


Comme pour les autres sortes de dépendances existantes, les conséquences négatives dues au comportement 
.incontrôlable et répétitif ne tardent pas à arriver, et malheureusement, elles touchent plusieurs domaines de 
la vie.

LES SYMPTÔMES PHYSIQUES .............................................

 

QUAND S’INQUIÉTER ? ....................................................................................................................................................................
Lorsque tu as besoin d’être connecté de longues heures d’a�lées chaque jour et que cela devient le centre de 
tes préoccupations. Lorsque ton entourage se plaint d’être délaissé, voire lorsque tu n’as plus d’entourage. 
Lorsque la continuation de tes activités scolaires ou professionnelles est mise à mal.
QUAND RÉAGIR ? .............................................................................................................................................................................
Le mieux bien sûr est de réagir avant que cette conduite ne s’installe, c’est-à-dire avant qu’elle ne devienne une 
habitude dont tu n’arrives plus à te débarrasser. Plus tu te connectes, plus tu es dépendant et plus il est di�cile 
de s’arrêter. Malheureusement, la plupart du temps tant que ta conduite ne te met pas en di�culté, tu n’ as pas 
envie de t’en arrêter là, parce qu’il n’y a pas de mal et que ça te procure du plaisir. Maintenant tu le sais !
QUE FAIRE ? .......................................................................................................................................................................................
Si tu commences à passer de plus en plus de temps devant ton écran, pose-toi des questions et essaye à tout 
prix de t’investir dans d’autres occupations : sorties entre amis, loisirs, travail scolaire, rencontres… Si tu te sens 
dépassé, n’hésite pas à en parler autour de toi, à tes amis ou à tes parents. Si cela ne su�t pas, il est important de 
consulter un médecin. Si tu as un ami dont la conduite t’inquiète, n’hésite pas à en parler avec lui, cela pourra 
peut-être éviter le pire.

> Crampes de la main
> Yeux secs et irrités
> Maux de tête réguliers
> Douleurs au dos et à la nuque
> Alimentation irrégulière (repas sautés)
> Troubles du sommeil
> Manque d’activités physiques

LES SYMPTÔMES PSYCHOLOGIQUES................................
> Sentiment d’excitation et d’euphorie 
> Incapacité à arrêter d’utiliser l’ordinateur
> Besoin d’augmenter le temps d’utilisation de l’ordi
> Manque de temps pour la famille,les amis, les loisirs
> Problèmes d’assiduité à l’école, chute des notes
>Dépression ou irritabilité lorsque tu es privé 
d’ordinateur


