Combien de temps
passons-nous sur les

écrans dans une vie ?
Etude réalisée en 2021 sur 5 000 adultes

56 heures
par semaine

20 heures
pour le travail

36 heures
pour les loisirs

Besoin d'aide ?
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7 conseils pour se protéger
de la lumiére bleue:

¢ Porter des lunettes anti-lumiére bleue.

o Exposez-vous au minimum 1h par jour a
la lumiére naturelle.

4 conseils pour prévenir
I'addiction aux écrans :

¢ Diminuer la lumiére de vos écrans ou
choisir le mode nuit.

e Choisir pour votre logement des

+ Essayez de cerner votre consommation : il . -
ampoules LED "blanc chaud".

existe aujourd’hui des applications qui
calculent le temps que vous passez sur
votre téléphone, qui permettent de se
rendre réellement compte de la place qu'il
prend dans votre vie. Prendre en compte
également la télévision et I'ordinateur.

o Limitez le temps passé sur les écrans.

o Faites des pauses réguliéres
idéalement une pause de 15min, toutes
les 2h.

+ Limitez les notifications : désactivez toutes
les notifications qui ne sont pas
indispensables.

e 2h avant de dormir, éloignez-vous des
sources de lumieéere bleue.

« Etablissez un couvre-feu : pour vous,
comme pour les plus jeunes, évitez les
écrans 2 h avant le coucher vous garantit
un sommeil de meilleure qualité.

e Prenez du temps pour les activités
physiques et en plein air : le meilleur
moyen de limiter les écrans

Bien sdr, supprimer les écrans de nos vies
dans la société actuelle serait impossible, mais
en adoptant de bons réflexes et en limitant
I'exposition.
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