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Automesures de tension artérielle à domicile 

 
 
Principe 
- 3 mesures le matin au réveil (avant le café, vessie vide) 
- 3 mesures le soir au coucher 
- Pendant 3 jours consécutifs 
 
Bien respecter les conditions 
- Au repos, sans parler, avant le café, vessie vide 
- Être assis, pieds au sol, jambes non croisées, dos appuyé, bras 
posé sur une table. 
- Brassard directement sur la peau (pas sur les vêtements) 
- Ne pas mesurer en cas de douleur, malaise, anxiété ou juste 
après un effort (mesure non représentative) 
 
Objectif 
Faire la moyenne : somme des valeurs ÷ nombre total de 
mesures 
Moyenne tension systolique (le « haut ») : < 135 mmHg 
Moyenne tension diastolique (le « bas ») : < 85 mmHg 
 
 
 

NOM :                                        Prénom :                                     Date :   

L’automesure tensionnelle : qu’est-ce que c’est ? 

C’est une mesure de la tension à votre domicile, protocolisée sur au moins 3 jours, matin 
et soir, au moyen d’un tensiomètre validé (éviter les tensiomètres au poignet).  

En effet, quand votre tension est prise chez un professionnel de santé, elle est souvent 
plus forte que si vous la preniez tranquillement chez vous. C’est ce qu’on appelle « l’effet 
blouse blanche » : il est inconscient et non maitrisable, et peut être présent même si 
vous vous sentez calme (et que votre médecin ne porte pas de blouse !).  

Pour éviter de vous donner à tort un traitement anti-hypertenseur ou de l’augmenter, 
votre médecin peut donc vous demander de réaliser une automesure tensionnelle.  

S’il existe un « effet blouse blanche » avéré, il faudra idéalement réaliser une automesure 
de votre tension avant chaque consultation de suivi.  

Une fiche-patient est à votre disposition pour de plus amples informations. Et nos 
infirmières de prévention Asalée se feront un plaisir de vous expliquer concrètement 
comment réaliser votre automesure dans les meilleures conditions, au sein de chaque 
site.  
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