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Introduction

Cette ressource est congue pour aider les prestataires des services Allo Jécoute a comprendre comment les médias sociaux
peuvent affecter la santé mentale et le bien-étre des étudiant.e.s de niveau postsecondaire. Fondée sur les recherches
actuelles, elle met en évidence les aspects positifs et difficiles de I'utilisation des médias sociaux, en portant une attention
particuliere a la facon dont cette utilisation est liée a I'anxiété sociale. En explorant ces intersections, la ressource vise a
fournir aux prestataires de services des stratégies pratiques pour offrir des espaces sécuritaires et exempts de jugement ou
les étudiant.e.s peuvent se sentir a l'aise de réfléchir a leurs expériences en ligne.

Utilisation des médias sociaux par les étudiant.e.s de niveau postsecondaire

Lutilisation des médias sociaux est presque universelle chez les jeunes au Canada. Selon un sondage mené en 2022, 99 %
des jeunes vivant au Canada utilisaient Internet et 91 % utilisaient activement les plateformes de médias sociaux'. Les
médias sociaux sont des plateformes en ligne dans lesquelles les utilisateur.rice.s peuvent choisir comment se présenter

et communiquer avec d’autres personnes, en temps réel ou de facon asynchrone, et partager du contenu que les autres
trouvent utile et intéressant Ces plateformes comprennent a la fois des sites Web et des applications, mais ce ne sont pas
toutes les applications qui sont des médias sociaux. Les applications sont des logiciels congus pour les appareils mobiles et
peuvent servir a diverses fins, de la messagerie aux réseaux sociaux en passant par I'apprentissage.

Les plateformes de médias sociaux couramment utilisées par les étudiant.e.s comprennent Instagram, TikTok, X
(anciennement Twitter), Reddit, Snapchat, LinkedIn et YouTube. Bien que ces plateformes soient concues pour rester en
contact avec les ami.e.s et la famille, beaucoup d'étudiant.e.s s’y tournent également pour obtenir du soutien émotionnel,
du divertissement et des renseignements pratiques. Les étudiant.e.s peuvent utiliser les médias sociaux pendant les pauses,
pour suivre des événements sur le campus ou des groupes d'étudiant.e.s, pour partager leur travail créatif ou pour se tenir
au courant des conversations mondiales et culturelles®*. En fait, les données de 2023 montrent que les jeunes agés de 15 a
24 ans sont beaucoup plus susceptibles que les personnes plus agées au Canada de compter sur les médias sociaux comme
principale source d'information et de nouvelles®.

La facon dont les étudiant.e.s utilisent les médias sociaux varie, mais peut étre classée de facon générale comme une
utilisation active ou une utilisation passive. Lutilisation active implique une interaction directe avec les autres, comme
I'envoi de messages, la publication de contenu ou la formulation de commentaires, tandis que I'utilisation passive consiste
simplement a faire défiler ou a consulter du contenu sans interagir directement®. Les deux types d'utilisation peuvent
faconner l'expérience émotionnelle d'un.e étudiant.e en ligne. Au cours des derniéres années, il y a également eu un virage
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marqué vers le contenu abrégé et visuel, en particulier sur des plateformes comme TikTok, Instagram Reels et Snapchat
Stories. Ces formats favorisent généralement la consommation rapide et présentent souvent des tendances, des défis ou
des récits personnels. Pour les étudiant.e.s, ce style de contenu peut sembler plus intéressant et pertinent, mais peut aussi
contribuer a la pression de « performer », de participer aux tendances ou d'apparaitre d’'une certaine facon en ligne. La
nature condensée de ce contenu peut entrainer une simplification excessive de sujets complexes, le recours a des termes
accrocheurs et une perspective limitée, ce qui peut avoir une incidence sur la facon dont les étudiant.e.s interprétent
I'information, particuliérement en ce qui a trait a la santé mentale, a I'identité ou au bien-étre.

Beaucoup d’étudiant.e.s choisissent aussi d'interagir avec les médias sociaux de facon privée ou a l'aide d’'un pseudonyme
(en utilisant un nom différent). Par exemple, ils ou elles peuvent utiliser des plateformes anonymes comme Reddit, maintenir
des comptes Instagram privés ou simplement parcourir du contenu sans interagir avec celui-ci. Cette approche permet aux
étudiant.e.s d'explorer ou de s'exprimer avec moins de crainte d'étre jugés par leurs pairs ou les membres de leur famille’.

Pourquoi les étudiant.e.s utilisent les médias sociaux?

Les étudiant.e.s utilisent les médias sociaux pour des raisons qui vont au-dela du simple
divertissement. Pour beaucoup, il s'agit d’un outil important, opportun et accessible pour
établir des liens, obtenir de lI'information, sexprimer et faire face aux hauts et aux bas de
la vie postsecondaire.

Connexion et appartenance : Beaucoup d'‘étudiant.e.s utilisent les médias sociaux
pour maintenir des liens avec leurs ami.e.s, leur famille et leurs pairs, surtout s'ils sont
ou elles sont loin de chez eux. Les plateformes de médias sociaux peuvent aider les
étudiant.e.s a ressentir un sentiment d'appartenance en les faisant participer a des
discussions de groupe, a des communautés étudiantes, a des réseaux culturels et a
des espaces en ligne ouils ou elles peuvent rester prés de leurs proches, partager
leurs expériences et s'entraider méme a distance®’.

Information et inspiration : Les étudiant.e.s se tournent souvent vers les
médias sociaux pour obtenir les derniéres nouvelles, des conseils pour leurs
études, du contenu sur le mode de vie et des conseils de santé mentale et
physique. QU'il s'agisse de suivre des créateur.rice.s éducatif.ve.s, d'apprendre
des astuces pour augmenter sa productivité ou de découvrir des idées

pour prendre soin d'eux-mémes, les étudiant.e.s peuvent utiliser les médias
sociaux comme sources informelles d'information et d'inspiration. Bien que ce
contenu puisse étre utile, il estimportant de noter que I'exactitude et la qualité
de l'information peuvent varier grandement, ce qui peut parfois avoir une
incidence sur la facon dont les étudiant.e.s comprennent ou gerent leur bien-
étre'®

Expression de soi et exploration identitaire : Les médias sociaux permettent
aux étudiant.e.s de s'exprimer plus librement. Les étudiant.e.s peuvent se sentir
plus a l'aise de partager des parties d'eux-mémes en ligne, comme leurs pensées,
leur créativité ou des aspects de leur identité comme le genre, la sexualité,

la culture ou la santé mentale. Ces plateformes peuvent leur sembler plus
sécuritaires ou plus accessibles que les environnements en personne, surtout
pour ceux qui sont dans un parcours de découverte personnelle pendant cette
étape formatrice de la vie''2,
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Adaptation et distraction : En période de stress ou de solitude, les médias sociaux peuvent agir comme une
distraction temporaire ou un facteur d'amélioration de I'humeur qui peut permettre aux étudiant.e.s de s'évader
brievement des pressions liées aux études ou des émotions difficiles. Il peut s'agir de faire défiler du contenu
divertissant, de regarder des vidéos légeres, d'interagir avec des créateur.rice.s inspirant.e.s ou d'utiliser des applications
mobiles axées sur la pleine conscience'. Bien que ces moments de distraction puissent étre utiles en modération, ils
peuvent parfois masquer des difficultés sous-jacentes pour lesquelles les étudiant.e.s pourraient bénéficier d'un soutien

plus important'.

Le double impact des médias sociaux sur le bien-étre des étudiant.e.s

Bienfaits potentiels

Les médias sociaux peuvent favoriser le soutien par

les pairs et un sentiment d’appartenance en aidant les
étudiant.e.s a maintenir des liens avec leurs ami.e.s, leur
famille et les communautés du campus®®.

Les étudiant.e.s peuvent utiliser les médias sociaux pour
s'exprimer de facon créative et promouvoir leur identité,
leurs intéréts et les causes qui leur tiennent a coeur'.

L'anonymat peut aider les étudiant.e.s a demander de
I'aide ou a partager leurs expériences personnelles sans
crainte de jugement'2.

Les plateformes de médias sociaux peuvent offrir aux
étudiant.e.s un moyen opportun et accessible de se
tenir au courant des événements sur le campus, des
ressources universitaires et des enjeux mondiaux®®.

Les étudiant.e.s peuvent accéder a du contenu éducatif
et a du soutien a I'apprentissage dans des formats qui
leur semblent accessibles et motivants'.
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Préjudices potentiels

Les médias sociaux peuvent alimenter la comparaison,
la « FOMO » (peur de manquer quelque chose) et le
perfectionnisme®.

Les étudiant.e.s peuvent étre victimes de
cyberintimidation, de harcelement en ligne et de trolls
(qui affichent du contenu perturbateur en ligne pour
contrarier les autres ou susciter des conflits), ce qui
contribue a la détresse''®,

Manipulation psychologique (grooming) et escroquerie :
Les médias sociaux peuvent étre un endroit ou

les trafiquant.e.s s'adressent a leurs victimes et les
recrutent’s,

Le défilement morbide (consommation excessive de
nouvelles négatives ou pénibles) et la consommation
compulsive peuvent accroitre I'exposition au contenu
négatif et perturber le bien-étre affectif'”.

Une utilisation excessive peut entrainer des troubles du
sommeil, des problémes d'attention et une baisse du
rendement scolaire'®,

Le temps passé en ligne peut exacerber les sentiments
d'anxiété, de dépression et de solitude'®™°,

Le recours aux médias sociaux comme principale
source d'information peut exposer les étudiant.e.s a de
la désinformation, faconner leur maniere d'interpréter
des sujets comme la santé, I'identité ou les événements
mondiaux et réduire I'acces a l'information provenant
de sources vérifiées et nuancées?'.
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Anxiété sociale et médias sociaux

L'anxiété sociale est un probleme de santé mentale courant chez les étudiant.e.s de niveau PR
postsecondaire. Il s'agit d’'une crainte persistante d'étre jugé, embarrassé ou rejeté dans des a 277N
situations sociales ou de performance®. En contexte universitaire, cela peut se manifester

par I'évitement du travail de groupe, I'hésitation a parler en classe, ou I'inconfort avec les e
événements sociaux ou sur le campus, méme lorsque la participation est requise.

Pour certain.e.s étudiant.e.s, les médias sociaux peuvent sembler étre une fagon plus

sécuritaire et plus facile d'établir des liens. Contrairement aux interactions en personne, les

médias sociaux permettent une communication asynchrone (au moyen de publications, de ——a
messages ou de commentaires), ce qui donne aux étudiant.e.s plus de temps pour réfléchir a la

facon dontils ou elles veulent se présenter. Cette souplesse peut réduire la pression exercée par

les conversations spontanées et aider les étudiant.e.s a se sentir plus en contréle de leurs interactions sociales?.

En revanche, les médias sociaux peuvent aussi déclencher ou intensifier I'anxiété sociale. Les étudiant.e.s peuvent
s'inquiéter de la facon dont leurs publications sont percues, trop analyser les mots utilisés ou s'inquiéter de la facon dont
les autres pourraient réagir. Les étudiant.e.s peuvent se sentir rejetés s'ils ou si elles ne recoivent pas de mentions « j'aime »
ou de réponses. Le fait de se comparer aux images ou aux réalisations des autres peut également les mener a se sentir
inadéquat.e.s ou leur procurer des doutes®.

Les prestataires de services peuvent remarquer des signes d'anxiété sociale lorsque les étudiant.e.s préférent la communication
numérique a la communication en personne, évitent les interactions en personne ou les occasions de rassemblement de
groupe, expriment leur inquiétude quant a la facon dont ils ou elles sont percu.e.s en ligne ou décrivent des difficultés a
échanger des messages avec des pairs ou des professeurs. Certain.e.s étudiant.e.s peuvent éviter les médias sociaux de peur
d'étre jugé.es, tandis que d'autres peuvent rester actif.ve.s, mais se sentir bouleversés par leurs interactions®.

Soutenir les étudiant.e.s : le role des prestataires de services

Approche tenant compte des traumatismes et de I'anxiété. Lorsque vous discutez des médias sociaux et de la
santé mentale, il estimportant d’aborder chaque conversation avec sensibilité?**. Les étudiant.e.s peuvent avoir de
I'anxiété ou des expériences passées qui influencent dans quelle mesure ils ou elles se sentent a I'aise de parler de

leur vie en ligne. Evitez de faire des suppositions; ce qui semble inoffensif ou routinier pour un.e étudiant.e peut étre
accablant ou pénible pour un.e autre. En créant un espace calme et exempt de jugement, les prestataires de services
peuvent aider les étudiant.e.s a se sentir suffisamment en sécurité pour souvrir au sujet de leur relation avec les médias
sociaux®*%,

Stratégies de soutien et suggestions. Si un.e étudiant.e exprime des préoccupations au sujet de l'incidence des
médias sociaux sur sa santé mentale, commencez par valider ses sentiments et reconnaitre qu'il est acceptable de
demander de 'aide?. Evitez de minimiser son expérience ou d'offrir des solutions trop simples comme « déconnecte-
toi des médias sociaux », ce qui peut sembler méprisant. Invitez plutot les étudiant.e.s a réfléchir a la facon dont

les médias sociaux les touchent personnellement. Vous pourriez suggérer d'établir des limites, comme limiter le

temps passé devant I'écran, désactiver ou arréter de suivre les comptes stressants, ou planifier des pauses sans

écran?. Recommandez des outils numériques de bien-étre, comme des minuteries d’application ou des contréles de
notification, et envisagez de leur faire part des ressources offertes sur le campus, comme des groupes de pairs virtuels.
Encouragez les étudiant.e.s a recadrer les comparaisons sociales négatives en leur rappelant que ce gqu'ils ou elles voient
en ligne est souvent soigneusement choisi et ne raconte pas toute I'histoire.

Médias sociaux et bien-étre des étudiant.e.s : soutenir la santé mentale dans un monde numérique



Soutien aux
étudiant-e's
postsecondaires

Fournir des ressources supplémentaires aux étudiant.e.s. Soyez prét a transmettre de l'information sur les mesures
de soutien en santé mentale offertes sur le campus et dans la collectivité en général, y compris des options adaptées a
la culture, peu contraignantes et accessibles?. Il pourrait s'agir de services de counseling sur le campus, de soutien par
les pairs, de plateformes virtuelles de santé mentale ou de lignes d'assistance 24/7 comme Allo J'écoute. Lorsque les
étudiant.e.s éprouvent des difficultés, le fait de leur donner accés a ces services peut aider a réduire le stress d'avoir a

se débrouiller seuls. Si leur utilisation des médias sociaux a une incidence importante sur leur vie quotidienne ou leur
rendement scolaire, demandez-vous s'il pourrait étre nécessaire de les aiguiller vers du soutien supplémentaire.

Elaborer un plan de soutien en collaboration avec les étudiant.e.s. Le soutien est plus efficace lorsque les
étudiant.e.s contribuent a sa création. Dans la mesure du possible, demandez-leur quel type d'aide leur semble approprié.
Certain.e.s voudront peut-étre obtenir des conseils professionnels, tandis que d'autres préféreront commencer par de
petites étapes faciles a gérer, comme I'utilisation d'outils numériques de mieux-étre ou des discussions avec leurs pairs.
Travaillez ensemble pour déterminer les prochaines étapes qui correspondent a leur niveau de confort?. Le fait de
permettre aux étudiant.e.s de guider le processus les aide a se sentir plus en contréle et moins seuls.

Ressources supplémentaires

Consultez la liste des ressources fournies par Jeunesse, Jécoute pour en savoir plus sur I'établissement de limites en ce
qui concerne l'utilisation des médias sociaux.

Notre ressource d’Allo J'écoute, Technologie et utilisation des écrans, a été concue pour les étudiant.e.s de niveau
postsecondaire. Elle explore comment les écrans peuvent avoir une incidence sur la santé mentale et physique et donne
des conseils sur la facon d'utiliser les écrans de maniére plus saine.

Consultez les ressources Lutilisation de la technologie : de la petite enfance au passage a I'age adulte et Les jeunes

a l'ere numérique :Comprendre les risques et promouvoir le bien-étre de I'Institut du savoir pour obtenir des
renseignements sur la facon dont la technologie numérique influe sur le développement, la santé mentale et le bien-
étre des jeunes a différents stades de développement.

Cette fiche de conseils du programme Retrouver son entrain, de la division de I'Ontario de I'Association canadienne pour la
santé mentale, offre des conseils pratiques sur la facon d'utiliser les médias sociaux de facon réfléchie, dans le but d'aider
les utilisateurs a profiter de leurs avantages tout en réduisant au minimum l'exposition aux méfaits potentiels.

Le site Web sur la cybersanté mentale de la Commission de la santé mentale du Canada (CSMC) est un carrefour pour
diverses ressources fondées sur des données probantes, dont une trousse d’outils pour la mise en ceuvre, des modules
électroniques et bien plus encore! Voici quelques-unes des principales ressources :

La santé mentale, la technologie et vous

Applications de santé mentale : Comment faire un choix éclairé

HabiloMédias, le centre canadien de littératie aux médias numériques offre une vaste gamme de ressources sur
I'utilisation des médias numériques, y compris des outils pour les parents, les jeunes et les enseignantes et enseignants
afin de promouvoir des compétences numériques essentielles et le bien-étre en ligne.

Pour obtenir plus de ressources en ligne sur la sécurité des enfants et des jeunes, consultez l'initiative Better Internet for
Kids (en anglais) de I'Union européenne.
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https://allojecoute.ca/
https://jeunessejecoute.ca/information/medias-sociaux-ressources-pour-soutenir-ta-sante-mentale/
https://www.cymha.ca/Modules/ResourceHub/?id=19006312-59e8-46b7-95ec-39e6e02c45a3&lang=fr
https://www.cymha.ca/Modules/ResourceHub/?id=fff43362-6875-43fc-85da-f673ce63b8ff&lang=fr
https://www.cymha.ca/Modules/ResourceHub/?id=44a180de-053f-4d43-abf8-a3fee4a75c43&lang=fr
https://www.cymha.ca/Modules/ResourceHub/?id=44a180de-053f-4d43-abf8-a3fee4a75c43&lang=fr
https://ontario.cmha.ca/wp-content/uploads/2021/02/BB-Social-Media_Mental-Health-Tip-Sheet-FR-FINAL-HR-Feb-2021.pdf
https://commissionsantementale.ca/ce-que-nous-faisons/cybersante-mentale/
https://commissionsantementale.ca/wp-content/uploads/2017/08/MHCC-Companion-Product-FR-1.pdf
https://commissionsantementale.ca/resource/applications-de-sante-mentale-comment-faire-un-choix-eclaire/
https://habilomedias.ca/
https://better-internet-for-kids.europa.eu/
https://better-internet-for-kids.europa.eu/
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