Déconnecter
1 wex DECIDER

Les communautés Innovation et
Numérique Responsable vous
proposent une liste de bonnes

pratiques pour réduire votre
dépendance. #ADNFest2026

Déplacer ses applis favorites Passer son téléphone
hors de son écran d'accueil en noir et blanc le soir

Avoir un réveil qui ne soit pas
un smartphone

Avoir une feuille
et un crayon a disposition

Pour retrouver nos

bonnes pratiques :
ouest pratiq |
http://url-c.fr/e/mOTé6t
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LE DOPAMINOMETRE

mesure ta dépendance en direct !

Dépendance Dépendance Dépendance Dépendance
Faible Moderéee Forte Hyper Forte




