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Dopaminergie

➔ Dopamine: 

Neurotransmetteur (hormone 

qui assure la liaison entre les 

neurones)

➔ “Hormone du plaisir” 

➔ Circuit de la récompense 



Système de la récompense (Reward Pathway)

Cortex frontal : Concentration et décisions 
Striatum : Apprentissage
Amygdale : Émotions
Hippocampe : Mémoire
Noyau Accumbens : Lien entre les fonctions motrices et limbiques



Pouvoir Incitatif : Le relâchement de dopamine précède la 

récompense. 



Pouvoir associatif : Notre système réagit à des indices 

ou des images associées comme si la récompense allait 

surgir  



Pouvoir équilibrant : Le cerveau tend à l’équilibre et 

s’ajustera à un taux élevé de dopamine, risquant de 

créer éventuellement une accoutumance



Développement du système de la récompense

Enfance: Moins de souvenirs douloureux, moins de 

prise de risque

Adolescence: Pic de l’activité, disharmonie avec

le système social

Adulte: Stabilisation et meilleur contrôle frontal 

(planification, inhibition) 



Recherches sur le développement humain

Corrélationnel : On observe si différentes variables semblent co-varier. 

Expérimental : On applique une variable sur un groupe en contrôlant les autres aspects. 

Transversal : On observe une (grande) population à un moment précis

Longitudinal : On observe la même population à plusieurs moments dans le temps



ABCD Study

● 21 centre de recherches 

américains qui ont commencé 

à suivre 11 880 jeunes de 9 à 

10 ans depuis 2017.

● Données collectées à chaque 

année, imagerie cérébrale à 

chaque 2 ans.  

● Open Science. 



Devis corrélationnel et transversal (Paulus et al., 2019)

● Covariance entre la 

consommation de médias sur 

écran et certains facteurs 

corticaux, mais beaucoup de 

facteurs affectent la variance.

● Effet différent entre chaque 

“type” de média sur écran.  

● Pas de directionalité. 



Devis corrélationnel et longitudinal (Zhao et al., 2024)

● Davantage d’usage d’écran à 9-

10 ans prédit moins de sommeil 

à 10-11 ans.

● Des symptômes externalisés à 

10-11 ans président une plus 

grande consommation d’écran 

à 11-12 ans. 



Associations entre écran et 

développement cortical

(Hutton et al., 2020)

Un plus haut score au ScreenQ est associé à 

moins d’intégrité microstructurelle de la matière 

blanche dans les régions du langage et des 

fonctions exécutives chez les enfants de 3 à 5 ans. 



Devis expérimental longitudinal

Méthode expérimentale (Casile et al., 2024) : 

Avec un modèle animal, on peut émuler une consommation de “jeux vidéo” et 

observer les effets sur le développement du cerveau. 

Modification du réseau de la récompense  chez les rats est observée après 5 

semaines d’entraînement sur un “jeu vidéo”. 



Qu’est-ce qu’on sait sur les 5 ans et moins

● Association générale entre davantage de temps 

d’écran et davantage de difficultés sociales ou 

cognitives (Ahmer et al., 2025). 

● 1 heure par jour semble être la limite avant que des 

fragilités développementales apparaissent (Kerai et 

al., 2022). 

● Récemment, plus d’emphase va au type de contenu 

et à la façon dont il est écouté (ex: avec le parent ou 

non) (Axelsson et al., 2022). 



De quoi a besoin un enfant pour se développer?

Le jeu est capital au développement de l’enfant (Ferland, 2018)

Un enfant qui se développe doit courir, danser, chanter, parler, goûter, entendre, explorer, voir, 

Le risque central associé aux outils technologiques 

est de limiter leur journée à des expériences audio-

visuelles. 

Les tablettes et téléphones sont bâties pour capter 

notre attention, que nous voulions la fournir ou non. 



Technoférence (McDaniel et Coyne, 2016)
« Intrusions et perturbations quotidiennes au sein des échanges personnelles en 

raison de la technologie. »

● Plus de technoférence veut dire moins de regard 

soutenus et des expression faciales dirigées 

ailleurs que vers l’enfant. 

● Méta-analyse de Arnaudeau, Hofer et Danet 

(2024) : Les parents seraient moins attentifs et 

sensible, et les enfants montreraient moins de 

régulation émotionnelle lorsqu’il y a présence de 

technoférence dans la dyade. 

● Attention à la causalité : Les émotions négatives 

pourraient prédire la technoférence (Torres et 

al., 2021) ou être bidirectionnelles (McDaniel et 

Radesky, 2018). 



Économie de l’attention

● Comprendre les effets des écrans passe par une 

compréhension de ce que les écrans remplacent et 

ce que les écrans nous proposent. 

● Les applications modernes, pour la plupart, 

exploitent des vulnérabilités psychologiques pour 

vous convaincre 

d’ouvrir/rester/dépenser/partager/écouter des pubs. 

● Les enfants sont moins bons pour hiérarchiser les 

tâches, prioriser correctement ou maintenir leur 

attention sur quelque chose si une demande 

soudaine surgit (Kidron, Evans et Afia, 2018). 



Mécaniques persuasives

Encourager le prolongement du jeu ou des applications 

par des biais cognitifs (Legner et al., 2019) 

● Cadeaux de bienvenus 

● Quêtes/Ressources/Notifications quotidiennes

● Magasin rotatif

● Système d’énergie

● Récompenses aléatoires (Gamblification)



Les enfants peuvent apprendre l’entraide en jouant à des 

jeux (Shoshani, 2024)

Des enfants de 3 à 6 qui jouent à des 

jeux d’entretien (care) sur tablette 

vont démontrer plus d’empathie 

envers l’expérimentateur après la 

séance de jeu que ceux qui ont joué à 

des jeux neutres ou des jeux violents. 



Daphné Bavelier : Your brain on video games
https://www.youtube.com/watch?v=FktsFcooIG8&ab_channel=TED

“The Effects of Video Games on the Brain is similar to the
effects of Wine on Health. There are some very poor use of
games. There are some very poor use of wine. But when
consumed in a reasonable dose and at the right age, wine
can be good for health. “ (Bavelier, 2012)

https://www.youtube.com/watch?v=FktsFcooIG8&ab_channel=TED


Les jeux vidéos font partie du processus de relaxation (Reineckke, 2009)



Tetris nous protège du trouble de stress post-traumatique(Iyadurai et al., 

2018)

Jouer à Tetris pendant 30 minutes 
tout de suite après un accident de 
voiture diminue la fréquence des 
souvenirs intrusifs associés au TSPT 
une semaine après l’évènement. 

Tetris occupe la boucle de mémoire 
de travail visuo-spatiale et diminue 
la qualité de la consolidation du 
souvenir traumatique.



Jouer à Super Mario 64 serait un facteur de 

protection contre le déclin cognitif (West et al., 2017)

Un entraînement de six mois pour 30 minutes par jour (5 jours par semaine) entraîne 

une augmentation de la matière grise hippocampique chez les joueurs de 55 à 75 ans 

comparativement à un contrôle passif  et un contrôle actif (leçons de piano).

Taille accrue de la matière grise hippocampique : facteur de protection pour 

les démences et la maladie d’Alzheimer.
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