
Troisième partie :L'addiction comportementale 

 

 Introduction 

L’addiction comportementale se caractérise par une dépendance excessive à 

certaines activités, entraînant des conséquences négatives sur la vie quotidienne. 

Contrairement aux addictions aux substances, les addictions comportementales 

impliquent des habitudes compulsives liées à des comportements spécifiques, 

comme l'utilisation excessive d'Internet, les jeux vidéo ou la pornographie. 

I- Les facteurs favorisant les addictions comportementales 

 Facteurs biologiques : Un dysfonctionnement du système de récompense 

du cerveau peut favoriser le besoin de répétition des comportements 

addictifs. De plus, certaines personnes ont une prédisposition génétique 

qui augmente leur vulnérabilité. Le manque de contrôle des impulsions 

peut également accentuer ces comportements. Enfin, des déséquilibres 

neurochimiques, notamment un excès de dopamine, peuvent renforcer la 

dépendance. 

 Facteurs psychologiques : Le stress chronique pousse certaines 

personnes à chercher du réconfort dans des activités addictives. L’anxiété 

et la dépression peuvent être des déclencheurs et des conséquences de ces 

comportements. Une faible estime de soi conduit à une dépendance aux 

sources externes de validation. Le besoin d’évasion face aux difficultés 

émotionnelles encourage le repli sur des comportements addictifs. 

 Facteurs sociaux et environnementaux : La pression sociale et 

l’influence du groupe jouent un rôle déterminant dans l’adoption de 

comportements addictifs. L’isolement social accentue la recherche de 

stimulation dans les activités numériques. L’accessibilité permanente aux 

technologies favorise une utilisation excessive. La normalisation des 



comportements addictifs par les médias et la société renforce leur 

acceptation. 

II. L’addiction à Internet et Réseaux Sociaux  

1. Raisons 

L'addiction à Internet est favorisée par plusieurs facteurs : 

 L’accès facile et permanent aux contenus en ligne favorise une utilisation 

excessive. 

 L’évasion de la réalité permet d’éviter les problèmes personnels et 

professionnels. 

 Le besoin de connexion sociale est aggravé par les réseaux sociaux et les 

plateformes interactives. 

 L’absence de régulation entraîne une perte de contrôle sur le temps passé 

en ligne. 

2. Symptômes 

 Un temps excessif passé sur Internet, impactant les activités réelles et les 

relations sociales. 

 Une anxiété et une irritabilité marquées lorsqu’un accès à internet est 

restreint. 

 Une négligence des responsabilités scolaires, professionnelles et 

familiales. 

 Des troubles du sommeil liés à une utilisation nocturne prolongée des 

écrans. 

3. Prévention 

 Sensibiliser aux risques liés à l’hyperconnexion pour encourager un usage 

responsable. 



 Mettre en place des règles strictes sur le temps d’écran et instaurer des 

pauses régulières. 

 Encourager des activités physiques et sociales pour diversifier les sources 

de plaisir. 

 Intégrer l’éducation numérique dès le plus jeune âge pour promouvoir des 

pratiques équilibrées. 

II. L’addiction aux jeux vidéo 

1. Raisons 

 La recherche de stimulation et d’évasion motive une utilisation prolongée 

des jeux. 

 Le désir de réussite et de reconnaissance pousse à s’investir dans les jeux 

en ligne. 

 Les mécanismes de récompense intégrés aux jeux stimulent la motivation 

et l’engagement. 

 Le manque d’activités alternatives entraîne une focalisation excessive sur 

les jeux. 

2. Symptômes 

 Une difficulté à arrêter ou à limiter le temps de jeu malgré des 

conséquences négatives. 

 Un désintérêt pour les activités sociales, scolaires ou professionnelles. 

 Un impact négatif sur le sommeil et la santé physique, entraînant fatigue 

et troubles alimentaires. 

 Une irritabilité et une frustration marquées en cas d’interruption du jeu. 

 

 



3. Prévention 

 Éduquer aux bonnes pratiques de jeu vidéo pour un usage modéré et 

équilibré. 

 Encourager un équilibre entre les loisirs numériques et les activités 

physiques/sociales. 

 Mettre en place un contrôle parental et des limites de temps pour les 

jeunes joueurs. 

 Sensibiliser aux risques d’addiction dès l’adolescence pour favoriser une 

autonomie responsable. 

III. L’addiction aux pratiques sexuelles 

1. Raisons 

 La facilité d’accès aux contenus pornographiques favorise une 

consommation excessive. 

 La recherche de plaisir immédiat et de soulagement du stress alimente 

l’addiction. 

 L’échappatoire aux difficultés émotionnelles et relationnelles renforce la 

dépendance. 

 L’influence des médias et de la culture hypersexualisée normalise la 

consommation régulière. 

2. Symptômes 

 Une consommation compulsive et incontrôlable de contenus 

pornographiques. 

 Un isolement social croissant et une perte d’intérêt pour les relations 

affectives réelles. 

 Un sentiment de honte ou de culpabilité après la consommation, 

impactant l’estime de soi. 

 Une altération de la perception de la sexualité et des relations intimes. 



3. Prévention 

 Sensibiliser aux dangers d’une consommation excessive et à ses impacts 

sur la vie quotidienne. 

 Promouvoir une éducation sexuelle équilibrée pour développer une vision 

saine de la sexualité. 

 Mettre en place des contrôles parentaux pour limiter l’accès aux contenus 

inappropriés. 

 Encourager le dialogue et l’expression des émotions pour éviter la 

compensation par la pornographie. 

VI- la prise en charge psychosociale des addictions 

comportementales 

La prise en charge psychosociale vise à accompagner les personnes souffrant 

d'addictions comportementales en leur apportant des outils pour mieux gérer 

leur dépendance, améliorer leur qualité de vie et prévenir les rechutes. Elle 

repose sur plusieurs approches complémentaires. 

 

- La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) permettent d’identifier et de 

modifier les schémas addictifs. Elle aide à restructurer les habitudes et 

l'apprentissage du contrôle du temps à l'écran pour limiter l’usage excessif. 

-  L’engagement dans des activités hors écran ou  loisirs sportives et 

artistiques permet de réduire le temps consacré aux jeux, de renforcer 

l’estime de soi et contribuent à une meilleure gestion des impulsions. 

-  L’accompagnement éducatif et le soutien familial sont essentiels pour 

rétablir un équilibre et encourager des activités alternatives. 

-  Des programmes de désintoxication numérique, souvent encadré par des 

professionnels,  sont proposés pour accompagner les personnes dépendantes 

pour un sevrage progressif  aident à rétablir un mode de vie équilibré. 



-  Les groupes de parole et les interventions en milieu scolaire favorisent le 

partage d’expériences et la sensibilisation pour prévenir l’isolement.   

- Les groupes de soutien offrant un accompagnement psychologique 

individuel peut réduire la solitude.  

- Encadrement éducatif et psychologique par des psychologues et éducateurs 

spécialisés pour aider à la gestion des émotions et du stress.   

- Mise en place des stratégies de gestion des envies et de réduction des 

risques des rechutes.   

Conclusion 

Les addictions comportementales sont de plus en plus répandues avec 

l’évolution des technologies et des modes de vie modernes. Une approche 

multidisciplinaire alliant prévention, éducation et accompagnement psychosocial 

est essentielle pour limiter leurs effets. La sensibilisation et la mise en place de 

stratégies de gestion du temps et des émotions sont des leviers majeurs pour 

prévenir et traiter ces dépendances. 

 

https://www.ofdt.fr/addictions-comportementales-synthese-des-connaissances-
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