
TOUT SAVOIR sur
la pratique addictive du smartphone 
et des réseaux sociaux

BIEN−ÊTRE

L’usage du smartphone est extrêmement banalisé aujourd’hui. 
La majorité des individus possèdent un smartphone et sont 
inscrits sur au moins à un réseau social. Il est utopique de 
penser un monde sans smartphone mais il est important 
d’informer aux bons usages de ce dernier. 

95 % des salariés HCR consultent un écran au moins 
30 minutes par jour.

Il n’existe pas aujourd’hui de consensus scientifi que permet-
tant d’indiquer un nombre d’heures à partir desquelles un 
usage des écrans deviendrait une addiction. On s’intéresse 
donc davantage aux répercussions de la pratique addictive 
sur la personne vis-à-vis de son hygiène de vie, de ses rela-
tions sociales, de son travail etc. 
Trois facteurs permettent d’identifi er une pratique à risque 
vis-à-vis de son smartphone : 

Se sentir obligé de se connecter tous les jours 
au risque de craindre de manquer quelque 
chose (le Fear Of Missing Out, FOMO) ou de 
culpabiliser à ne pas être joignable. 

Sous-estimer le temps passé et rencontrer des 
diffi cultés à s’autoréguler dans l’usage de son 
téléphone.

Délaisser la vie réelle au profi t du monde virtuel.

C’est la notion de perte de contrôle qui prédomine pour ces 
trois facteurs afi n d’identifi er une pratique à risque

On parle de nomophobie, de l’anglais « nomophobia », contraction de 
no-mobile-phone phobia pour désigner la peur excessive d’être séparé́ de 
son téléphone portable, ou de ne pas être joignable par manque de réseau 
ou de batterie, ou encore de perdre son téléphone. Le smartphone peut être, 
pour certaines personnes, un véritable doudou digital ou « e-doudou ». 

Pensées obsessionnelles 

Anxiété et syndrome 
dépressif 

Troubles du sommeil 

Fatigue émotionnelle et 
physique intense, maux 
de tête 

Diminution de la 
performance 
professionnelle

Troubles de la vigilance 

Le saviez-vous ?

RÉALISÉ PAR

Quelques chiffres

Les principaux risques d’une dépendance 
à son smartphone et aux réseaux sociaux 

67%

24%

60%

41%

89%
des salariés de la branche 
HCR sont dépendants aux 
écrans dont 24% ont dé-
veloppé une dépendance 
sévère aux écrans 

des salariés de la branche consultent 
un écran plus 
de 3 heures par jour

des salariés de la branche dé-
clarent se connecter à un écran 
en pensant y rester quelques 
minutes et fi nalement y passent 
des heures 

des salariés de la branche déclarent 
délaisser leur entourage personnel 
ou professionnel au profi t des outils 

numériques  
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Impact négatif sur la vie personnelle … …et aussi sur la vie professionnelle

Comment réguler son usage des écrans ?  

RÉALISÉ PAR

Supprimer
les notifications 

Mettre son téléphone 
en mode nuit

Retarder
au maximum l’usage 

de son smartphone 
au réveil

Utiliser le mode avion

Ne pas répondre
de manière systématique

Arrêter d’utiliser son 
téléphone trente minutes 
avant de se coucher 

Ne pas utiliser son 
téléphone comme une 
montre ou un réveil

Repenser la place des 
écrans au sein de la mai-
son et fixer des règles 
claires d’utilisation

Pour la majorité des 
salariés HCR (58 %), 
il est déjà arrivé d’avoir 
des problèmes de 
sommeil en raison 
de leurs pratiques 
d’écran. 

Il leur est déjà également arrivé 
d’être de mauvaise humeur ou 
triste en raison de la consom-
mation des écrans (41%) 
mais aussi de décliner 
un moment entre amis ou en 
famille au profi t de temps passé 
sur les écrans (33%).

51 % des salariés HCR a déjà 
eu des trous de mémoire ou des 
troubles de la concentration.

48 % ont déjà ressenti des 
diffi cultés de performance.

27 % d’entre eux 
ont déjà mis en 
péril des relations 
personnelles ou 
professionnelles.

Il est déjà 
arrivé à 20 % 
des salariés 
HCR de ne pas 
aller travailler 
au profit de 
son usage des 
écrans. 
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