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La santé mentale dans le vieillissement est une source impor-
tante d’appréhension dans le monde d’aujourd’hui. Tandis que la
recherche sur les effets des jeux vidéo sur la santé mentale est
menée depuis une trentaine d’années, celle portant sur les
smartphones est balbutiante. Bien qu’ils fassent souvent P’actua-
lité, les résultats des études sont discordants et sont a consi-
dérer avec prudence. Sans diaboliser ces technologies, notre
tache est aussi de sensibiliser la population aux potentielles
dérives. Nous devons apprendre a nous en servir pour exploiter les
innombrables possibilités sans en devenir esclave (par exemple,
ces nouvelles technologies peuvent étre source de capacités
utiles telles que la créativité, la curiosité, la persévérance dans la
réalisation d’un objectif).

Video games and smartphones: what impacts
on cognitive capacities?

Age-related changes in mental health are an important concern in
today’s world. Researchers have investigated the effects of video
games on mental health for the past 30 years but research on the
cognitive impact of smartphones is just beginning. Studies have
shown contradictory results and need to be interpreted with caution.
Users should be made aware of current knowledge on their potential
risks and benefits, without demonizing these relatively new techno-
logies. They should learn how to take advantage of the great potential
of these modern devices (they can for example enhance curiosity,
sense of purpose and creativity) without becoming enslaved by them.

INTRODUCTION

Selon des statistiques actuelles, trois Suisses sur quatre ont
adopté un téléphone intelligent (smartphone). De plus, les
dénommés «Silver Surfers» (50-74 ans) sont aujourd’hui a la
page en matiere de téléphonie mobile. Ils n’étaient que 43% il
yaencore deux ans et sont passés a 64% en 2017. Nous obser-
vons le méme phénomene en ce qui concerne l'usage de jeux
vidéo avec actuellement un «Silver Surfers» sur trois qui'y joue.

11 est important de souligner que la santé mentale dans le
vieillissement est une source importante d’appréhension
dans le monde d’aujourd’hui. Dans ce contexte, il est perti-
nent de se poser la question de I'influence éventuelle de ces
deux nouvelles technologies sur les capacités cognitives en
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général, et plus spécifiquement chez le sujet agé. Cet article a
pour but de faire une synthese des articles existants dans la
littérature, plutét nombreux concernant les jeux vidéo, mais
assez rares concernant l'utilisation des smartphones.

JEUX VIDEO ET SENIORS

Larecherche sur les effets des jeux vidéo sur la santé mentale
des personnes agées est menée depuis une trentaine d’années
et s’est beaucoup développée en s’intéressant notamment
aux modifications comportementales et cérébrales lies a
cette pratique. Ainsi, de nombreuses études se sont penchées
sur les effets de différents types de jeux vidéo sur les fonc-
tions cognitives des personnes agées. Les études n’ont pas
toujours montré d’effet positif et ce sujet reste un débat
d’actualité (bénéfice versus nocivité). Premierement, certaines
de ces études n’ont pas intégré d’une facon systématique un
ou plusieurs groupes contrdles, ce qui est fondamental dans
ce type de recherche afin de mesurer, d’une part, un éventuel
effet d’apprentissage (test-retest) des outils évaluant les
différents domaines de la cognition —par exemple la mémoire
- et d’autre part, afin d’identifier ’origine d’autres sources
responsables d’améliorations -I’effet de l'interaction sociale
par exemple. Deuxi¢émement, la relation entre le type de jeu
proposé et la nature de 'amélioration observée apparait
comme une autre limite déterminante. En particulier, dans
P’analyse et la compréhension des effets des jeux vidéo/exer-
games (jeux qui combineraient a la fois stimulation cognitive
et dépense énergétique physique) sur la cognition. Plusieurs
études ont montré que, selon la nature du jeu (action, simula-
tion sportive, stratégie ou participation sociale), les domaines
d’apprentissage seraient différents, donc pas généralisables.
Enfin, il est obligatoire d’intégrer aux mesures d’évaluation
du bénéfice des jeux vidéo, des taches de transfert vers des
habiletés liées au fonctionnement quotidien (surtout les
activités instrumentales de la vie quotidienne) indispensable
pour le maintien de I'autonomie des personnes agées. Tres
rares sont les études qui proposent d’étudier le transfert
d’apprentissage jusqu’a la réalisation d’une tache en situation
plus réelle, comme la préparation d’un repas ou la conduite
automobile sur simulateur.

Une étude américaine récente a montré que les jeux vidéo
ciblés peuvent améliorer tres sensiblement et durablement
les capacités mentales d’adultes de plus de 60 ans. Les cher-
cheurs américains ont recruté des sujets agés de 60 a 85 ans et
ils ont concu un jeu spécial, a la carte, «Neuroracer» qui
oblige l'utilisateur a faire deux choses en méme temps.' En
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fait, cette capacité d’accomplir simultanément deux taches a
la fois (double tache), c’est-a-dire la capacité de percevoir et
de gérer des informations qui parviennent en méme temps,
est connue pour diminuer avec ’age. A I'aide d’une manette
de jeu, il faut a la fois conduire une voiture sur une route
tortueuse et réagir de temps en temps a des signaux visuels
totalement dissociés de la conduite. Au bout de douze séances
d’une heure de jeu étalées sur un mois, les chercheurs ont
comparé les performances cognitives des joueurs avec un
échantillon témoin du méme age qui n’avait pas fait de jeu.
Les tests montrent que les seniors entrainés aux jeux avaient
de bien meilleures aptitudes a effectuer plusieurs taches
simultanées que les non-joueurs et méme que des jeunes de
20 ans non entrainés. Des résultats qui sont durables puisque
’avantage a aussi été mesuré six mois plus tard. De maniere
plus inattendue, le groupe des joueurs était aussi plus perfor-
mant dans les tests d’attention et de mémoire a court terme,
deux parametres tres importants pour les personnes agées.
Les progres des volontaires s’accompagnaient aussi d’une
activité augmentée dans le cortex frontal, un centre associé
au contrdle cognitif, cette activité ayant été mesurée par
électroencéphalogramme. Dans cette étude, les auteurs n’ont
pas comparé les bénéfices et la persistance des effets de
Pentrainement dans différents groupes d’age. Il aurait été
particulierement intéressant de savoir si des personnes d’age
tres avancé pouvaient bénéficier autant de l’entrainement
que des personnes agées «plus jeunes».

Ces résultats sont a 'opposé de ceux d’une étude britannique
de 2010, assez comparable, qui avait été menée sur des volon-
taires de 18 a 60 ans, mais n’avait enregistré aucun bénéfice
apres que les participants aient passé du temps sur un ordina-
teur avec des jeux censés faire travailler la mémoire.

JEUX VIDEO: BENEFICES?

11 semblerait que les jeux vidéo soient bénéfiques, en ce sens
qu’ils amélioreraient certaines capacités cognitives de leurs
utilisateurs réguliers. ’amélioration spécifique d’'un domaine
est directement liée au type de jeu. Les jeux vidéo, notamment
de stratégie, amélioreraient surtout les capacités de mémoire
de travail (mémoire a court terme; comme enregistrer un
numéro de téléphone le temps de le composer puis I'oublier
quand nous n’avons plus besoin de le retenir), de raisonne-
ment et d’élaboration d’une meilleure stratégie face a la réso-
lution d’un probleme. Les jeux vidéo d’action optimiseraient
aussi les réflexes et la sensation de bien-étre.” Les exergames
amélioreraient ’endurance, mais aussi les performances
cognitives avec un transfert sur les fonctions exécutives (pro-
grammation, organisation), la vitesse de traitement de I'infor-
mation et la régression de syndromes dépressifs.’ Les jeux
dits «sérieux», adaptés a des usages médicaux, éducatifs ou
d’apprentissage ont une utilité reconnue et peuvent inciter a
la réflexion et a la résolution de problemes et permettre
d’apprendre, en particulier en renforcant des acquis initiaux.

De plus, ils peuvent représenter un mode de communication
entre une personne agée et ses petits-enfants avec un impact
potentiellement positif sur les liens intergénérationnels. A
condition bien stir qu’ils ne remplacent pas d’autres moments
de loisirs et de divertissement tels que des activités physiques

(se promener au parc, aller a la piscine) ou des occupations plus
intellectuelles (jeux de cartes et de société, cinéma, théatre,
activités artistiques). La promotion de ce type de loisirs au
sein de la population agée a fait ses preuves et constitue une
intervention reconnue et pertinente de santé publique.

JEUX VIDEO: DERIVES POSSIBLES?

Premiérement, les jeux vidéo peuvent entrainer un repli sur
soi et enfermer dans une pratique conditionnée (appuyer sur
tel bouton en réponse a telle stimulation) et, par conséquent,
un isolement social. Pour les sujets agés, souvent solitaires, le
lien social est au moins aussi important que ’amélioration
directe des fonctions physiques ou cognitives.

Deuxiemement, le risque existe de tirer par erreur des con-
clusions générales en extrapolant les bienfaits potentiels de
certains jeux vidéo pour les personnes agées a tous les jeux
vidéo du commerce.

11 convient aussi de rester prudent par rapport a la durée du
temps passé devant un écran et au risque éventuel d’inconfort
visuel et de fatigue, surtout pour des personnes agées peu
habituées a I'interface avec un ordinateur. Un jeu devrait étre,
en premier lieu, une activité plaisante et divertissante.

Enfin, il convient de garder un esprit critique par rapport a
certains logiciels, la plupart du temps coliteux, proposant des
entrainements cognitifs censés enrayer le vieillissement du
cerveau, mais dont lefficacité n’a souvent pas été prouvée.

IMPACT DES SMARTPHONES SUR LES CAPACITES
COGNITIVES

Un smartphone désigne usuellement un téléphone mobile
«intelligent» doté d’un processeur et d’une connectivité
avancée, capable d’exécuter des logiciels, grace a un systeme
d’exploitation ad hoc. IIs sont de plus en plus perfectionnés et
sont en général, en 2018, presque tous pourvus d’un écran tac-
tile, d’'un appareil photographique numérique, des fonctions
d’un assistant numérique personnel et de plusieurs fonctions
d’un ordinateur portable.

Malgré leur apparition relativement récente sur le marché, les
smartphones sont rapidement devenus quasiment omnipré-
sents: 71,7% de la population suisse possédait un smartphone
en avril 2017, selon I’Office fédéral de la statistique.

Au quotidien, ils sont devenus incontournables, voire in-
dispensables. Nous y recourrons en moyenne toutes les 18
minutes.* Plus d’un tiers des possesseurs de smartphone
l'utilisent dans les 5 minutes qui précedent le coucher et/ou
dans les 5 minutes qui suivent le réveil.®

D’aucuns diraient qu’ils sont addictifs: sur 1000 personnes
interrogées lors d’un sondage en ligne BVA Orange-Psycholo-
gies, en juin 2016 en France, 36% déclaraient avoir le senti-
ment d’en «étre dépendant». ’ils rendent d’innombrables
services, ils peuvent aussi étre, si 'on n’y prend pas garde, a
Porigine d’effets indésirables insoupgonnés.
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Avec un phénomene d’une telle ampleur, on peut légitime-
ment s’interroger par rapport a 'impact du smartphone sur
nos facultés cognitives. Pourtant la recherche dans ce do-
maine est balbutiante et nous manquons de certitudes. Nous
n’aborderons pas ici les themes du sommeil, ni de ’addiction,
ni des comportements sociaux. Absorbés dans la contempla-
tion de nos compagnons digitaux, que risquons-nous sur le
plan cognitif?

Des défis et des limites

Il y a des ¢léments de preuve, mais ceux-ci manquent de puis-
sance et ne sont pas exempts de biais. Une revue narrative de la
littérature de 2017 explique que la majorité des études sont
limitées par 'usage de questionnaires d’auto-évaluation pour
estimer la fréquence d’utilisation du smartphone; par des
questionnaires dont la longévité est limitée vu ’évolution des
technologies mobiles et 'usage qui en est fait; par la difficulté
croissante a trouver des individus «naifs» d’exposition (vu le
taux de pénétration des smartphones parmi les utilisateurs de
téléphone); par les populations étudiées (adolescents et jeunes
adultes souvent).” Les auteurs soulignent aussi le manque de
recul (les smartphones n’ont qu’une dizaine d’années d’exis-
tence) et 'absence d’étude longitudinale; autrement dit, nous
ne disposons actuellement d’aucune donnée sur les effets a
long terme d’une utilisation fréquente d’un smartphone.

En outre, la majorité des articles s’intéresse a '«utilisation du
smartphone», sans distinction entre différents types spéci-
fiques d’utilisation. On peut supposer que des activités so-
ciales (messagerie, courrier électronique et utilisation des
réseaux sociaux) ont un (ou des) impact(s) différent(s) de
ceux du jeu ou de la navigation sur Internet.

Le smartphone peut étre une source de distraction
permanente

Avec leurs signaux visuels et sonores alertant l'utilisateur des
messages entrants provenant des réseaux sociaux, etc., les
smartphones agissent comme des perturbateurs.® Ils peuvent
nous distraire au point que nous ne pourrions plus atteindre
un état de concentration total appelé «état de flow»;® c’est-a-
dire un état transitoire d’attention soutenue, dans lequel nous
sommes completement absorbés par une activité, oubliant
lespace et le temps." Ainsi, un usage excessif peut avoir des
conséquences négatives, telles qu’une perte de productivité due
a ces alertes émises qui assaillent notre attention; bien que
les preuves a ce sujet soient maigres, mais concordantes et
plausibles.""

De plus, la présence méme de notre smartphone a nos cotés
réduirait la disponibilité de nos capacités cognitives, méme
lorsqu’on ne s’en sert pas!"

Dans certains cas, un préjudice potentiel sur les
fonctions mnésiques

L'usage du smartphone peut induire des raccourcis mentaux,
impactant notre raisonnement face a une problématique,
quitte a nous induire en erreur par défaut d’esprit critique.
Pourquoi s’évertuer a chercher une réponse a une question
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quand notre logiciel de commande vocal préféré peut nous la
fournir en une fraction de seconde? Les données disponibles
actuellement suggerent qu’utiliser son smartphone pour
obtenir la solution cherchée a un effet négatif sur ’apprentis-
sage et nous rend moins enclins a nous engager par la suite
dans des processus de réflexion.”'“"

En pratique: prudence

Reconnaissons-le, nous sommes vulnérables et influencables.
Les concepteurs d’Apps savent exploiter nos faiblesses, de sorte
que les Apps sont congues pour se rendre indispensables,
voire pour influencer nos choix. Les données disponibles
actuellement conduisent a considérer comme vraisemblable
l'influence négative de certains usages du smartphone sur les
processus cognitifs, au moins chez certains utilisateurs. Reste
a déterminer concretement quel usage est nocif et quelle
population est la plus fragile. Ceux qui ont le sentiment de ne
pas étre dépendants a leur smartphone sont globalement
moins impactés par les sollicitations liées au numérique.

Quand une plainte liée a la concentration est rapportée, il est
utile de se demander si les troubles sont provoqués par un
smartphone. Envisager une désactivation des notifications,
alias interruptions, peut rendre service! Votre smartphone
est un formidable serviteur; ne le laissez pas devenir un tyran
qui vous soumet au doigt et a Iceil.

CONCLUSION

Les jeux vidéo et les smartphones sont maintenant largement
répandus. I’évaluation de leurs bénéfices cognitifs et de leurs
risques reste encore controversée. Les nombreuses études
actuellement en cours permettront de clarifier leurs potentiels.

Conflit d’intéréts: Les auteurs nont déclaré aucun conflit d’intéréts en relation
avec cet article.

IMPLICATIONS PRATIQUES

= Certains jeux faisant intervenir une double tache ont été
capables d’améliorer attention et la mémoire avec un effet
durable sur au moins 6 mois

m Des études de suivi a long terme sont nécessaires pour mieux
comprendre les bases neurales des changements de la perfor-
mance cognitive en lien avec les jeux vidéo

= |l faut rester prudent; de nombreux jeux parfois coliteux
d’entrainement cognitif nont pas fait leurs preuves

m Le smartphone est une source de distraction qui peut étre
difficile a contréler pour certains. Devant des troubles de la
concentration, il peut étre utile de désactiver certaines fonctions
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