
E Ceci dans le but de nous montrer 
un maximum de publicités. 
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., •• ~,Fil d'actualité 
chronologique au lieu • 

• 

• d'un algorithme 

l ◄ ali a ►.... 

:~: Change le rit d'ac~u~lité en vue 1 

,~ , chronolog1que, a1ns1 tu peux : 

savoir quand arrêter de défiler en d istinguant 
facilement ce qui est nouveau, 

retrouver des posts intéressants, même 
lorsque la page se rafraîchit, 

décider par toi-même ce qui est pertinent 
avec tous les posts aff ichés. 

____ . 
•l _

Le OSA 
b\iae \.es grandeso .::, - proposer 

P\.ateforrnes ~ f.\.
at1ve au 1 

une alter~ \aorithtnique. 
d'actua\.1tes a .::, \.e fi\. 
C'est pour~uo~rono\.ogique
d'actua\.1tes c t à nouveau est souven 
disponib\.e. 



Regrouper les 
■ notifications 

., •• ~, 
l ◄ alia ►.... 

---

affichant les notifications sous forme de 
résumé à des heures fixes, 

masquant le contenu (afficher seulement 
un nombre sur l'icône de l'applicat ion), 

limitant les applications et contacts 
autorisés à envoyer des notifications. 



,. •• 'Il, 
l◄ alia ►Réduire les ••• 

■ sti:mulus visuels 

•l 
A·oute un1 l'écran pourbouton sur .dernent 
'dés-)activ~r rap1 pour
\ f ct1on (p.ex.. cette on hoto) sans 
la prise d'u1:e P 
avoir à ac_cetee~ent aux. 
systérnat1q 
ré~la~es. 

Activant le mode en niveaux de gris 
pour diminuer l'impact des couleurs qui 
nous incite à agir impulsivement (p.ex. 
rouge = danger ➔ urgence), 

Cachant les applications 
distrayantes de l'écran d'accueil ou 
les placer dans un dossier séparé. 



., •• ~, 
l ◄ alia ►.... Changer ses habitudes 

■ et les partager 

l'encouragement 
nécessaire pour tenir tes 
résolutions, 

des distractions et une 
compagnie pour 
compenser le temps passé 
en ligne, 

la motivation grâce à des 
règles communes ou à des 
défi s, 

l'opportunité d'adopter 
ensemble de nouvelles 
activités et de remplacer 
les mauvaises habitudes . 



., •• ~,Décider consciemment,•
• ■ 

plutôt que de consommer 
passivement 

l ◄ alia ►.... 

réfléchissant consciemment à 
pourquoi tu es sur ton téléphone 
(ennui, frustration, distraction?), 

choisissant toi-même ce que tu 
consommes (listes de 
v isionnage, notes ou favoris), 

fixant des intentions claires 
sur ce que tu cherches à 
accomplir, 

remplissant consciemment ton 
temps par d'autres activités qui 
t'inspirent ou te détendent. 



- -- -

., •• ~, 
l ◄ alia ►.... Qu'est-ce qui définit 

■ un design équitable ? 
Un design équitable accorde la 
priorité au bien-être des utilisateurs. 

Il crée de la transparence sur les mécanismes 
psychologiques, les objectifs sous-jacents et la 
gest io n des données utilisateurs. 

S;'6 Il renonce aux mécanismes addictifs et encou rage une 
;~~ utilisat ion consciente avec des lim ites de temps et des 
0 inc itations à fa ire des pauses o u à prat iquer des activités 

hors ligne. 

Il teste les nouvelles fonctionnalités avant leur 
déploiement pour ident ifier les r isques potentiels - en 
part icu lie r pour les e n fants et les adolescents - e t les 
ajustent si nécessaire. 

. •· 
M 

\ t I·-. Il propose des interventions « in-app » qui=·~~,= signalent les risques et soutiennent les utilisateurs=- □ 
□ = dans le développement d'habitudes en ligne sa ines. 
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