e

"

DES FRANCAIS AGES DE 18 A 24 ANS

affiment @enir des diffciles retsliomiellis aves ey sdourage, s gl
Al i, W Cane o L ulNaalion exceiiye du podtabie. B mayo i

A b wafient 559 Tedy pan joun

o Fohdrn 106 Tlasle b Isdin sl hdmee

onl besoin de se coonecter anx
autres, dirhenger, plis ila mne des
fimpies ' tre deipet pelnnits mis smar
pliane, & musie des (s SO,
des messapges e dhl e iEphone

Commeni akie les personnes

addictes | Guelies theraples

Proposes-wous
L thémpied cogmitiisd. oommpsrie
metadar son eelon mam Jen phn =
paces. do ditpar, e réalise une s ane
[vme Fanetinmnelles: depads quand e
mfel présepne-al oow  comgprne
s ? Dand guelbe canditdons bl
lw-t-1 i ammarphione ? Que Duii-i
e T Qaelles émotioas ressent-il7
uedle e L fopcton peychologique
ifie oo coamporuement | Quelles ponsd
queenices on reine - [t die o
prendee 1o mdeanieme 0 protilémne,
er d'umenser o patieny & gy prepdre
comsienee Puls vien o phase de pey
che-gducatioe. Jexphigue au patisn
oe gud hud arrwe; je condinonnement
clasuiiie ef by etduldfon e ap.
LT T T B ) TRTRE TR RTE S T
obitiam goe Moomposse (oo un etfor
postHi)l & un compornément. | le
muntkens Je vinie auss @ motena
tinn. Méme sl be sujer & conscienee de
wtif penddie & ded chnmdguences
nifasees, of consulte dans mon calsi:
i, £ et pas vojonirs suffamameni
morhve pour arriver & chunger de
compostrment;, e pounguol je 1]
dmnnde les rvantnges gu'l constutbe
radl b fare miine wouvent our eon
simarmphone |l v # eosite Gne phase
ehive eomrnitive: fadde & patient & re-
MIECTT &) QUESTION 3 CTOTces Sl
sl comportement ef sur luk-méme sl
eells-a mammn dyabomet e |l
Lidée giobale de ln thirapie, Cest que |
I pugfisr wamegne gne <oasymmon
mutmiade= du porable, oo gud nuppose
s wir de determiner ayee jul oo
gl s L dliffieulesd e el Faie
il e dmvpoasibie de le sevner com
plécemen:, car chirun et plus o
rmerre ol g die s servie G Son soma-
phone podr des mikons pEratijies 5
I mcteelle Tbsecnf’ et de fune
EF T e I COTRRITIETIC AL i =g
fierd engendre mains de comégquences
mibgativen & dukirk et b bong iermnes.
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LE SMARTPHONE DES FRANCAIS NE DORT JAMAIS
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poux d'aggenn, s arhas compulsife,  Traire ne secolses; 11 dob vasier s
Inrernet, bes réaeaax soclaus. .. sibsfait s e ne e e nx ks
s dios e méme pamier ! Les pa
Qui, safon vous, somt jes plus | oo o Nécolde ot an misle éducmtlf
dépendants au smartphona 7 importine wis-d-vis - des nouyelles
I ndulaey et adolescenis somt davan- | echooboglen: on ne pourm pas cn
g conbdimde. Mime s adjowid hiel, | stlke b vl lode sur enfaies de e jos
bey winpcis wvee ke pmamphione e les | giver eore eaporbemens inadages,
ETRIS: COMmenceny parfods dés Tage:  &ion neleur & pos appris b le fiire,
it WHams, i supit wlors d'urilsatons  Jo pegodl de plus e plu de jeune
excenbves, puds pm frcdmenlimore  adilies adlos b ear anaephone en
dsddiciions. i pa pense pas qise, | oomsulingem. U2 ne soni pas oo o
ph].*l.l:uh:"iqwnlm. o puiess ibrenin ﬁnnmnl_urﬂn[lmm‘mm P il g,
dépendant o ume. Mais & partir de | cor 1o smarphone loor spporee elle:
1604 17 ans, of peut prsenter un | ment de phaisis oo de sudigemend
proteme de comportement Visdats | gutleont dy mel i prendee conscenoe
de son smartphone, Dol fimportance | des probléees | Le plus souvent, 'ost
de hoen éduguer nos mfanby b Putilk | quind il soimmencent § perdre e
o des deraed. B Bvan aetver & lear | oqustetde de leur otilisaimn gque leuy
[aire comprendre gue Non = ViNTe | EnbOurige, MoSssenm e suroul po
Ml |.-\.|L||.u|1h. |-|l.|u:.'ll.||- Teijics dallis | eiis o jrhe ot lwa P Luraul
les, el i ey A e e e Qi By b Salion Denuguedie Dplibtie 4006 des
ifire, &5ir ke rl'rllrl."r.-lul'l.r ext it geikil,  jEennes .i|.|'|"-J| de 1B 3 24 ane affirmend
arreven itlle. Bt il o'eat pas necemimie. | most ides oonflics ot des dismiies avee
Wen ludre i boue didssalre: cest & By poiseres 8 caase de lenr willss
e o mrouves la bonoe fapom de Mg clon seeessie-du smurtphane.,
lizet: v m'est pas 'opraiod gyl e res-
prmgahle o lenrs aces. Ut bewr Pansez vous qua interdiction
appeeialie & Peaypbyor & oo esclent des potables au collége
£l & parder la makris s Pobjee Le sera wills
feune dait ctapyer de p pos commprer Ty suls Boveeable. En Gain, e déa e
f)ie wir o wmarphone pur s dis- ool dans de nombreuy  Sabliees

M, nou prives o oo e
|etivi=% pony pas kel ili# sewrtir beer
partadde de Iy sar disie Tenreide
il colléze, mdmie pendant ld réoeéa-
iy, saans jediw de e e faire oonfis
g Ll permel fi ehive ket £0n
s, die Enbti auere chose sve leurs
cumerndes, ot sunom cela Himaera

| peui-ftie Jes problénes de Haicéle
R lyn mtmeas saciious. e ien-

o e rﬂlll Ll T'I'"' iy e
cienm gui s fop harceles: le plus
apvenl une photo bhumilionie esi
prind dums Pémbiissement e s re-
Lrouee poftes wir les s ancning
Cermains epfanes sank maEmniises

La coremal des peisgnnes

seeros fanctionmet-fl

elffdremment T
Col, eoxmmme poair Uslalietion & une
sitbiumoe, Ce som les mémes cirelit
pEyehulogijues e nramcognitify qul
skt mooddids [Vaillzies,  méme
bt an Consmme win ditkgue, on
neil pim dependaat iU i i
mubicaks, man auss & une el
rienre physiologigue que o subs-
tnner crde s et o plaigie, L sacefie-
tan, le mulgement de guelgue
choss. Toube shuation plisante vt
aprdable aeiive 1o eireult edntbral e
i mcompense &1 augmenie (A
concentmian de dopemine. B guand
e arEkma eve malny scdl le siker
EORSIMET i nmrvenu ou reprodobt e
winaminn pour merauves oot dot de
plnker o die soolagement. Cest aing
gue fon peut tombet dans une dé-
ke, gu'elle queelle sf,
Lin poine ost fon interessant ayeg e
pmamphone : dest de constiter com
e bes notEications, guellis ge'elles
oienl, «reveillen = e circiir OF |8
| L R e Cleai wial [EEFRETPITE o ]
elonthes dans Pexpériencs de cand)
tariemend die Pivloy: B chiien saar
il ws nvmr mpe ri.'imp-rnm = i
alinent - & s fawe pladsi dis 'l
emeed b= s, méme i den g'arrive.
D e, b e 1o pElephaome g'al:
lomc., regois e alerme ow une noth
cavhixi, ba peisonne addicie o appals
el wi pecivaals uhe rfcainpense
dmelenaille platsane, e qul active
le cireile de la écnmpeise
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sa  popondre e dbphom o endoyerun

SMES na wolant, Car 18 Bucns o Fondii-
mental de Faddiction, oo sont les
constguesiesd ammagpealies pioie
Fumiliantesin 1 peud sagies J'vn risges
pertar 1 EALE, COMme IO YERois oo
le dire £n valiure, oa d'une aliémison
dil senmment &8 Blefi-cbe & de L
cpunditd de vie

[Fad be termie = pomophiobie = inven-
ik o apoehipees anndes poer -
crire une phobie 156 4 | poer exees
give '8ire sépare de won idldphiad
mabibe, Ce mod est (550 de Veapres-
siot gighsaxome nomobile plodie,
L% pefionnes srrEinees de o 557-
rome e p.uln-nr ik dE EIEmpUE,
comme losgu'un oxloonaneg e
pn\'ﬂldn oo |ne, e diseni |:||.|'r-|b~|
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