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Discuter en groupes de 2-3 personnes :

Quels sont les types d‘utilisation d‘un smartphone?  

De quels aspects de l‘utilisation d‘un smartphone doit-on tenir compte? 

Quels sont les aspects positifs de l‘utilisation d‘un smartphone?

Quels sont les aspects négatifs de l‘utilisation d‘un smartphone?

Qu‘est-ce la  nomophobie?

Warm-Up
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Types d’utilisation du «Smartphone» 
Satisfactions au niveau contenu
• Actualités
• Divertissement (films, musique)
• Divertissement (Jeux)
• Produits (Achats)

Satisfactions au niveau social
• Chatrooms
• Messaging
• Blogs
• Réseaux sociaux (Facebook, Instagram etc.)

Utilisation du smartphone (médias numériques) 

Aktiv Passiv
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Evolution de l’utilisation de l’internet selon l’âge
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Comment les jeunes Suisses utilisent-ils les médias
numériques?
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JAMES Etude 2018: Utilisation des médias dans le temps libre?E
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JAMES Etude 2018: Modification de l’utilisation des  
médias depuis 2012
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JAMES Etude 2018: Que regardent les jeunes CH ? 
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JAMES Etude 2018: Qu’utilisent les jeunes CH sur Internet  ?
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JAMES Etude 2018: Adhésion aux réseaux sociaux ?
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JAMES Etude 2018: Modification de la fréquence d’utilisation



14Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

JAMES Etude 2018: Que font les jeunes CH sur les réseaux
sociaux?
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JAMES Etude 2018: Quelles sont les apps préférées des
jeunes CH
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Achtsamkeit

Gedächtnis

Leistung

Emotionale Prozesse

Angst

Aspects de l’utilisation du smartphone
(médias numériques)

Involviertheit
Depression Stress

Funktion

Filme, Musik

Inhaltliche Befriedigung

Ablenkung/Vermeidung

Nachrichten Gamen

Produkte (Shoppen)

Aufmerksamkeit

Mentale Ermüdung

Kognitive Prozesse

Mechanismen
Dauer

Schlaf

Qualität

Depletion
Erholung

Wahrgenommene Kontrolle

Dauer
Tageszeit

Smartphone Gebrauch

Fear of missing out

Nomophobie

Wo ist das Smartphone

Volumen des Gebrauchs

Selbstkontrolle/ Selbstregulation
Selbstwert

Bedürfnis nach soz. Verstärkung

Sozialer Vergleich

Bedürfnis nach soz. Kontakt

Soziale Befriedigung
Chatrooms Blogs

Messaging

Soziale Netzwerke (Facebook, Instagram etc.) 
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Utilisation du smartphone et santé psychique



21Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

• Dépression importance significative (problématique et en général)  
en relation avec l’utilisation du smartphone (Elhai et al, 2017)

• Anxiété symptômes significatifs liés à l’utilisation/la dépendance au 
smartphone (Elhai et al., 2017; Vahedi & Saiphoo, 2018)

• Rapport statistiquement prouvé entre l’utilisation du smartphone et du 
Stress (Elhai et al., 2017; Vahedi & Saiphoo, 2018)

• Relation statistiquement prouvée entre l’estime de soi et l’utilisation
problématique du smartphone (Elhai et al., 2017)

Utilisation du smartphone et santé psychique
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Attention
• Indications selon lesquelles l’utilisation du smartphonei diminue le 

processus de l’attention
Mémoire
• L’utilisation du smartphone semble être en rapport avec une diminution de 

la performance de la mémoire Sm
Aufschub von Belohnungen
• En raison des boosters immédiats, l’utilisation du smartphone semble être

associé à un plus grand retardement des gratifications (delay of
gratification) Processus cognitif quotidien.

• L’utilisation du smartphone, les activités sur les réseux sociaux, la 
messagerie instantanée sont en rapport avec une baisse des notes.

Utilisation du smartphone et cognitions (Wilmer et al, 2017)
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Zheng et al. (2014)
• L’utilisation du smartphone est

positivement associée avec
l’inattention.

Kushlev et al. (2016)
• L’utilisation du smartphone est

positivement associée avec
l’inattention si le smartphone
est disponible, pas en mode
silencieux ou en mode avion
(même si aucune alerte 
n’arrive). 

Utilisation du smartphone et inattention
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Consommation des médias et distraction (Levine et al., 2007)

Lecture de livres et magazines
 Moins d’effet de distraction

Messagerie instantanée
 Plus d’effet de distraction
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NOMOPHOBIE = No Mobile Phone Phobie

Spitzer (2015)

Fear of Missing Out (FoMO)
= noueau type de peur de la 
séparation, parce qu’on craint de 
perdre/manquer des contacts sociaux à 
cause du smartphone. 
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Fear of Missing Out (Leshner & Almond, 2015)
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Aspects de l‘utilisation de smartphones (médias
numériques) 

Au secours! Où est mon smart-
phone? 
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Ward et al. (2017)

Où est mon smartphone? (Ward et al, 2017)
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Ward et al. (2017)

Où est mon smartphone? (Ward et al, 2017)
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Ward et al. (2017)

Où est mon smartphone? (Ward et al, 2017)
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Aspect temporel: quand et combien de temps les médias
numériques sont-ils consommés? 
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Utilisation des médias numériques et sommeil
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Modèle relatif à l’utilisation des médias et le sommeil
Cain & Gravisar, 2010)
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• TST = temps total  de sommeil réduit  dans le sport liés à de meilleures performances car meilleures
• performanes d’apprentissage
• TIB = moins de temps au lit
• SOL = plus de temps pour l’endormissement
• GTB = se coucher plus tard
• Daytime sleepiness = sommeil diurne
• Qualité du sommeil

Utilisation médias numériques et sommeil (Cain & Gravisar, 2010)
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Utilisation médias numériques et sommeil (Cain & Gravisar, 2010)



37Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

Utilisation tardive du smartphone et engagement au 
travail
Lanaj et al. (2014)
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L’enlèvement d’appareils électroniques pour 2 nuits
 N’a pas apporté d’amélioration significative des 
paramètres de sommeil

Enlèvement d’appareils électroniques (Dunical et al., 2017)
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Utilisation problémaatique du smartphone (Kim, 2018)

Comparaison sociale
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Comparaison sociale
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Utilisation du smartphone et performance sportive 
(Fortes et al. 2019)
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Utilisation du smartphone et performance sportive 
(Fortes et al. 2019)

30 (45) minutes de consommation de médias sociaux amène une moins bonne décision
dans les passes

Mécanisme: 
Consommation de médias sociaux >= 30 minutes fatigue mentale augmentée
Fatigue mental augmentée moins bonnes performances (précision des passes, endurance
cyclisme, course) 
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Trepte & Reinecke (2012)

Consommation médias numériques: expérience psychologique
et comportement

Emotions Cognitions Comportement

Sélection Ambiance 
Contenus

Attitudes
Contenus

Comportement
Choix/préférenes

Réception Eepérience
lors de la 
consommation

Attention
Profondeur de 
traitement

Réaction
comportementale liée à 
la consommation

Effet Conséquences
de l‘utilisation
sur les
émotions

Influence sur les
attitudes

Influence sur le 
comportement

Involviertheit
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• Acceptation personnelle 
• Détermination de la vie 

quotidienne 
• Autorégulation 
• Fonction d'utilisation 
• Relatif à l'activité en 

cours
• Mulittasking

Utilisation du smartphone et conséquences négatives: 
implication
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(Woodlief, 2017)

Utilisation du smartphone et implication du smartphone

(Röthlin et al, 2016)
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N = 57 Athlètes australiens lors d’évènements majeurs internationaux

Utilisation du smartphone lors d’évènements majeur:
Défis et avantages (Hayes et al., 2019) 
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N = 57 Athlètes australiens lors d’évènements majeurs internationaux

Utilisation des médias sociaux lors d’évènements
majeur: raisons de l’utilisation: (Hayes et al., 2019) 

• Communication avec supporters et fans
• Publicité/promotion
• Collecte d’informations
• Partage d’informations



48Bundesamt für Sport BASPO
Eidgenössische Hochschule für Sport Magglingen EHSM

N = 57 Athlètes australiens lors d’évènements majeurs internationaux

Utilisation des médias sociaux lors d’évènements
majeurs: bénéfices de l’utilisation : (Hayes et al., 2019) 

• Sentiment de solidarité
• Renforcement positif
• Détente et évasion
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N = 57 Athlètes australiens lors d’évènements majeurs internationaux

Utilisation des médias sociaux lors d’évènements
majeurs : défis de l’utilisation (Hayes et al., 2019) 

• Anxiété
• Equilibre de la consommation des 

médias sociaux
• (Traiter les messages négatifs)
• (Déflexion)
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Quels sont les conséquences pratiques sur le sport au quotidien? 

Cool-Down
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Un grand Merci pour votre attention!
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https://www.bing.com/videos/search?q=schlaf+blaues+licht+&&view=detail&
mid=41C6636D75AD0677A16341C6636D75AD0677A163&&FORM=VRDG
AR

Video zu Blaulicht
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