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QUELS SONT LES EFFETS POSSIBLES SUR LA SANTE PSYCHIQUE ?

UNE CONDUITE ADDICTIVE PEUT ENTRAENER:

-N SENTIMENT DE VIDE -|'ISOLEMENT SOCTAL
-UN MAL-ETRE €T DE LA CULPABILITE -AUGMENTE LES RISQUES DEPRESSIFS.
- ANMETE - "HYPERACTIVITE

-TROUBLES DF L HUMEUR


https://www.topsante.com/medecine/psycho/depression

Quelles sont les risques sur la santé physique ?

DOULEURS (EXEMPLES : COU, DOS, EPAULES, COUDES...)
- ALIMENTATION (SAUTER DES REPAS, TROP MANGER £T GRIGNOTAGE)
- TROUBLES DU SOMMELL (LUMIERE BLEUE QUT PERTURBE LA SECRETION DE LA MELATONINE, ET A UN IMPACTE SUR LA

RETINE, MANQUE DE CONCENTRATION EN COURS A CAUSE DE LA FATIGUE, )
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) PRIVILEGIER L' UTILISATION DES ECRANS DANS DES LIEUX COMMUNS
) PLACER LES APPARELLS NUMERIQUES HORS DE LA CHAMBRE OU LES ETEINDRE AFIN D’AVOIR LA MOINDRE ENVI POSSIBLE DURANT LA NUIT
9 DEFINIR EN FAMILLE UNE HEURE AU-DELA DE LAQUELLE ON ARRETE D’ UTILISER LES ECRANS

) REDUIRE OU CONTROLER LA LUMINOSITE DES ECRANS (PARAMETRAGES, APPLICATION DE FILTRAGE, LUNETTES SPECIALES)

) PRIVILEGIER UNE ACTIVITE SANS ECRANS £T TRANQUILLE JUSTE AVANT DE DORMIR (COMME LA LECTURE PAR EXEMPLE)

9 AVOIR UNE BOTTE A ECRANS COMMUNE POUR LES DEPOSER ET LES RECHARGER PENDANT LA NUIT
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