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Addictions digitales :
un defi pour les entreprises,
une réponse sur-mesure
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2 - PREAMBULE

AVEZ-VOUS DEJA
RENCONTRE UNE DE
CES SITUATIONS ?

» Visioconférences en situation de conduite :
un cadre participe & une réunion en
visioconférence depuis sa voiture. Une
pratique de plus en plus répandue qui
cumule distraction cognitive, risque routier
majeur.

* Smartphone et conduite a risque: un
conducteur transportant des matiéres
dangereuses consulte son smartphone pour
répondre & un message. Quelques secondes
d'inattention suffisent & générer un risque
critique : accident grave, atteinte &
I'environnement, engagement de la
responsabilité pénale et civile de
I'employeur.

» Hyperconnexion salariale : un salarié
consulte en continu ses mails, messages et
documents professionnels, y compris le soir,
le week-end et pendant ses congés.
Progressivement, il perd sa capacité de
déconnexion, avec un risque élevé
d’épuisement professionnel et de burn-out
numeérique.

» Hyperconnexion manageériale : un manager
reste joignable en permanence, envoie des
messages tardifs, multiplie les sollicitations
urgentes et entretient, parfois malgré Iui, une
culture de l'instantanéité.

e Smartphone en hauteur : un ouvrier rédige
ses comptes rendus en équilibre sur une digitol
échelle, téléphone en main. Un gain de wellness
temps apparent, un risque d’accident bien
réel.
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QUI SOMMES-NQOUS ? - 4

Digital Wellness congoit et
déploie des solutions sur
mesure de conseil, de
sensibilisation et de formation
autour des usages
numeériques d risque.

Nous proposons une offre sur
mesure de conseil, de
sensibilisation et de formation,
adaptée a tous les secteurs
d’activité, ainsi qu’aux
assureurs, mutuelles, services
de santé au travail et cabinets
spécialisés en qualité de vie au
travail.

Notre expertise porte sur les
dérives liées d
I'nyperconnexion :
smartphones, internet,
réseaux sociaux, paris sportifs
en ligne, cryptomonnaies,
trading compulisif, etc.

L'objectif est de prévenir les
impacts humains,
organisationnels et juridiques
des addictions digitales en
milieu professionnel.
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Comprendre et agQir
face aux nouvelles
addictions digitales
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Avital DENAN

FONDATRICE,
PSYCHOLOGUE ET
ADDICTOLOGUE

Avital Denan posséde
un Master en
psychologie du travail,
un Master en
management et un
dipldbme universitaire
(D.U.) d’addictologie,
ainsi qu’une expérience
professionnelle dans
les ressources
humaines d’entreprises
de nouvelles
technologies ou elle a
acquis une expertise
dans le domaine de la
« santé au travail ».
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wellness

Pierre
MORALES LOPEZ2

PSYCHOLOGUE

Titulaire d'un Master 2
en psychologie clinique
et aprés plusieurs
années d’exercice au
sein de différentes
institutions (CRF, APHP
et Samu Social de
Paris). Initialement
formé a la théorie
psychanalytique
freudienne, il a étoffé
son approche par des
concepts et outils issus
des courants de la
psychologie humaniste
et de la théorie
cognitivo-
comportementaliste. Il
posséde également un
intérét pour les travaux
de I'école de Palo

Alto.

S - QUI SOMMES-NOUS ?

Paolo
NAVARRO

PSYCHOLOGUE

Psychologue clinicien
titulaire d'un Master 2
de I'Ecole de
Psychologues
Praticiens. Il est formé
a la clinique des
vulnérabilités
psychiques et des
psychopathologies
pour tous les dges. Au
cours de sa formation,
il a pu effectuer
diverses missions en
milieu scolaire,
hospitalier, entreprise,
associatif et
recrutement. Il marque
un intérét pour la
préparation mentale
dans le milieu e-sportif.



DEMARCHE - 6

NOTR

DEMARCHE

Notre démarche s'intégre pleinement
dans la politique de Responsabilité
Sociétale de I'Entreprise (RSE), en
collaboration avec les Instances
Représentatives du Personnel (IRP) et
les services de santé au travail.

En cohérence avec le Document
Unique d’'Evaluation des Risques
Professionnels (DUERP) et avec les
actions en faveur de la qualité de vie
au travail (QVT), notre démarche
peut également s’inscrire dans le
plan annuel de formation de
I'entreprise (certification Qualiopi)

levier stratégique pour

Faites de la prévention un

» Prévenir les risques humains

» Prévenir les risques financiers et
juridiques en cas de litiges liés a
des comportements & risque non
anticipés

» Réduire les risques
psychosociaux, RPS et prévenir
les burn-out liés aux
comportements addictifs

» Accroitre la performance
individuelle et collective

e Renforcer la santé mentale et
physique des collaborateurs

améliorer le climat, le bien-étre

et la productivité de vos
équipes.

digital
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digital
wellness 7 - L'OFFRE ENTREPRISE

NOTRE OFFRE
ENTREPRISE

Une approche sur-mesure
pour repondre o vos besoins

DIAGNOSTIC PREALABLE

Nous analysons votre demande afin de définir la démarche la plus pertinente.
Ensemble, nous construisons un programme de prévention entieérement sur-
mesure, adapté a vos objectifs et & votre organisation.

CONFERENCES PLENIERES SUR-MESURE

En présentiel ou a distance, nos conférences sont congues pour répondre aux
problématiques spécifiques de vos équipes, avec un contenu a la fois
scientifique, concret et accessible.

Format Lunch& learn par ex.

ATELIERS INTERACTIFS ET MISES EN SITUATION

Par petits groupes, ces sessions et cas concrets favorisent I'implication active
des participants, 'échange d’expériences et I'appropriation concréte des
messages clés.

OUTILS PEDAGOGIQUES
e Quiz de validation des acquis pour renforcer 'apprentissage.
¢ Diagnostic individuel des usages numériques.
e Fiches mémo pratiques remises d chaque participant pour faciliter le
passage a l'action sur le terrain.

FORMATS COMPLEMENTAIRES
¢ Du fast coaching individuel post-intervention, pour accompagner les
salariés dans la mise en pratique immédiate des apprentissages.
¢ Un stand de sensibilisation lors d’'une journée dédiée a la prévention des
addictions digitales, intégré a une politique « Santé » ou « Sécurité ».

Investissez dans une prévention efficace pour

garantir la sécurité et le bien-étre au travail




PUBLICS ET SECTEURS - 8

PUBLICS ET SECTEURS

CONCERNES
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Les secteurs
a fort risque
opérationnel

BTP, chauffeurs professionnels,
sécurité routiére...

Sur la route ou les chantiers, un
smartphone mal utilisé peut
provoquer des accidents graves.
Ces secteurs nécessitent une
vigilance renforcée.

Nous collaborons avec les acteurs
de la sécurité routiére
(gendarmerie, associations) pour
intégrer nos actions de prévention
dans les dispositifs existants et
sensibiliser efficacement les
professionnels exposés.

Les environnements
soumis O une forte
pression de résultats

Usage intensif des outils
professionnels, réseaux sociaux,
jeux mobiles ou paris sportifs

Ces pratiques, parfois collectives
(notamment en open space),
utilisées comme échappatoire,
peuvent impacter la concentration,
la cohésion et la santé mentale
des équipes.

Nous formons les managers au
repérage précoce de ces signaux
faibles pour limiter les dérives et
préserver la performance comme
le climat de travail.

digital
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PUBLICS ET SECTEURS - 9

PUBLICS ET SECTEURS
CONCERNES

Nous intervenons
dans le secteur
bancaire

Jeux d'argent, trading
pathologique

Nous formons les professionnels de
la banque a repérer, comprendre
et gérer les situations d’addictions
financiéres chez leurs clients.
L'approche respecte le cadre
réglementaire (RGPD) et s'appuie
sur une posture éthique,
bienveillante et non stigmatisante.

Les assureurs
professionnels et
les mutuelles

Usage inadapté du numeérique au
travail

Un usage inadapté du numérique
au travail peut conduire a des
accidents, des litiges ou des arréts
prolongés.

Nous collaborons avec les acteurs
de I'assurance pour déployer des
programmes de prévention ciblés,
visant & réduire les risques
humains, financiers et juridiques.

digital
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PUBLICS ET SECTEURS - 10

PUBLICS ET SECTEURS
CONCERNES

Nous intervenons en
établissements
scolaires

Ecoles, colléges, lycées,
universités:

Nous animons des conférences
visant & sensibiliser les éléves et le
personnel encadrant aux enjeux du
numeérique.

Ces interventions, fondées sur les
études scientifiques les plus
récentes ont pour objectif d’outiller
concrétement les participants et
de favoriser une véritable prise de
conscience.

Nous sommes Qussi
présents sur les
réseauxX SOCiaUX

Sur internet, les réseaux sociaux,
la presse...

Nous diffusons nos contenus via
notre site web, des supports
presse, des flyers ciblés et des
publications Linkedin.

Selon les publics, nous utilisons
aussi des podcasts pour renforcer
I'impact des messages.

digital
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digital 11 - PARTENARIATS
wellness

LES
PARTENARIATS

Construire une réponse collective
face aux addictions digitales

SERVICES DE SANTE AU TRAVAIL

Médecins, infirmiers, psychologues : leur réle est clé dans la prévention,
le repérage et I'orientation.

Nos interventions visent d les outiller face & des situations complexes
ayant un impact direct sur la santé mentale, physique et
professionnelle des salariés.

CABINETS DE CONSEIL ET SOCIETES SPECIALISEES

EN QVCT / RPS

Construire des programmes intégrant la prévention des addictions
numeériques dans les politiques de Qualité de Vie et des Conditions de
Travail et de gestion des Risques Psychosociaux (RPS).

MILIEU HOSPITALIER

Nous aspirons & construire, en France comme a l'international, des
collaborations durables avec les établissements de santé, laboratoires
pharmaceutiques, plateformes numériques et centres de recherche
spécialisés dans les usages numeériques en santé pour :

» Elaborer des protocoles de prise en charge et d'intervention
e Déployer des outils de repérage précoce validés scientifiquement

=== Finance

F. ! Innovation
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Les Conséq uences 13 - ADDICTION DIGITALE :
UN ENJEU GRANDISSANT

sur la santé en lien
avec I'hyper usage
du smartphone

consultent leur smartphone moins 0 0/, leregardent moins de 5 min
de Smin avant de s'endormir 23 /0' 20 ft} apras leur réveil

370}.0 commeancent par consulter leur

le consultent au milieu de la nuit 41 Wo i SMS
messageare

NUIT
MATIN 49% l'utilisent dans les transports

an commun

utilisent leur smartphone tout en 84°f0

regardant un film ou la télévision

SOIREE

se sarvent de leur smartphone an 8 50}!
compagnie d'amis ou de proches 0

929{ an font usage quand ils sont
0 qu travail

TRAVAIL

390{ passent des appels
o professionnels

prennent des photos avec 0,
leur smartphone 82%

420 b envoient des mails

lutilisent pour accéder aux 2 00;0 professionnels

résequx sociaux

Enquéte internationale de Deloitte Global Mobile Consumer Survey 2016

Données pour la France basées sur un échantillon de 2003 répondants frangais
agés de 18 a 75 ans, représentatifs de la population totale.

Enquéte réalisée en ligne entre mai et juin 2016.

© 2016 Deloitte SAS - Membre de Deloitte Touche Tohmatsu
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ETUDES - 14

STRESS, ANXIETE
Accroissement possible de la solitude
de I'anxiété et de la dépression.

Lire I'étude

TROUBLES DE L'ATTENTION ET DE LA
CONCENTRATION

La simple présence de son propre
smartphone réduit la capacité
cognitive disponible.

Lire I'étude

<¢ TEXT NECK », UN NOUVEAU
TROUBLE MUSCULO SQUELETTIQUE,

Lire I'étude
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S
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TENDINITE DE QUERVAIN OU
TENDINITE DU POICNET

La tendinite du pouce,

la « Ténosynovite »

Lire I'étude

MODIFICATIONS DE SECRETION
LACRYMALE ET DE SURFACE
OCULAIRE CHEZ DES TRAVAILLEURS
SUR ECRAN

Le syndrome de I'ceil sec

Lire I'étude

TROUBLES DU SOMMEIL
L'insomnie liée a I'usage d’écrans
chez les « sleepphoner »

Lire I'étude

<« SYNDROME DU TELEPHONE
FANTOME »

Hallucination de vibrations dans la
poche

Lire I'étude

NOMOPHOBIE (FOMO)
L'angoisse d’étre déconnecté

Lire I'étude

PHUBBING

Mot-valise anglais formé a partir de
phone « téléphone » et de snubbing
«snober, repousser » ou « télésnober »

Lire I'étude

CYBERCONDRIE

Terme décrivant I'habitude de
certains individus souffrant
d’hypocondrie d'utiliser internet pour
chercher parfois de maniére
compulsive de l'information sur la
santé.

Lire I'étude

SELFITE OU SELFITIE
L'envie irrépressible de se prendre en
photo.

Lire I'étude

SMOMBISME

L'obsession du smartphone qui fait
risquer I'accident comme un zombie
(smartphone et zombie)

Lire I'étude . o
. R
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https://institut-sommeil-vigilance.org/sommeil-et-nouvelles-technologies/
http://www.em-consulte.com/en/article/210531
https://www.irbms.com/tendinite-de-de-quervain-ou-tendinite-du-poignet/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1779012317301328
https://shs.cairn.info/magazine-cerveau-et-psycho-2016-7-page-8?lang=fr
https://journals.openedition.org/rfsic/2910
https://arxiv.org/abs/2103.01217
http://sheu.org.uk/sheux/EH/eh361mdg.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31059735/
https://www.researchgate.net/publication/322682365_The_effects_of_phubbing_on_social_interaction
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6510111/
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563215003611-

RINCXIETY

Un néologisme formé des mots «
sonneries » et « inquiétude » que I'on
pourrait traduire par « angoisse de
sonnerie », fait partie aussi du
syndrome du téléphone fantome.

Lire I'étude

INACTIVITE, SURPOIDS ET
SMARTPHONE

L'utilisation intensive de son
smartphone, et I'inactivité physique
qui en découle, pourrait entrainer le
surpoids, voire méme l'obésité.
Passer trop de temps sur son
smartphone favorise la sédentarité.

Lire I'article

LES CONSEQUENCES AU NIVEAU
RELATIONNEL ET SOCIAL

Le smartphone change les rapports
humains alors qu’'a l'origine il
favorisait la communication. Selon
certains, il permet le rapprochement
des générations et des cultures car
c’est un bon outil pour créer des liens,
favoriser les échanges et le dialogue
entre personnes de culture et d'dge
différents. Selon d’autres, le
smartphone favorise l'isolement.

Lire I'étude

CONDUITE A RISQUE

L'usage du téléphone au volant,
formellement interdit, est trop
souvent banalisé. Pourtant il multiplie
par trois le risque d'accident. Un
chiffre qui passe méme & 23, en cas
de lecture d'un SMS.

Lire le lien

15 - ETUDES

BURNOUT, EPUISEMENT
PROFESSIONNEL ET SMARTPHONE
Le niveau d’épuisement professionnel
serait plus fort pour les utilisateurs
intensifs de smartphones.

Lire I'étude

LES ONDES

Générées par le smartphone elles ont
un impact négatif sur la santé et sont
potentiellement dangereuses, estime
I'ANSES (I'Agence Frangaise de
Sécurité Sanitaire). 'ANSES
recommande donc aux utilisateurs
de ne pas garder leur téléphone
portable dans la poche de leur
pantalon ou de leur veste.

Lire I'étude

digital
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https://www.securite-routiere.gouv.fr/dangers-de-la-route/le-telephone-et-la-conduite
https://arxiv.org/abs/2405.13465
https://theconversation.com/eteignez-vos-portables-pour-bouger-plus-249784
https://theconversation.com/eteignez-vos-portables-pour-bouger-plus-249784
https://www.nature.com/articles/s41598-025-01700-0
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2022.883901
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8744802/

16 - TEST NOMOPHOBIE

TESTEZ-VOUS

ETES-VOUS

"NOMOPHOBE" ?

DEFINITION

Terme inventé au cours d'une
étude menée en février 2008 par la
UK Post Office qui accrédita
YouGov, une organisation de
recherche basée au Royaume-Uuni,
pour observer les angoisses subies
par les utilisateurs de téléphones
mobiles.

MOT-VALISE

Contraction de I'expression
anglaise « no mobile-phone
phobia » qui désigne la peur
excessive d'étre séparé de son
téléphone mobile.

SYSTEME DE NOTATION DU TEST
Pour chaque affirmation une
échelle de notation est utilisée,
de 1= pas du tout d’accord &

7 = tout & fait d'accord

@ digital
wellness

INTERPRETATIONS SELON LES
AUTEURS
e Sur un total de 21 & 59 points, il
s'agit d'une nomophobie trés
légére.
e Au-deld de 66 et jusqu’'a 99
points, cette nomophobie est
«modéréen.

Un total supérieur ou égal & 100
points (le maximum étant 140) est
une indication de nomophobie.



TEST NOMOPHOBIE - 17

* Ne pas pouvoir accéder constamment a de l'information sur mon
smartphone me rend mal a l'aise.

e Je me sentirais agacé si je ne pouvais pas consulter de I'information sur
mon téléphone quand bon me semble.

 Ne pas pouvoir m'informer (actualité, météo, etc.) sur mon téléphone me
rend nerveux.

e Ne pas pouvoir utiliser mon téléphone ou ses fonctionnalités quand bon me
semble m’agace.

e Manquer de batterie pour mon cellulaire me fait peur.

e Atteindre la limite de consommation de mes données mobiles me fait
paniquer.

¢ Sans signal ou connexion wifi, je vérifie constamment mon téléphone pour
voir si le signal revient.

e Sans smartphone, jai peur de me perdre lorsque je cherche mon chemin.

e Sans smartphone pendant un moment, je ressens le besoin de le consulter.

SI JE N'AVAIS PAS MON TELEPHONE AVEC MOI :

e Je serais inquiet de ne pas pouvoir communigquer avec mes amis ou ma
famille instantanément.

e Je serais inquiet de ne pas pouvoir étre joint par mes amis ou ma famille.

e Je serais inquiet de ne pas pouvoir recevoir de textos ni d’appels.

e Je me sentirais anxieux de ne pas pouvoir garder le contact avec ma
famille ou mes amis.

e Je serais inquiet parce que je ne pourrais pas savoir si quelqu’un a essayé
de me joindre.

e Je me sentirais anxieux parce que mon lien avec ma famille ou mes amis
serait rompu.

e Je serais inquiet d’'étre déconnecté de mon identité en ligne.

e Je serais mal da l'aise de ne pas pouvoir rester & jour dans I'actualité de mes
réseaux sociaux.

 Je serais géné sans les notifications de mes réseaux en ligne.

e Je me sentirais anxieux de ne pas pouvoir vérifier ma messagerie
électronique.

e Je me sentirais bizarre parce que je ne saurais pas quoi faire.

VOTRE TOTAL:

digital
wellness hao
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Il existe aujourd’hui une
montée silencieuse et
préoccupante des usages
numériques problématiques
en entreprise.

Face a cette réalité, Digital
Wellness intervient dans les
organisations les plus
exposées pour accompagner
les équipes internes et les
partenaires externes dans la
compréhension, la prévention
et la gestion de ces

nouveaux comportements a
risque.

Avital Denan
Psychologue et Addictologue
Fondatrice Digital Wellness

Mise en page : Agence aKaRMa
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