
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Durant une journée, noter le temps passé sur tout 

support confondu 

Les paramètres de votre téléphone vous 

permettent de connaître votre temps d’écran et de 

le limiter, ainsi que de savoir sur quelle 

application vous passez le plus de temps 

Prendre conscience du temps d’écran 

Identifier les routines liées à l’utilisation 

Prendre conscience des routines associées à l’utilisation 

Exemple : Je regarde mon téléphone dès que je me lève le 

matin 

 

Identifier les lieux ou les situations associés à l’utilisation 

Exemple : Lorsque je m’ennuie, j’utilise mon téléphone 

 

Observer les pensées en lien avec les écrans 

□ Planifier des temps d’écran avec des pauses et des alarmes 

□ Planifier les tâches précises à effectuer sur les écrans (ex : 20 minutes 

pour répondre aux mails) 

□ Afficher la planification du temps d’écran afin de pouvoir la voir 

facilement 

□ Pratiquer des activités gratifiantes permettant de décentrer vos pensées 

en lien avec les écrans 

□ Ranger les écrans lorsque vous partagez des moments avec d’autres 

personnes 

□ Arrêter les écrans au moins une heure avant d’aller se coucher. 

□ Utiliser une application de limitation de temps 

□ S'habituer consciemment à faire certaines tâches loin des écrans 

 

 

Modifier ses routines 

Exemples d’applications  

 Cape : Maîtrise temps d’écran : 

Cette application est un outil de gestion du temps d’écran qui vous permet de 

définir des limites d’utilisation quotidienne 

https://apps.apple.com/fr/app/cape-ma%C3%AEtrise-temps-

d%C3%A9cran/id6444819615 

 

One sec-temps d’écran & focus 

Cette application active une animation de respiration profonde chaque fois que 

vous ouvrez des applications. Cela casse vos habitudes inconscientes 

https://play.google.com/store/apps/details?id=wtf.riedel.onesec&hl=fr 

Demander de l’aider 

□ Parler des stratégies mises en place à des proches 

 

□ Mettre en places ces stratégies avec un-e proche 

 

□ Discuter avec des proches ou avec un-e professionnel-le du 

temps d’écran et des comportements et pensées associés 

 

□ Demander de l’aide à un-e professionnel-e 
 

L’UTILISATION DES ÉCRANS ET LE TDAH 

https://apps.apple.com/fr/app/cape-ma%C3%AEtrise-temps-d%C3%A9cran/id6444819615
https://apps.apple.com/fr/app/cape-ma%C3%AEtrise-temps-d%C3%A9cran/id6444819615
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