
Bien Utiliser les Écrans 

 
Les écrans (smartphones, tablettes, ordinateurs et TV) sont devenus incontournables dans notre 

quotidien. Ils peuvent être de formidables outils, mais une utilisation excessive ou non contrôlée peut 

avoir des impacts négatifs sur la santé mentale, la concentration et le bien-être. Ce guide te propose 

quelques conseils simples pour adopter une utilisation saine et équilibrée des écrans.

 

sLes Dangers de l’Abus des Écranss 

• Dépendance : Les applications sont conçues pour capter ton attention grâce aux couleurs, 

notifications et vidéos infinies. 

• Impact sur la santé mentale : Une utilisation excessive peut provoquer anxiété, stress, fatigue 

mentale et troubles du sommeil. 

• Réduction de l’attention : Les contenus courts (comme sur TikTok) peuvent rendre plus difficile la 

concentration sur des tâches longues. 

• Perte de temps : Les heures passées devant les écrans peuvent nuire à la productivité et t’empêcher 

de profiter de moments importants. 

  

sRègles d’Or pour une Utilisation Équilibréee 

 

1. Limiter le Temps d’Écran 

• Fixe-toi des plages horaires sans écran (le matin au réveil, avant de dormir ou pendant les repas). 

• Utilise des applications pour suivre et limiter ton temps sur les réseaux sociaux ou jeux vidéo. 

• Paramètre ton téléphone pour afficher une alerte après un certain temps d'utilisation. 

2. Réduire les Interruptions 

• Désactive les notifications non essentielles (réseaux sociaux, e-mails publicitaires). 

• Range ton téléphone dans une autre pièce ou mets-le en mode avion pendant que tu travailles ou 

étudies. 



3. Modifier l’Affichage 

• Active le mode nuances de gris sur ton smartphone pour rendre l’utilisation moins attrayante. 

• Réduis la luminosité et utilise des filtres pour limiter la lumière bleue, surtout le soir, afin de mieux 

dormir. 

4. Pratiquer des Activités Hors Ligne 

• Fais des pauses régulières : toutes les 20 minutes, éloigne-toi de l’écran et regarde au loin. 

• Trouve des activités sans écran qui te passionnent : lecture, sport, dessin, musique, sorties entre 

amis. 

5. Comprendre les Algorithmes 

• Les réseaux sociaux sont conçus pour maximiser ton temps passé dessus. Garde cela en tête pour 

ne pas te laisser manipuler. 

• Pose-toi cette question : "Est-ce que je contrôle mon temps ou est-ce que mon écran le contrôle ?" 

 

Conseils Spécifiques 

Pour les Réseaux Sociaux 

• Pense à nettoyer tes abonnements : suis uniquement les comptes qui t’inspirent ou t'apportent 

quelque chose de positif. 

• Publie et utilise avec modération : tu n’as pas besoin d’être toujours actif pour exister. 

Pour les Jeux Vidéo 

• Limite les sessions à 1 à 2 heures et fais des pauses. 

• Favorise les jeux qui impliquent réflexion ou coopération plutôt que ceux qui provoquent stress et 

frustration. 

Pour les Études ou le Travail 

• Utilise la méthode Pomodoro : 25 minutes de travail intense, puis 5 minutes de pause. 

• Désactive les distractions numériques pour rester concentré. 

Pour Bien Dormir 

• Éteins les écrans au moins 1 heure avant de dormir. 

• Privilégie des activités relaxantes comme lire un livre ou écouter de la musique douce avant le 

coucher. 

 

 

 

 

 



 

Quels Sont Les Signaux d’Alerte ? 

 

Voici des signes que ton usage des écrans pourrait être problématique : 

• Tu te sens anxieux ou irrité sans ton téléphone. 

• Tu passes plus de 4 heures par jour sur les réseaux sociaux. 

• Tes résultats scolaires ou professionnels chutent à cause de ton temps passé en ligne. 

• Tu ressens une fatigue constante ou des maux de tête. 

Si tu ressens ces signes, parle-en à un proche ou essaye de réduire ton utilisation progressivement. 

 

Astuce : Utiliser les Écrans de Manière Intelligente 

• Télécharge des applications éducatives ou d’entraînement cérébral. 

• Transforme ton téléphone en outil d’apprentissage en suivant des cours en ligne. 

• Utilise des podcasts ou vidéos informatives pour te divertir tout en apprenant. 

 

À Retenir 

     Les écrans ne sont ni bons ni mauvais en eux-mêmes. C’est la façon dont tu les utilises qui fait la 

différence. 

     Adopte une approche consciente et garde toujours en tête que ton temps est précieux. 

     Prends soin de toi : tes yeux, ton esprit et ton futur te remercieront ! 

 

 

Ce guide est un outil pour t’aider à naviguer sereinement dans un monde connecté tout en préservant ton 

équilibre.      

 


