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Le succes d'une MACHINE IMPLACABLE

3

La force de frappe de TikTok ne laisse rien au hasard.
On te démonte le mécanisme.

TikTok en 5 infos

e C'est une appli de chinoise s'appelle Douyin).
partage de vidéos courtes. e Elle compte 1,7 milliard

o Les chorés, playbacks d'utilisateurs actifs fia}ns
et sketchs y sont trés le monde, dont 15.3 m||||ons'
populaires. en Frc'.mce (Okapi est aussi
« Elle a 6té lancée en 2016  sur TikTok). 3

par 'entreprise chinoise * Prés d’un‘ utilisateur
ByteDance (sa version sur 4 a moins de 20 ans.

Un ALGORITHME
tout puissant

3 t par ses
Jalousement gardé secret pal
qui définit les régles de fonctlonnemen’cr
configure ses préférences s mon‘tre pi G
autoritaire. Impossible de cliquer a d|:0| e,a gz o &e o
flaner au gré de ses envies. Lui, et [ui seutl, g'eﬁlimpose

i s'affi i( principal 'Pour tor.

i l::tg Id[;rg\o \‘l)idéos - pour mieux tester

créateurs, l'algorithme
de TikTok et
ticulierement

Des interdictions dans certains pays Des VIDEOS

des “batchs" - des | + |o temps passé sur S '

['utilisateur en a’nalysant ')Qta‘g:‘l?‘?e . Et si une vidéo ne Aux Etats-Unis, au Canada et en Europe, les fonctionnaires UItr a Cour tes
chacune, les créateurs sgwns, . vité swiper vers le bas (qui trfwalllent pour n_1es organismes publics) n‘ont plus le droit POUF nous rendre accros, la durée
plait pas? La seule §olut|on e:r S similaire. de télécharger l'appy. Nombrg de pays, dont la France, idéale d'une vidéo sur TikTok varie
P U éviter de se yoir propos soupgonnent le Parti communiste chinois, parti unigue et de 21a 34 secondes. Ce format

dictatorial qui siége au conseil d'administration de TikTok,

de se livrer a des activités d'espionnage. Objectif ? Accroitre
I'influence chinoise en récoltant les données secrates "
de ses utilisateurs a travers le monde. \\

trés rapide marche si bien aupres
= des usagers qu'il a été Copié par
R YouTube Shorts et Facebook Watch.

Une COLLECTE massive

de a
Les chg:ggrlsre'steinsrf qu'il faut moins d'une un\ CON.I:ROLE
heure a TikTok pour établir le profil psychologique tres Ia’“ste

gol-l'lféélttg:asiiiréxlexiealntfralctior! av?c I’gppli est Sur TikTok comme .aillelirs, aucun contrélg n’es@ mis
ses pré fé'r e "tadYSee ,af.m d an?lclper. en pl?ce pour verlflgr I'age des nouveaux |ns§:r|ts,
S .des nt te Precieuses indications censes avoir au moins 13 ans. Une nouvelleloi
TiKTok an colle.c':‘t ; begom s d entraln’ements. contralr)dra bientot les réseaux a r’efuser l'inscription
lles iniorations ucoup. Et c’e n e§t pas tout ! des moins de15 ans, sauf en cas d'accord parenftal.
e e zzlr“sonntelles recoltegs lqrs Et contralrgrr)ent ace que laissent penser certaln;
A entrepl:ises sont rever}dues a prix d'or messages a l'attention des parenlts, TllkTok est laxiste
ol Cib;'a,rlvees. qui les utiliseront sur ses contenus. Influenceurs dénudes, challenges
ee. dangereux, fausses infos... Une ancienne modératrice
chargée de surveiller les publications raconte gu'elle
devait visionner jusqu'a 1000 vidéos par jour, soit
une centaine par heure, en accéléré. On comprend
mieux les ratés !

okK!
Validé A




dOSS'eP ey P \«g i \\4 [ @ | | \ [ | \' i1 § : | A | En Ghine, un contréle
e ¥ I A : { A ERY.\V% plus strict

La Chine a demandé 3 TikTok
d'étre stricte avec les moins
de 14 ans. Iis ne peuvent
Y passer plus de 40 min par
Je‘;‘:’r pas aprés 22 heures,
s T es col § i
Les extraits musicaux, qui tournent : ; T ¥ sont bire':ne:::,ss ‘zl'l:;:lef:
en boucle sur TikTok, tournent aussi SRy Certains voient dans cett.
dans ta téte ? C'est normal ! Lappli ; ORI SR différence une volonté €
utilise la musique pour te rendre K ) ) ; | dePékin de protéger sa
: accro. L'écoute d'un morceau que 4 Jeunesse et, a 'invers
§ { \& tu aimes active une petite zone du )| !aCk oot | de manipule'r lajeu :
it B ¥ cerveau, appelée noyau accumbens, |mpreV|S|bIe occidentale, Sods l: :sse
3 qui sécrete de la dopamine. : Pour retenir les utilisateurs le plus e des critiques, TikTok :l;' g
Ce neurotransmetteur voyage de b longtemps possible, TikTok introduit / NG W B, une [imite de '60 min s
neurone en neurone en provoquant une dose d'incertitude. L'appli n'affiche ¢ pour les moins de 18 el
pas tout le temps les vidéos que l'on ’// ) 2 partout dans e mondaens

une sensation de plaisir. Il active o
aussi la production d'endorphines, \ ‘ ' l o préfeére. C'est un peu comme... jouer
T

des hormones qui procurent . avec une machine a sous : quand on o ) a

une sensation de bien-étre. _ n'est pas sir de gagner, on insiste ! : ry ; P
7 Et lorsqu'enfin on tombe sur une vidéo C allenges rrésistibles

que 'on adore, le cerveau libére... Le cerveau a tendance a préférer ce qui
encore plus de dopamine. : est familier : on appelle ca l'effet de “simple
~ exposition"”. Plus tu es exposé a quelque chose

et plus tu 'apprécies. La publicité utilise ce
mécanisme. Pareil pour TikTok, avec ses trends
et ses chorés ! Les neurones miroirs sont des

| cellules du cerveau qui permettent d'apprendre
en imitant. lls s'activent lorsqu'on exécute
une action ou qu'on observe quelqu'un faire
quelque chose. lis nous poussent alors a répéter

1 les mouvements. Avec pour conséquence,
une énorme envie de poster !

.

" Vidéos hypnotiques
Depuis des millénaires, le cerveau humain est
programmé pour repérer ce qui bouge. Pratique, /
“S quand il fallait chasser pour se nourrir ! Moins
vital aujourd'hui, sauf pour TikTok qui en profite
pour nous piéger avec ses vidéos de danse.
"< Elles captent I'attention réflexe. Le cerveau
se focalise naturellement sur le mouvement, i A
“SS lalumigre et le son. Pour se concentrer sur ‘ \‘ ,

une seule tache, il doit écarter les informations
= inutiles, ce qui lui demande un gros effort !

— ' 4 < a Concentration envolée

o

Motivation
court-circuitee

Les shots de dopamine successifs ont
tendance a laminer la motivation. Car,
ala base, le cerveau est congu pour
libérer la dopamine aprés une activité

bénéfique comme le travail ou le sport.

Oui, mais... dur, dur de faire des efforts
quand il suffit de swiper pour recevoir
la récompense dun plaisir immédiat.

Impulsivité
incontrolée

Le cerveau n'arrive a maturité
que vers 25 ans : les régions qui

~ permettent de gérer les émotions

et de controler les impulsions sont
parmi les derniéres a y parvenir.

Voila pourquoi résister a TikTok reléve
presque de la mission impossible !

Et son utilisation réguligre

peut perturber le développement

du cerveau, en particulier augmenter /§

le risque d'impulsivité et de difficultés
le concentration aI'age adulte.

s A

TikTok emp&che la concentration qui permet ] Repéres perdus

' d'apprendre, de créer des souvenirs et de
les retenir. Pour se concentrer sur une tache,
le cerveau doit filtrer le flux d'informations
qui nous entoure et le fil de nos pensées. Cela
demande des efforts, mais permet d'accomplir
des missions qui comptent vraiment sur le lon

| terme (réussir son année, s'entrainer.

Sur I'app, les minutes s'écoulent a une
vitesse vertigineuse. Pourquoi ? Dans

o le tourbillon de TikTok, la mémoire n'a
! pas le temps de retenir les informations.

Or, quand on ne se crée aucun souvenir,
I'espace et le temps nous échappent :
on ne sait plus ol 'on est, ni quand.



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.

Remerciements a Sabine Dufio, psychologue et autrice
de Il ne décroche pas des écrans, éd. Marabout Poche,

a Servane Mouton, neurologue et co-autrice de Humanité
et numérique : les liaisons dangereuses (éd. Apogée)

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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