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SCOTTY

AGE : 10 ANS

Le cerveau comporte certaines zones qui réagissent aux choses
stimulantes ou gratifiantes, et d'autres qui nous permettent de
planifier nos activités et de contréler nos pulsions. Les deux
systémes travaillent ensemble pour favoriser l'apprentissage. Au
cours de l'enfance et de l'adolescence, a mesure que le cerveau
se développe, l'équilibre change entre les zones de la récompense
et celles du contréle. Ces modifications cérébrales poussent les
enfants et les adolescents a faire de nouvelles expériences, a prendre
davantage de risques et a apprendre de leurs amis. Mais elles
compliquent en méme temps la régulation de leur comportement,
surtout lorsqu'ils sont en groupe ou ressentent de l'enthousiasme.
La technologie peut favoriser l'apprentissage en faisant appel a
l'équilibre entre contréle et récompense. Mais attention : internet
peut aussi faciliter les interactions sociales malsaines et rendre tres
difficile le contréle des impulsions. Le présent article t'explique
comment les structures cérébrales du contrdle et de la récompense
influent sur l'apprentissage, et comment le fait de comprendre le
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fonctionnement de ton cerveau peut favoriser un apprentissage
positif, et te donner des clés pour prendre tes propres décisions
concernant la fagon dont tu utilises internet.

LES ADOLESCENTS SE DEVELOPPENT EN LIGNE ET HORS
LIGNE

Les enfants et les adolescents sont de véritables experts en matiére de
technologie. 95 % des adolescents états-uniens agés de 13 a 17 ans
possedent un smartphone, et 94 % indiquent qu’ils utilisent internet au
moins une fois par jour [1]. Lorsgu’un enfant entre dans I'adolescence
et donc dans le secondaire, il gagne en indépendance et se met a
utiliser — et a posséder — ce type d’appareils [2]. La technologie o re
aujourd’hui de nombreuses possibilités de communiquer, d’apprendre
et de se distraire, en classe ou a l'extérieur. Mais elle entraine
également des risques, notamment celui de se détourner de ses
autres activités et des relations « dans la vraie vie », de passer
trop de temps devant des écrans ou de poster trop rapidement
des commentaires qu'on va regretter apres coup. Tous ces aspects
des technologies actuelles, les bons comme les mauvais, peuvent
étre exacerbés par certaines particularités du cerveau adolescent
en développement.

L'IMPACT DE LA TECHNOLOGIE DEPEND DE LA QUALITE
DES ACTIVITES EN LIGNE

Etudier 'usage de la technologie est di cile pour un certain nombre
de raisons : premierement, personne ne sait indiquer avec precision le
temps gu’il ou elle passe sur des écrans; deuxiemement, il est di cile
de savoir si c’est I'usage des technologies numeériques qui joue sur
les résultats scolaires des jeunes et les perturbe, ou si les éleves qui
ont de mauvaises notes et sont perturbés pour une raison X ou Y
ont plus tendance a les utiliser que les autres; troisiemement, il est
nécessaire d’attendre que les utilisateurs soient devenus adultes pour
pouvoir évaluer les e ets de ces usages a long terme. Mais malgré ces
di cultés, ces études sont importantes, et nous allons partager avec
vous ce que I'on sait aujourd’hui sur le rapport entre le temps passeé en
ligne et le bien-£&tre des jeunes internautes.

Des chercheurs ont découvert que seule l'utilisation modérée de
la technologie était profitable (Figure 1). Ce sont les personnes qui
utilisent soit trop peu, soit trop les appareils numériques qui sont
le plus négativement impactées [3], tandis que les personnes qui
en font un usage modéré et qualitatif en retirent des expériences
positives, comme se sentir joyeuses ou connectées a des amis. Un
usage qualitatif du numeérique consiste en des activités exigeant un
engagement actif de l'internaute : communiquer avec des amis ou
des membres de la famille, travailler sur un projet, créer du contenu ou
apprendre de nouvelles choses en regardant des vidéos. Un usage non
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L'utilisation modérée

des écrans (ordinateurs,

tablettes, jeux vidéos et
smartphones) favorise
le bien-étre tandis que
les deux extrémes,
c'est-a-dire un usage
soit intense soit faible
des écrans, sont
associés a une
réduction du bien-étre
(figure adaptée de
Przybylski et Weinstein
[3]). Wellbeing =
Bien-étre, Hours spent
on screens = Heures
passées sur les écrans.

qualitatif du numérique est associé a des sensations de dépression,
de convoitise et de solitude, et consiste en des activités telles que
faire défiler passivement des contenus, se comparer a d’autres sur les
réseaux sociaux ou rester devant un écran jusqu’a tard dans la nuit
au lieu de finir une tache urgente. Par ailleurs, pour avoir un usage
qualitatif d’'internet, il est important de I'utiliser dans un but précis, ainsi
que d’éviter de faire plusieurs taches en méme temps et de se laisser
distraire. Par exemple, si tu fais tes devoirs tout en chattant avec des
amis, tu ne feras réellement bien ni I'un ni l'autre. Il est également
intéressant d’étudier les e ets du numérique sur les adultes, mais il
est prouvé gue le fait que les enfants et les adolescents soient encore
en croissance les expose particulierement a certains de ses e ets
potentiellement négatifs (voir ).

1. Plutdt que de passer tout ton temps devant un écran, veille a la qualité et aux
contenus de ce que tu regardes en ligne.

2. Utilise la technologie de fagon active (crée des vidéos, écris des histoires, chatte
avec des amis et des membres de ta famille, regarde des vidéos pour acquérir de
nouvelles compétences) au lieu de regarder I'écran passivement (par exemple en
faisant défiler la page d'une célébrité).

3. Evite de faire plusieurs choses en méme temps : quand tu fais tes devoirs, éteins
ton téléphone.

4. Veille a ce que le temps que tu passes en ligne ne tempéche pas de faire du
sport, de dormir su samment, de faire tes devoirs, ni d’interagir avec tes amis
ou ta famille.

5. Lorsque tu vas dormir, laisse ton appareil loin de ton lit et utilise plutdt un
«vrai » réveil.

6. Décoche toutes les fonctionnalités par défaut dont 'utilisation peut étre di cile a
contrbéler comme la lecture automatique de vidéos et les notifications.

7. Agis de fagcon responsable en matiere de médias numériques et établis des régles
d'utilisation qui font sens pour toi et ta famille.
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ADOLESCENCE

Période de croissance
comprise entre
I'enfance et I'age
adulte. Elle dure
approximativement de
10 & 24 ans.

DEVELOPPEMENT
SOCIOEMOTIONNEL

Capacité de
comprendre,
d'exprimer et de gérer
ses émotions et ses
sentiments pour
construire et entretenir
des relations avec
d’autres personnes.

CONTROLE
COGNITIF

Ensemble de processus
psychiques comme
I'attention, la
meémorisation ou la
prise de décisions, qui
orientent nos pensées
et nos comportements
pour nous permettre
d'atteindre les objectifs
que nous nous
sommes fixés.

OBJECTIFS DE
DEVELOPPEMENT

Ensemble d'aptitudes
qui sont généralement
acquises a un certain
moment de la vie
(comme apprendre a
marcher pour les petits
enfants ou devenir plus
indépendants des
parents pour

les adolescents).

RECOMPENSE
EXTRINSEQUE

C’est quelque chose
d’extérieur qui nous
motive : obtenir des
points, des likes,

de l'argent ou

des encouragements.

LES RESEAUX SOCIAUX ET LE CERVEAU SOCIAL

L'adolescence est une période pendant laquelle les étres humains
apprennent beaucoup de choses, en classe comme en dehors de
I'école, en allant a la découverte de ce qui les intéresse, de qui
ils sont, et de ce qu’ils pensent d’eux-mémes [4]. Entre 10 et 24
ans, de nombreux changements s’operent dans le cerveau comme
dans le reste du corps. Durant cette période, l'individu devient
particulierement sensible a ce qui se passe autour de lui, car les réseaux
cérébraux qui contrélent son développement socioémotionnel (en
bleu et vert dans la Figure 2) croissent plus rapidement que son
réseau de contréle cognitif (en rouge dans la Figure 2). Ce réseau
de contrble cognitif gere des processus mentaux tels que l'attention,
la mémorisation et la prise de décisions, qui guident ses pensées
et ses comportements pour lui permettre d’atteindre ses obijectifs.
Autrement dit, a 'adolescence, la capacité a prendre des décisions et
a apprendre est a ectée par le fait que la situation vécue est plus ou
moins stimulante ou liée a des enjeux sociaux [2, 5].

Les adolescents ont des objectifs de développement
socioémotionnel extrémement importants — comme découvrir qui ils
sont ou établir des relations avec autrui — qui peuvent étre influencés
par les réseaux sociaux. lIs ont tendance a étre tres attentifs au nombre
de likes ou de followers sur les réseaux sociaux, parce qu’a cet age,
il est particulierement important d’étre apprécié par ses amis et de
se sentir populaire et admiré [4, 5]. Ce besoin de récompenses
extrinseques, et notamment de réactions positives venant de leurs
amis, est potentiellement I'une des raisons pour lesquelles la majorité
des adolescents sont constamment sur les réseaux sociaux [6].
Ces derniers sont un merveilleux outil pour rester en contact avec
ses amis quand ils sont utilisés positivement (par exemple pour en
savoir davantage sur ce quaime un ami ou pour lui envoyer des
encouragements). Un autre grand atout des réseaux sociaux est qu'ils
permettent de développer plusieurs identités : celle de I'éleve, celle
de I'ami, celle du frere ou de la sceur, celle de fan d’'un groupe de
musique, etc. [2]. Cette exploration t'aidera a savoir qui tu es, ce que
tu aimes et qui tu aimes.

Toutefois, I'envie d’étre populaire peut aussi entrainer la décision de
poster des messages risqués, de faire des commentaires malveillants
ou de publier des photos (partiellement) dévétues pour attirer
'attention. Le cyberharcélement et I'exposition a des contenus
inappropriés peuvent nuire a la réputation des personnes visées,
mais aussi stresser et perturber les adolescents qui y sont exposés.
Lorsgu’'un adolescent ou une adolescente ressent une émotion
intense, il ou elle a beaucoup de mal a prendre de bonnes décisions
puisque ses compétences en matiere de contrlle cognitif sont encore
en maturation (Figure 2) [4, 5]. En conséquence, lorsque tu veux
répondre a quelqu’un qui t'a blessé ou poster une photo, n’agis pas
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Figure 2

Les régions cérébrales
qui participent au
contréle cognitif
(cognitive control), au
traitement social (social
processing) et au
traitement des
récompenses (reward
processing) sont
présentées ici sous

di érents angles. (A)
Surface de
I'hémisphere droit du
cerveau présentant des
régions impliquées
dans le contrdle
cognitif et d’autres
engagées dans le
traitement social. (B)
Surface centrale de
I'hémisphére gauche
du cerveau (sur ce
dessin, 'hémisphére
droit a été supprimé)
montrant les
principales régions du
cerveau social. (C)
Coupe du milieu du
cerveau (imagine qu'on
a extrait la moitié avant
du cerveau d’'une
personne qui est face a
toi) indiquant les
régions impliquées
dans le traitement des
récompenses.

Figure 2

de maniére impulsive, mais prends quelques instants pour te calmer
et demande-toi si tu risques plus tard de regretter d’avoir exprimé
cette opinion ou d'avoir eu ce comportement. Par ailleurs, ce type
d’'expérience peut occuper tellement ton esprit gu’il va nuire a ton
bien-étre et a ta vie scolaire : il est donc essentiel de déterminer quelle
utilisation des réseaux sociaux est bonne pour toi et de t'y tenir.

Certaines fonctionnalités des réseaux sociaux, comme le fait de
pouvoir liker, partager et commenter publiquement des posts,
peuvent donner envie d’attirer plus d’attention, d'impressionner un
public virtuel et de se comparer a autrui. Dans notre étude, nous
avons constaté que les collégiens qui se comparaient a d’autres
et cherchaient a déclencher des réactions sur les réseaux sociaux
présentaient un taux accru de symptémes de dépression et d’anxiété.
Par ailleurs, le fait de passer beaucoup de temps a vérifier les
réactions d’autres personnes peut nuire a I'estime de soi. A noter
cependant que I'une des questions auxquelles les chercheurs tentent
de répondre est de savoir si ce sont les activités en ligne qui causent
des problemes, ou si a l'inverse ce sont les personnes ayant ce type
de problemes qui ont tendance a utiliser les réseaux sociaux de
maniere risquée. Et toi, maintenant que tu sais que tu vis actuellement
des changements socioémotionnels, comment peux-tu utiliser les
technologies modernes pour renforcer tes relations tout en évitant les

risques qu’elles peuvent entrainer ?

« ACCRO » AUX APPAREILS NUMERIQUES ?

Lorsqu’'on se consacre a des activités divertissantes en ligne, on a
tendance a perdre le contrble de son temps et a devenir « accro » aux
ecrans sur lesquels on passe plus de temps qu’il n’est raisonnable. On
peut méme finir par avoir le sentiment de ne plus réussir a maitriser
le temps et l'attention qu’on accorde aux activités numeériques. Bien
gque la maturation progressive de ton réseau de contrdle cognitif (en
rouge dans la Figure 2) te permette de rester attentif plus longtemps
que quand tu étais enfant et d'éviter les distractions, ta capacité
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a t'autoréguler a des limites, et tout particulierement lorsque tu
vis quelque chose de passionnant ou d’émotionnellement intense.
Rappelle-toi que pendant lI'adolescence, il y a un regain d’activité
dans les régions cérébrales qui répondent aux récompenses de toutes
sortes, et notamment aux récompenses sociales (en vert dans la
Figure 2). Certaines activités entrainant des récompenses peuvent
t'étre profitables, par exemple nouer des amitiés ou obtenir de bonnes
notes. Mais d’autres activités qui activent également le centre de la
récompense peuvent avoir des conséquences néfastes : manger des
sucreries, jouer toute la nuit a des jeux vidéos, s'engager dans des
activités dangereuses, etc. Leur sensibilité accrue a la récompense
pousse les adolescents a essayer de nouvelles activités et a agir de
facon a éprouver un bien-étre instantané [4]. Lorsque tu es en ligne, ce
besoin de récompense immédiate peut étre plus fort que ta capacité
a te contrdler et a penser aux conséquences a long terme de tes
actes. Jouer, chatter ou regarder des séries jusque tard dans la nuit est
quelgque chose qui va te procurer du plaisir sur le moment. Mais il vaut
mieux que tu penses aux conséquences que tout ¢a aura le lendemain
al'école, quand tu te sentiras fatigué et grognon (voir Encadré 1).

LES EFFETS DE LA TECHNOLOGIE SUR LE SOMMEIL

Quelle est la derniére chose que tu as faite hier avant d’aller dormir? Tu
as probablement répondu a un dernier message, ou peut-étre méme
que tu t'es endormi pendant que tu regardais une série en streaming.
Or, il est aujourd’hui avéré que les écrans nuisent au sommeil, ce
qui en retour impacte ton cerveau, ton organisme et ta santé. Cela
a des conséquences négatives sur ton attention et sur ta capacité
a apprendre et a mémoriser. Le manque de sommeil peut aussi
entrainer un sentiment d’'anxiété ou de tristesse di use. Si tu gardes
ton téléphone avec toi quand tu vas te coucher, cela te fait tendormir
plus tard. Par ailleurs, des notifications peuvent te réveiller au milieu
de la nuit! Durant cette période ou ton cerveau et tout ton organisme
sont en plein développement, il est essentiel que ton usage de la
technologie ne nuise pas a ton sommeil. C'est pourquoi le mieux est
de laisser tous les appareils en dehors de ta chambre lorsque tu vas
dormir (voir Encadre 1).

REPRENDS LE CONTROLE!

Heureusement, nous avons quelques astuces a te donner pour t'aider
a reprendre plus de distance par rapport aux réseaux sociaux, aux
jeux en ligne et au streaming, et a reprendre le contréle de ton
temps — car il est précieux! Si tu aimes regarder des vidéos en ligne,
pense a désactiver la fonctionnalité « lecture automatique » qui est
le parametre par défaut de nombreuses plateformes. Ca te permettra
de choisir par toi-méme a quel moment tu arréteras de regarder.
Avant d’activer un nouveau compte, vérifie que ton profil est protégé
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RECOMPENSE
INTRINSEQUE

Motivation interne a
faire quelque chose
pour se sentir satisfait,
en accord avec

ses actes.

et désactive les « push notifications ». Généralement, les parameétres
par défaut sont justement congus pour te rendre dépendant, puisque
les fournisseurs se font une concurrence intense pour obtenir ton
attention et ton temps. Pour garder le contrdle, choisis les parameétres
qui te permettront d'utiliser ces technologies de la maniére qui te
convient a toi. Il vaut mieux par ailleurs laisser ton smartphone loin
de ta chambre pendant la nuit, et le mettre en mode avion pendant
que tu fais tes devoirs pour ne pas étre tenté de l'utiliser et de te
laisser distraire. Tu peux méme activer des alarmes sur ton téléphone
pour penser a prendre des pauses et a faire d’autres activités, du sport
par exemple, ou a passer du temps avec tes amis et ta famille (voir
Encadré 1).

Maintenant que tu sais comment ton cerveau répond aux réseaux
sociaux, aux jeux sur écran et aux autres types de médias numeriques,
pourquoi ne pas te créer un programme te permettant de garder le
contrble sur la gestion de ton temps le soir et le week-end? Tu sais
quels sont les jours ou tu as des activités extrascolaires et combien
d’heures il te faut pour faire tes devoirs le soir. Tu trouves sans doute
aussi important de rester connecté a tes amis via les réseaux sociaux,
de poster sur ta page et de jouer a tes jeux en ligne préférés. En créant
tes propres regles pour l'usage que tu veux faire du numeérique, en
les présentant a tes parents ou a tes enseignants, et en ressentant
les bénéfices de ces régles que tu as toi-méme définies, ce qui va te
motiver est une récompense intrinseque. C’est le nom qu’on donne
a ce sentiment de fierté ou de satisfaction qu'on éprouve lorsqu’on
parvient a faire quelque chose d’'important pour soi. Il est possible
gu’un systéme pensé par toi-méme en collaboration avec les adultes
qui prennent soin de toi fonctionne plus e cacement qu’un systéme
gu’on timpose. Tu pourrais méme créer un contrat d'utilisation de la
technologie pour toute ta famille ! Les parents aussi ont des di cultés
agerer leur usage des écrans — tu pourrais les aider en partageant avec
eux tes connaissances a ce sujet.

CONCLUSION : TIRER LE MEILLEUR PARTI DE LA
TECHNOLOGIE

L'adolescence est une période passionnante qui te permet de
découvrir qui tu es, de tinvestir dans ce que tu aimes — et pour
les personnes que tu aimes —, et de développer les outils dont
tu as besoin pour vivre tes passions. Utiliser le numérique a bon
escient peut t'aider a mieux réussir tout cela. Chatter avec tes amis,
poster des photos de tes realisations créatives ou echanger avec
un groupe de personnes ayant les mémes intéréts que toi peut
méme avoir un impact positif sur ta santé mentale. Contréle la
qualité et le contenu de tes activités plutét que te focaliser sur le
nombre d’heures passées en ligne. Sur internet, sois actif et non
passif, et évite de faire plusieurs choses en méme temps pour
optimiser ton temps. Fais en sorte que le temps que tu passes
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devant un écran ne tempéche pas de faire du sport, de dormir
su samment, de faire tes devoirs et de partager des activités avec
tes amis ou ta famille. En attendant les résultats des prochaines
recherches sur l'utilisation des technologies du numérique et le
cerveau en développement, il est tres important que tu utilises les
réseaux sociaux de fagon responsable. C’est a toi d’avoir le contrdle
de ton smartphone et de tes autres outils informatiques, pas le
contraire !
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laboratoire, je fais de larandonnée, j'essaie de résoudre les mots croisés du dimanche
ou je m'occupe de mes plantes.
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