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MOINS DE NOTIFICATIONS

()
Cest quoi une notification ? ‘
Une notification est une alerte numérique envoyeée par le biais dune
application mobile. Nous en recevons en moyenne 100 dans une journée!

Elles vous invitent a la connexion!

Comment les désactiver?
Dans la section Réglages de votre
téléphone, vous pouvez désactiver, les

notifications par application.

Commencer par les notifications non
humaines (exemple message de réseaux
sociaux, mises & jour, etc) pour débuter et

vous habituer.

Enlever les notifications des
applications professionnelles pendant
les vacances afin de sortir de votre

routine de travail.



PROGRAMMER LE MODE NE PAS VIVAILA
DERANGER OU PASSER LE MODE AVION

Mode NPD:
Vous pouvez:

- TSt - déterminer des horaires
¢ Réglages Ne pas déranger ou Vous n'él-es pds
disponible

Me pas déranger

orsque « Ne pas déranger » a3t active, les notifications e

les appels sont silencieux

: - vous pouvez sélectionner
Programmeé ﬂ , .
G T des numMeEros speciaux pour
Fin 7200 a.m. .
autoriser les appels et
messages

Mode Sommeil

Toujours

Lorsque I'iPhone est verrouillé @
u- appels recus at les notifications seront silencieux quand Des moments de Cdl me pOUF

vous reposer ou profiter de
it I'instant présent avec vos
Appels autorisés Favoris proches

@ Vous pouvez étre joignable

en cas d'urgence

Dans les ‘parameétres’ de votre
téléphone,
e Sur Apple, cliquez ICI Vivalaca

e Sur Android, cliquez 1CI
00



https://support.apple.com/fr-fr/HT204321
https://support.apple.com/fr-fr/HT204321
https://support.google.com/android/answer/9069335?hl=fr
https://www.facebook.com/vivalaoffline/
https://www.instagram.com/vivala_offline/
https://www.linkedin.com/company/vivala-offline/?viewAsMember=true
https://vivalaoffline.com/
https://vivalaoffline.com/

@ LIMITER L'ACCES AUX APPLICATIONS VIVALA

Vous pouvez:

£ Temps d'écran

PAD

- déterminer la durée de
e et votre consommation sur les
BEMIN e conne applications

- décider des heures a
Woir toute |'activité . |dque”e |es dpp“CdtlonS ne
Mise & jour : aujpourd'hui a 09:41 Sont pds dlsponlbles

Temps d'arrét

W Activé jusqu'au programme

__ Limites d'app

>_e Limitez le temps d'utilisation
des apps.
Limites de communication

Definissez des limites selon
les contacts.

Sécurité des communications
B Configurez I'accompagnement Une aide pour limiter votre

dans Messages. . .
consommation en ligne

@ Une fagon dutiliser votre

téléphone pour une autre
Dans les parameétres de votre téléphone fonctionnalité que l'acces &

. Internet: par exemple
o Sur Apple cliquez 1Ci "apporeil photo
e Sur Android, cliquez ICl

Toujours autorisées
ﬂ Choisissez les apps &
toujours autariser,

o TikTok a également intégré une
option bien-étre numérique! Pour
faire les réglages, cliquez 1Ci Vivala.ca
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https://support.apple.com/fr-fr/HT208982
https://support.apple.com/fr-fr/HT208982
https://support.google.com/android/answer/9346420?hl=fr&ref_topic=7651002
https://www.tiktok.com/safety/fr-fr/well-being/
https://www.facebook.com/vivalaoffline/
https://www.instagram.com/vivala_offline/
https://www.linkedin.com/company/vivala-offline/?viewAsMember=true
https://vivalaoffline.com/
https://vivalaoffline.com/

A PROPOS DE VIVALA

Entreprise pionniére en bien-étre numérique et aide a la déconnexion

Vivala est une entreprise pionniére
dans le bien-étre numérique et l'aide &
la déconnexion.

Créé en 2019 par une ancienne
dépendante a son téléphone, Laurie
Michel, aujourd'hui auteure d'un livre
daide & la déconnexion et
conférenciere- formatrice spécialisée
dans le bien-étre numérique.

Plus de 11000 personnes outillés face a
I'enjeu de I'hyperconnectivité.

50 organisations accompagnées pour
faire vivre le Droit & la déconnexion.

On parle de
bien-étre
numérique

Ecoutez >

VIVALA

& LE PODCAST

y AVEC
LAURIE MICHEL

Vivala aide la communauté a instaurer
de saines habitudes numériques.

Découvrez notre univers

Vivala.ca
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https://www.facebook.com/vivalaoffline/
https://www.instagram.com/vivala_offline/
https://www.linkedin.com/company/vivala-offline/?viewAsMember=true
https://vivalaoffline.com/on-parle-de-bien-etre-numerique/
https://mailchi.mp/36843545f924/vivalacorpo
https://vivalaoffline.com/
https://www.linkedin.com/in/laurie-michel-vivala/
https://www.linkedin.com/in/laurie-michel-vivala/
https://vivalaoffline.com/produit/livre-moins-decrans-plus-de-moments-presents/
https://vivalaoffline.com/produit/livre-moins-decrans-plus-de-moments-presents/
https://vivalaoffline.com/
https://vivalaoffline.com/
https://vivalaoffline.com/on-parle-de-bien-etre-numerique/

