








Tactique pour ne

Sabine Duflo, psychologue et spécialiste des écrans, répond
a vos questions et inquiétudes liées a vos usages de TikTok.

J'ai une trés bonne mémoire

visuelle, vwais depuis que j'ai
TikTok, 3@ des trous... J'ai peur
de devenir béte.” Awa, 14 ans.

Chere Awa, TikTok chamboule le processus

de mémorisation. A terme, cela peut affecter :
Iintelligence, car celle-ci dépend de la capacité

3 faire des liens entre des informations que I:on
mémorise, justement. Je te rassure, Ig prqbleme
ne vient pas de toi, mais bien de Ijappllcatlon.
Pour préserver ta mémoire, protege ton
sommeil. Car pendant que tu dors, ton cerveau
consolide tes connaissances !

J'ad désinstalle € appli car quand
e voulais dovmmir, les chansons
vepassaient en boudle dans ma téte !

Angela, 15 ans.

Jlal.’ - . . ., .
s essayé de me fixer une Girmite [acilement. Une pefi
une hewre par jour. J'ai Progranamé o i
une mais { { Yrwe e
aﬂerf'e, : 0 suffd o o fe . complexe. Lapplication favorise ce coté
Pour confinuer & saoller. Conument :
9 Passer moins de termps 7 Tili, 15 ans

Chel: Tili, la meilleure Solution
se(alt qe désinstaller l'application |
Quitte § craquer et 3 répéterje
Processus plusieyrs fois. Tu peux
y alle,r Progressivement. D'abord
p:as d'appli dés le réveil. Attends :
g étre dehors | Ensuite, tente
€ reculer Progressivement I'heure
ou tu_ commences 3 te connecter,
Le mieux est de commencer
t_e connecter ['apras-mjgj, Enfin,
évite de I3 regarder quand ty es /
atable et, o Soir, fixe-toi une heure
a laql’Jelﬂe tu arrétes de consulter
ton téléphone, de préférence
deux hsures avant de te coucher.
La lymlere bleue empache i
la Secrétion de mélatonine
qui favorise I’endormissement.

pas devenir TOC-TOG

Quand ye vegarde des vidéos
« novvwales » qui durent 20 vinutes ou
plus, ¢a e semmblle trop long ! Je n arrive
plus o vwe concendver.”  Anonyme, 14 ans.

Cr}er Anonyme, c'est normal car plus on
stlmule l'attention réflexe (lire page 26) et
moins on est capable de regarder un film

ou de lire un livre, Pour reprendre le contréle,
essaye de sortir, d'aller voir tes amis, de faire'
dy .sport ou de te balader pour casse'r le cercl,
Vicieux des shots successifs de dopamine, .
Cela permet aussij 3 ton cerveau de passe'r
€n mode “off". Dans ces moments, il va créer
d’u lien entre tes différentes connaissances,
c'est comme cela que nait la pensée, :
Tu peux aussi demander de l'aide & tés
Parents, ou en parfer avec un adulte
€N qui tu as confiance,

Chére Léa, TikTok te rend accro a ton écran. Pourguoi ?

Je nanvive pas & passer de Parce qu'il simule une présence. Les écrans nous ra?ssurent
en imitant le bruit de [a vie. C'est dommage car le silence

TikTok. 10 "'3 @ pas un jour Sans X
5 S, e itache.
) NNEe S eul'ES favorise la réflexion... Et ton attention n'est pas mult.utac
qu“e 33 i o0p de. f’ar{m,s, g€ B Tu ne peux pas espérer faire correctem,er)t tes devoirs
e i i feeepp\oy\e fourner en consultant TikTok. Alors, place ton téléphone dans une autre

) L i ie-le 3 i -étre
en Goudle pendant que fm.s mes piéce ou confie-le ates parents ! Tu tiendras peu:t &
! i ()e 15 minutes, au début, mais tu augmenteras peu a peu

3 i
devoirs.. Gamerasowe! Léa,14ane ta durée de concentration.

Sije vewole Tiklok au véveil, ) ai
Cimpression d avoir Ce cervean embouroli
fout le veste de € youwnée.” Anonyme, 15 ans

Les capacités attentionnelles scint plus fortes,
le matin. Au college, tuas peut—etreﬂremargue
que les apprentissages se font plutot en d(lebut
de journée. TikTok, comme la plupar@ des écrans,
ne donne pas a ton cerveau ce dont,nl'a besoin.
Pour se construire, il a besoin d'expérience,
pour analyser et se fixer des limites.
Derriere ['écran, tu n'expérimentes
pas grand-chose. Ce qui peut déclencher.
cette sensation d'enqourdissemen’t, de v!de,
voire, pour les plus sensibles, de depres;nor)
3 cause des contenus publiés sur I'application.
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et a Océane Herrero, autrice du livre Le systéme Tik Tok
(éd. du Rocher).



dossier

Tu adores déja aller sur TikTok ?

1. Protége ta vie privée

4. Ne swipe jamais le matin

5. Fixe-toi un temps d'écran

2.Tourne le dos
aux challenges

6. Protége ton sommeil
3. Ne poste pas a tout-va

7. Sors de ton antre

A quel point
connais-tu TikTok ?

Quelle était la durée maximale

des vidéos sur TikTok avant que
la plateforme n'autorise les vidéos
plus longues ?

1. 15 secondes
2. 30 secondes
3. 60 secondes

Quel pays a décidé d'interdire
complétement TikTok, en juin
2020, a cause de tensions militaires

avec la Chine ?

1. L'Ind,e
2. Les Etats-Unis
3. La Russie

Combien d'abonnés
le compte de I'américaine
Charli D'Amelio cumule-t=-il ?

1. 52 millions
2. 312 millions
3. 152 millions

Quelle star de la musique
est devenue célébre avec un tube
devenu viral ?

1. Beyoncé
2. Doja Cat
3. Rihanna

En quelle année a été lancée
I'appli TikTok ?

1. 2013

2. 2016

3. 2019

Réponses
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