#AddictiveDesign

Concgu pour rent
addictif ?

Nous passons plus de temps
devant les ecrans que nous ne le
- souhaiterions reellement. Cela est

en grande partie duU au design.

m Ceci1dans le but de nous montrer
E un maximum de publicités.
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[ es mecanismes tels que le déefilement infini, la
lecture automatique ou les notifications jouent un
role cle. Ils influencent non seulement notre
comportement, mais rendent aussi le controle de
nos impulsions plus difficile.

Avu fil du temps, prendre
son smartphone devient
un reflexe.

De simples limites de temps ou
blocages n'interrompent que
brievement cet automatisme:
'impulsion persiste.

Un retrait brutal peut méme renforcer le
désir, car limpulsion n'est pas régulée
consciemment mais simplement reprimee.
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Prisonniers de
lasymetrie numerique

[es plateformes testent constamment de
nouvelles fonctionnalités sur nous, ajustant
leur design en fonction de nos réactions -
souvent sans information ou consentement.
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Fil d'actualite alia >

chronologique au lieu =
d'un algorithme

Nous interagissons plus longtemps et plus intensement avec
le contenu qui nous touche émotionnellement, que ce soit

positivement ou négativement.

[es algorithmes analysent nos reactions pour nous diffuser
des contenus ciblés qui stimulent en permanence notre
cerveau et nous maintiennent devant l'ecran.

5 Change le fil d’actvalité en vue

& chronologique, ainsi tu peux :

savoir quand arréter de defiler en distinguant
facilement ce gquli est nouveau,

fil
S algﬂrithmiqﬂe '
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retrouver des posts intéressants, méme plige les grandes
lorsque la page se rafraichit, ;latEfGTWES 5 proposer

une alternative a1l
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décider par toi-méme ce qui est pertinent
avec tous les posts affiches.
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Evite les distractions

Regrouper les ‘@
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notifications N=

Nous réagissons par reflexe aux stimulus soudains,
Un mecanisme issu de notre instinct evolutif de
survie. Les notifications exploitent ce réflexe :

[ e son, la vibration ou l'illumination de 'écran
sollicitent simultanement plusieurs sens.
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permanentes en :

affichant les notifications sous forme de
resume a des heures fixes,

masquant le contenu (afficher seulement
un nombre sur l'icone de l'application),

limitant les applications et contacts -
autorises a envoyer des notifications. -
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Reduire les

a Stimulus visuels

Notre cerveau libéere de la dopamine lorsgue nous recevons
une notification ou regardons une vidéo qui nous plait.

@ Au fil du temps, les signaux visuels, comme les notifications
ou lcones d'applications, s'associent a cette experience
positive, declenchant une réeaction avant meéme d'ouvrir le
contenu.
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) Réduis ces stimulus en:
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Activant le mode en niveaux de gris
pour diminuer 'impact des couleurs qul
nous incite a agir impulsivement (p.ex.
rouge = danger = urgence),

Cachant les applications
distrayantes de l'ecran d'accueil ou
les placer dans un dossier separe.
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Changer ses habitudes @ s

et les partager

Nous nous poussons mutuellement a rester en ligne. [ es
contacts sociaux, la curiosite ou la peur de rater quelque
chose et d'etre exclu nous poussent a etre toujours
disponibles et a reagir immediatement.

[ es coches bleues, |e statut en ligne et ['indications qu'on
nous ecrit renforcent cette pression.

Informer et impliquer ton entourage

peut t'offrir:

l'encouragement la motivation grace a des
necessaire pour tenir tes regles communes ou a des
resolutions, defis,

des distractions et une l'opportunite d'adopter
compagnie pour ensemble de nouvelles
compenser le temps passe activites et de remplacer

en ligne,

les mauvailses habitudes.
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Décider consciemment, allay

plutdt que de consommer .
passivement

[ es parametres par defaut, la lecture automatique,
ainsi que la dissimulation des elements de
navigation et des indications de temps rendent
difficiles le controle et la gestion de notre
consommation.

[ e résultat : une consommation passive et du
binge-watching.
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31 Reprends le controdle en :

réflechissant consciemment a fixant des intentions claires
pourguoi tu es sur ton telephone SUT ce que tu cherches a

(ennul, frustration, distraction ?), | accomplir,

choisissant toi-méme ce que tu remplissant consciemment ton
consommes (listes de temps par d’autres activités qui

visionnage, notes ou favoris), t'inspirent ou te detendent.
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Un design équitable accorde la

priorite au bien-éetre des utilisateurs.

Qu’est-ce qui definit
m Un design equitable ?

Il crée de la transparence sur les méecanismes [
psychologiques, les objectifs sous-jacents et la
gestion des données utilisateurs.

3‘%‘- utilisation consclente avec des limites de temps et des

incitations a faire des pauses ou a pratiguer des activiteés
hors ligne.
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Il teste les nouvelles fonctionnalites avant leur
déploiement pour identifier les risques potentiels - en
particulier pour les enfants et les adolescents - et les m
ajustent s1 necessaire.

x “s Ilrenonce aux mécanismes addictifs et encourage une

LS

Il propose des interventions « in-app » qul
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‘\ signalent les risques et soutiennent les utilisateurs

dans le developpement d’habitudes en ligne saines.
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