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ARRIVEZ-VOUS A

CONTROLER

VOTRE USAGE DNTERNET
ET DES ECRANS ?
\ %9

Ce test permet d'avoir une premiere indication
sur la présence d‘une pratique problématique.

Mes pensées sont majoritairement orientées vers internet ou les
écrans.
B Oui M Non

Je passe de plus en plus de temps sur internet ou sur un écran.
B Oui M Non

Mes efforts pour contréler ou réduire mon temps sur internet ou
les écrans sont inutiles.
B Oui M Non

Je suis de mauvaise humeur quand je ne peux pas acceder a
internet ou a un ecran.
B Oui HENon

Je reste sur internet ou sur un écran plus longtemps
qu'initialement prévu.
B Oui M Non

Je suis sur internet ou un écran au lieu de faire mes devoirs,
d'étudier ou de travailler.
B Oui M Non

Je mens régulierement sur 'lampleur de mon temps passé sur
internet ou un écran.
B Oui HENon

Je vais sur internet ou un écran pour fuir des pensees negatives.

H Oui HENon

Les spécialistes estiment qu’a partir de cinq réponses
positives a ces questions, une pratique problématique est
probable.

Testinspiré du Young's Diagnostic Questionnaire for Internet Addiction (YDQ).

POUR PLUS D'INFORMATION Trop de temp
Si vous vous sentez concerné-e par un usage % paSSé SUur

problematique des écrans, ou si 'un-e de vos proches .
rencontre ce type de difficultés, rendez-vous sur : | ntern et

www.chuv.ch/jeu-excessif et IeS écranS t)

www.stop-jeu.ch

POUR OBTENIR DE L'AIDE %“i%
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Le Centre du jeu excessif est une unité spécialisee du
CHUV qui propose une prise en charge pour toutes les
conduites addictives dites comportementales, comme
l'usage probléematique d’internet et des écrans.

P Les intervenant-e-s sont soumis-es au secret médical
et vos informations restent confidentielles.

P L'accueil des demandes est ouvert et sans jugement.

P Les soins sont fondés sur une approche intégrative,
au terme d'une analyse approfondie des besoins
médico-psycho-sociaux propres a chaque situation.

P Lesobjectifsdutraitements’élaborentencollaboration
avec le/la patient-e.

GENTRE DU JEU EXCESSIF

Section d'addictologie
Service de psychiatrie communautaire
Département de psychiatrie
Centre Hospitalier Universitaire Vaudois
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CONSULTATIONS DU CENTRE DU JEU EXCESSIF:

Policlinique d’addictologie
Rue du Bugnon 23, 1011 Lausanne, 021 314 84 00

uv Centre du jeu excessif

W FILLION IMPRIMERIE



INTERNET

ET LES ECRANS OCCUPENT
UNE GRANDE PLACE
DANS VOTRE VIE?

Smartphones, tablettes, ordinateurs, télévisions : ces différents
appareils occupent une place importante dans notre quotidien.
Ils permettent notamment de nouer des contacts sur les réseaux
sociaux, de se détendre (films, vidéos, jeux, etc.), de faire des achats
ou encore d'acceder a des sites consacres au sexe.

Si l'usage des médias électroniques est aujourd’hui pratiquement
incontournabile, il peut arriver a tout le monde de perdre le controle
dutemps qui leur est consacré ou des depenses effectuees par leur
intermediaire.

La pratique problématique d'internet et des écrans électroniques
peut étre associee a des difficultés significatives. Les relations
sociales, les finances personnelles, le travail ainsi que le bien-étre et
la santé peuvent étre touchés.

DUN USAGE
PROBLEMATIQUE
DINTERNET ET
DES ECRANS ?,,

Lorsque l'usage devient problématique, on peut
notamment observer les signes suivants :

P Penser constamment a la prochaine occasion d‘aller sur internet
ou d'utiliser un écran.

P> Ressentir de l'agressivité, de la frustration ou de l'angoisse en cas
de privation d'acces.

P Augmenter peu a peu la durée d'utilisation.

P> Perdre la maitrise et la notion du temps passé sur les écrans ou
internet.

P> Chercher a réduire le temps consacré & internet ou aux écrans
sansy parvenir.

P Negliger oureduire d'autres activités, professionnelles, personnelles
ou de loisirs.

P S'inquiéter de son propre comportement de jeu ou ressentir
l'inquiétude de ses proches.

P Utiliser les écrans pour fuir des sentiments pénibles, éviter des
situations désagréables ou échapper a des responsabilités.

P Rencontrer des problémes relationnels avec ses proches et des
problemes professionnels ou scolaires en lien avec ['utilisation
problématique d'internet ou des écrans.



