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1 juillet 2022 / Aucun commentaire

Cette fameuse dépendance aux jeux vidéo, cest le
sujet préféré des médias. Quand il sagit de parler de
ce fabuleux Lloisir, de cet art, allons y gaiement pour
enfoncer le clou du « c'est pas de ma faute, cest les
jeux vidéo » et déblatérer sur la dépendance. Mais
concretement, je pense que tous les passionné(e)s en
ont marre dentendre ¢a et ne veulent méme plus en
parler. Et clest tout a fait normal dans la mesure ou
lon parle d'addiction et non pas de jeux vidéo. Alors,
cher lecteur, je texplique dans cet article, la
dépendance aux jeux vidéo en tant que joueuse et en

"~nt que Coach en développement personnel.
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Dépendance ou
addiction aux jeux
° /
video

C'est quoi cette histoire de dépendance ?

Depuis que les jeux vidéo ont déebarques sur console
et borne darcade, il y a un regard extérieur sur la
pratique qui jugent que les ados passent trop de

temps sur les jeux vidéo. Mais la dépendance cest
quoi reellement ?

On est déependant quand on oublie notre propre vie
reelle.

Je mexplique : le jeu vidéo peut étre un besoin
totalement sain du moment que lon garde conscience
du temps passe sur le jeu. Mais ce nest pas parce que
je vais jouer tous les jours au moins une heure par jour

que je suis forcément dépendant(e).

Et ce nest pas non plus parce que je vais décider une
fois dans la semaine de me faire une journée jeux

vidéo que je suis déependant(e) pour autant.

Ou sont les limites ?

Il est plus facile de devenir dépendant quand on est
enfant ou ado, parce quil sagit de tout essayer de
maniére extréme dans ces tranches dage. Quand on
ast enfant, nous navons pas encore nos propres

limites, on est dans la soif de découverte. Le jeu vidéo

La dépendance aux jeux vidéo -

Journal d'une Gameuse
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est une mine dor de découverte constante pour un

cerveau curieux !

De la méme facon que quand on a été privée de
quelque chose et que dun seul coup on a accés a
cette chose alors on va avoir tendance a avoir une

pratique démesurée.
Pour les jeunes individus et méme pour les adultes, le
jeu vidéo représente Llimaginaire, lattractif, le

défouloir, la recompense.

Les déclencheurs

La recompense dans le jeu est aussi un des

déclencheurs de l'addiction (je ne vais pas texpliquer
ici ce que cela déclenche dans le cerveau mais si
Jjamais tu as envie den savoir plus, je te met le lien en

bas de la page).

Le jeu vidéo peut aussi devenir une échappatoire au
monde réel qui représente de la tristesse ou une perte
de sens. Cela devient un refuge dans lequel on peut

étre tenté de senfermer.

Entre passionn¢ et dépendant, il y a une
différence

Mais attention a ne pas tout confondre ! La perte de
conscience arrive quand on a quelque chose a fuir
dans la realite. Quelqu'un qui est passionnee et qui est
totalement conscient de jouer aux jeux video pour le
plaisir et de maniere intensive, nest pas forcement un

dépendant !
Exemple

Le parfait exemple pour illustrer mes propos est
lépisode 3_de la saison 2 de The Big_Bang_Theory.

Dans cet épisode, Penny devient totalement accro au
jeu video « Age of Conan » qui est un jeu en ligne alors
ailelle napprécie pas du tout lunivers des jeux vidéo
en temps normal.
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En revanche, tout va mal dans sa vie et elle vis une
période trés complexe donc le jeu en ligne devient son
moyen de fuite et elle se retrouve dans un état

extréme d'addiction ou elle oublie méme de se laver.
Les jeux vidéo qui peuvent étre addictif

Cest vrai quil existe des jeux vidéo qui sont plus

addictif que d'autre et je vais vous dire pourquoi.

Queen Penelope AFK. Whaaaat ?

Les jeux vidéo les plus chronophages de nos jours
sont les jeux video qui nont aucune fin, donc tous les
Jeux qui se jouent en lighe de maniere géneérale.

Il est important davoir conscience du systeme qui
essaie de nous absorber dans ce type de jeu:

Dans plusieurs jeux compétitifs, comme Overwatch ou
League of legends, le jeu nous repropose directement
de repartir dans une partie. Et il faut prendre en
compte que le jeu en lighe ne nous permet pas de
faire pause pendant la partie puisque le jeu continue

Sans Nous.

Bref, les jeux vidéo les plus prenants et qui vous font
perdre la notion du temps sont les jeux vidéo en ligne
tout confondus, les jeux vidéo pour lesquels le jeu

continu sans que Nous soyons present.
Ce n'est pas une question de jeux vidéo

Comme je lai ecrit plus haut en mappuyant sur
histoire de Penny dans Big Bang, evidemment la

La dépendance aux jeux vidéo - Journal d'une Gameuse

Ophélie Barbotte dans 6
bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo
indépendants

Piko dans 6 bonnes raisons

de jouer a des jeux vidéo

indépendants
vincent 8 IpAkE¥es
obséd 5 1§ ) jeu

vidéo vous hante
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déependance nest pas une histoire de jeu video mais

une histoire plus personnelle.

Les moyens de fuite habituels que nous connaissons
beaucoup mieux parce que plus democratisés et qui
sont tout aussi addictif : Les réseaux sociaux, La
télévision, Le smartphone.

Tout peut devenir un moyen de fuite, le sport peut
devenir aussi un moyen de fuite et du coup on peut
devenir un mauvais sportif. Ceux qui on un coach
sportif le savent, il faut affronter et sortir ce que lon

ressent avant de pratiquer.
S'occuper pour fuir

Quand on cherche a fuir un ou plusieurs probléemes, on
veux juste occuper notre cerveau et se focus sur autre
chose. Sortir a outrance peut devenir un moyen de
fuite !

La notion de fuite est vraiment la base. On peut fuir de
plein de manieres différentes, et si il y a cette facon de
vouloir occuper son esprit sans cesse, cest déja un bon

indicateur d'un terrain pour la dépendance.

Témoignages de
oameuses

Pour taider a comprendre, je te fait part de
téemoignages : le premier est de Juliette qui redige
aussi sur ce blog et le second est le mien.

Les téemoignages et le cadre posé dun passage de

déependance aux jeux video.
Du plaisir a la compétition

‘Mon addiction a moi, cétait World of Warcraft
Jai toujours adore les MMORPG, ce sont les
oremiers jeux auxquels jai joue lorsque jai eu
acces a un ordinateur et a une connexion

La dépendance aux jeux vidéo - Journal d'une Gameuse

Ophélie Barbotte dans 6
bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo
indépendants

Piko dans 6 bonnes raisons

de jouer a des jeux vidéo

indépendants
vincent 8 IpAkE¥es
obséd 5 1§ ) jeu

vidéo vous hante
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Raitoms sile jajepardesgeux
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6 bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo

indépendants
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Cest au lycee que jai decouvert World of
Warcraft

Jai rapidement integre une guilde populaire
grace a mon petit copain de lepoque. Jai pu
participer aux raids hebdomadaires et cetait
genial. Mais peu a peu, le plaisir sest transforme
en competition. Lorsque la gquilde faisait des
raids, je ne voulais surtout pas étre un poids et
je voulais impressionner mon copain. Alors je
passais tout mon temps libre a essayer de
mameéliorer. Il n'y avait plus aucun plaisir. Des
que jechouais, je me sentais terriblement nulle.
Je pense que javais peur quils avancent sans
mol, de rater le coche et de ne pas étre a la
hauteur. Un jour, jai loupé un raid parce que
jetais malade, je me suis rendu compte que
jetais soulagee de ne pas avoir a y participer.
Alors jai progressivement reduit le rythme,
jusqua ne plus jouer que pour le plaisir, et
depuis, je men porte beaucoup mieux !"

Juliette Defrance
Redactrice

Du harcelement réel au refuge virtuel

‘Suite a mon harcelement sexuel au travail, j'ai
commence ajouer a un MMORPG en ligne

(GW?2). Je considerais que ma vie etait un echec .

Plus de boulot, burnout, plus de petit ami, retour
chez mes parents, donc plus d'appartement.
Retour a la case depart. Je ne savais pas qui
j'etais et je ne savais méme pas ou jallais ni
pourquoi, je savais juste que je devais faire
bonne figure et ne pas trop montrer a quel point
j'etais vide a l'interieur. Ce jeu video est
magnifique et il m'a servi comme outil de fuite
cilors qu'il m'a aussi servi pour developper des
choses et faire des connaissances. Jai joue a ce

La dépendance aux jeux vidéo - Journal d'une Gameuse

Ophélie Barbotte dans 6
bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo
indépendants
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de jouer a des jeux vidéo
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jeu de la mauvaise facon parce que je n'‘avais
pas grand chose a quoi me raccrocher a ce
moment de ma vie.

A Céline NICOLINI
Coach, Créatrice et Redactrice

Supprimer les jeux
vidéo n'est pas une
solution

Garder le controle de sa pratique du jeu vidéo
demande de faire les choses intelligemment et donc
daller guérir la cause. Supprimer les jeux video de son
quotidien est donc totalement inutile si lon veut guerir
la cause de la dépendance et sen libérer.

Les choses dans le bon ordre

Pour reprendre : la dépendance cest le moment ou lon
perd la notion du temps et de la réalite, et que le jeu
vidéo est devenu un refuge pour fuir cette realite.
Donc il y a un probleme (voir plusieurs) dans cette dite
réalite.

La premiére chose a faire est de comprendre que lon
pratique le jeu vidéo mais de la mauvaise facon. Il
faudra alors déterminer dou vient ce probleme pour
apres mieux gérer son temps de jeux vidéo et mieux
gerer les jeux video auxquels je choisis de jouer.

La dépendance aux jeux vidéo - Journal d'une Gameuse

Ophélie Barbotte dans 6
bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo
indépendants

Piko dans 6 bonnes raisons

de jouer a des jeux vidéo

indépendants
vincent 8 IpAkE¥es
obséd 5 1§ ) jeu

vidéo vous hante
MARTECEIRS RESHRETS
Redtouns sler jayapardesgeux
2iRED indépendants

6 bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo

indépendants
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Les jeux vidéo sont riches

Une fois que tu as compris dou vient le probléme, tu
peux commencer a travailler dessus et tu peux méme
compléter ton développement personnel avec le jeu

videéo.

Si tu es un(e) véritable passionnéle) et que tu as du mal
a gerer ton temps de jeu, ce sera plus facile en
regardant plus en détail tous les autres aspect de ta

vie.

Pour finir, il faut noter que le jeu vidéo peut devenir un
allié dans ton bien-étre si tu commences a
comprendre comment lutiliser : cela implique parfois
de changer de jeu !

Pour le reste, on pourrait en parler en seance de

coaching @

Est-ce que tu connais, ou est-ce que tu as connu le

probleme de la dépendance aux jeux video ?

Apporte nous ton soutien pour quil y ai toujours de
nouveaux article sur Utip.

Si cet article tas plu, n'hésite pas a le partager autour de

toi et sur les reseaux sociaux !

Céline Nicolini

La dépendance aux jeux vidéo - Journal d'une Gameuse
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bonnes raisons de jouer a
des jeux vidéo
indépendants
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