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D ’A C T U A L I T E S Positive mental health for GEN Z
NO MOre Fear Of Missing Out

Les réseaux sociaux ne dorment jamais ! Lorsque vous vous couchez,
I'autre hémisphére du monde prend le relais. Du coup, vos fils
d’actualité changent constamment grace aux algorithmes mis en

place par les plateformes. Cela peut paraitre compliqué mais il existe
guelques astuces pour influencer le contenu qui vous est proposé.

FACEBOOK: LISTES ET GROUPES

Vous pouvez compartimenter votre vie sociale sur Facebook. Comment le faire ? En créant des listes
d'amis. De cette facon, vous pouvez partager des choses avec certaines personnes et pas d'autres. Vous
ne voulez pas que vos collégues de travail voient les photos du réveillon de Noél ou vous portiez le joli
pull que Mamie a tricoté ? C'est la solution qu'il vous faut !

1. Sur la page d'accueil, sélectionnez “Listes d'amis”.

2. Cliquez sur “Créer une liste".Create a list name and then type the names of the friends you want to

include

3. Créez un nom de liste, puis saisissez les noms des amis que vous souhaitez inclure.

4. Lorsque vous avez terminé, cliquez sur “Créer”.
Vous pouvez ensuite choisir de partager vos posts avec cette liste dédiée ou avec tout le monde, a
I'exception des membres de la liste. Il vous suffit de la sélectionner dans le menu de sélection de

l'audience lorsque vous postez un message !

NE PAS SUIVRE/NE PAS ETRE AMI(E)

Un jour, vous vous rendez compte que les posts de votre ami John ne correspondent pas a ce que vous
voulez voir... Pas de panique! Vous pouvez tout simplement arréter de le suivre, vous serez toujours
amis mais vous ne verrez plus ses posts. Vous pouvez méme le faire sur un message spécifique ! Pour
ne plus suivre le message d'un ami, localisez et sélectionnez la fleche déroulante sur le message puis

sélectionnez “unfollow”.




LOCALISER SON CONTENU SUR TIKTOK

aviez-vous que vous pouvez cibler une région spécifique dans votre flux TikTok ?

Pour ce faire, connectez-vous a votre compte TikTok et cliquez sur le bouton en haut a droite de votre
écran.

Dans la section “Contenu et activités”, sélectionnez “Préférences de contenu”, puis choisissez la langue
(par exemple la région) dont vous voulez voir le contenu !

INSTAGRAM: ORGANISER SON FIL

Votre flux Instagram est votre vitrine et vous souhaitez le réorganiser ? Voici 5 applications gratuites
qui peuvent vous aider dans cette tache.

1. Later
2. Planoly
3. Plann
4. Preview
5. Unum

Ces applications vous aideront a planifier vos publications et a gérer vos hashtags.
La plupart d'entre elles ont une version payante, mais l'essai gratuit donne un excellent apercu des
fonctionnalités offertes.




Sujet

Gérer son fil d'actualités

Titre de
l'activité

Comment Instagram construit votre flux

Titre de
l'activité

Cette activité favorise I'apprentissage
autodirigé. Elle peut étre utilisée a des
fins personnelles par l'individu.

Ressource d’auto-assistance Type
(SHR) d’apprentissage

Durée de
l'activité
(en minutes)

Comprendre le fonctionnement
de l'algorithme d'Instagram pour
proposer votre flux.

10 minutes pour l'activité ; 10
minutes pour répondre aux

Résultat
d’apprentissage

questions d‘auto-réflexion.

But de
l'activité

Cette courte vidéo vous explique comment l'algorithme d'Instagram détermine l'aspect de
votre flux. Elle détaille les 3 caractéristiques utilisées par l'algorithme pour créer un flux
adapté a votre profil.

Matériel
nécessaire

PC ou Smartphone + connexion Internet
Papier et stylo pour prendre des notes.

Instructions

Regardez la video suivante:
https://www.youtube.com/watch?v=RIXG4qeAZ2E&ab_channel=NBCNews
Noubliez pas d‘activer les sous-titres pour ne rien manquer de son contenu !

Ensuite, répondez aux questions énumérées dans l'encadré suivant.

Questions
d’auto-
réflexion

* Qu'avez-vous appris au cours de cette activité ?
+ La connaissance de son fonctionnement vous permet de gérer votre flux, citez trois
mesures que vous pouvez mettre en ceuvre pour le modifier.
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