Calcule ton niveau de
dépendance !

25 points
-Tu n’es pas dépen
Entre 25-30 points
Tu es peu dépendant
Qui dépasse 30 points
Tu es trés dépendant

1. Que fais-tu quand I’Internet
« tombe » ?
a. Je panique, je perds mon controle
et je fais tout pour qu’il revienne
(10p)
b. J’attends qu’il revienne (5p)
2. Comment est une journée
habituelle pour toi ?
a. Internet, nourriture, Internet,
Internet (10p)
b. Du loisir passé a coté des amis et de
la famille (Sp)
3. Tu crois que ’'Internet c’est tout ?
a. Absolument, 1a je trouve tout (10p)
b. Non, c’est pas grand-chose.(Sp)
4. Quel est ton record de navigué sur le
net ?
a. 12 heures (10p)
b. maximum 6 heures (Sp)
5. Peux-tu imaginer ta vie sans
Internet ?
a. Non, je m’ennuierai tout le temps
(10p)
b. Oui, je le remplacerais avec autre
chose. (5p)

Gusals, OEE

« L’Internet lie les gens qui
sont loin, mais éloigne ceux
qui vivent dans le méme
endroit. »

Josip Grgic
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v As-tu modifié le style de vie pour
passer plus de temps en ligne ?

v’ Es-tu désintéressé envers ta
propre personne ?

v As-tu plus d’amis virtuels que dans
la vie réelle ?

v Tu perds la notion de temps quand
tu es en ligne ?

Alors tu es...

DEPENDANT DE
L’ENVIRONNEMENT EN LIGNE !

CONSEQUENCES

1. Des perturbations d¥
I’état de santé physique :

- Troubles de vue

- Maux de téte,
vertiges

- L'obésité

- Comportemeg
alimentaires ma

2. Des troubles émotionnels et des
modifications du comportement

- Dépression

- Phobie sociale

- Comportement agressif
Isolement social

LUTTE CONTRE LA DEPENDANCE !

Impose-toi des regles !

Evite d’utiliser mass media pendant les
repas, dans la salle de bain ou au lit.

Achéte un réveil réel !

| toe atéléphone comme réveil
a.premiere chose que te -

’
ala a an

Déconnecte-toi poure q

Quelques jours ne représente pas une
longue période pour éliminer toute
angoisse causée par la dépendance de
mass media, mais un peu de temps loin
du petit écran te rappelle combien elle
est belle la vie sans toutes les mises a
jour du statut.

Modifie les paramétres !

Désactive les notifications et efface les
applications qui te tiennent connecté :
guand tu dois travailler ou bien quand tu
es a I’école, essaie d’arréter toutes les
connexions a I'Internet.



