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POURQUOI EST-CE SI DU

DE SAIVMER
SOI-MEM

S'accepter, se faire confiance, s'estimer...
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plus facile & dire gu'a faire! Et si le numérique, \ y

partout et tout le temps, compliquait encore
plus les choses ? Explications.
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- 2 80I-MEME EST LE DEBUT D'UNE HIS-
i

. - DAMOUR QUI DURERA TOUTE UNE
r LOM OSCAR WILDE. Sur le papier, cest
- il vrai, e'est séduisant, mais c'est sans compter sur
L, cette petite voix qui nous renvoie sans cesse i nos
e peurs el nos complexes des que quelque chose de

hien nous arrive. Celle-1a méme gui nous soufile
qu'on ne mérite pas tant que ¢a cette promotion et
gue la voisine Marie est bien plus jolie et intéressante
que nous, Pourguod est-il si diflicile de s'estimer soi-
méme? « Cela pewd vendr du foft gue Fon w'a pas reca
Futtention que Fon auradl di perdant fenfance, ouque
Fon s pas réalisé cegue Uon sowhaitait, explique Jean
Cottraux, psvchiotre et auteur de Tois narcfzsiques.
Lepsychologue américein William Jumes sugoire gue
Festime de sof est fe ratio entre les succes ef les aspi-
rations, » Autrement dit, on a une bonpe estime de
soi si l'on assouvit ses désirs. A condition que ceux-
of seient réalisables, bien str. Sauf que la sociétd de
consommation nous rend la tiche difficile en créant
des besoins illusoires el des standards de beautd,
Sansoublier les réseaux sociany qui nous enjoignent
A dtre toujours meilleure que les autres,
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Reflet 2.0, miroir

ou mirage ?

Aleredes Facchook, Instagram et autres Snapchat,
contriler son image ot partager ses tranches de
vie avee le plus grand nombre n'a jamais ét¢ aussi
simple, Pourtant, paradexalement, ce ne sont pas
ceux (et celles) qui v postent beaucoup de clichés
d'eux (dellesy qui saiment le plus. «Se premdre sans
cesse en photo révide une fragilité narcissigee, analyse
Michail Stora, psychologue spécialiste du numé-
rique et auteur de Hyperconnexion. En postant une
photo, on vew! des “Iiies”, Papprobation des aulres.
Adors, on recoil des décharges de dopamine (la molé-
cule du bonheur, ndle). Ces “shoots™ virtuels rendent
hewreux sure un courd faps de temps. » Ce qui peut,
comme les drogues, tendre vers une forme daddic-
ﬁon.ﬂl‘inverse, fi pas recevoirde « likes » peutavoir
un effet catastrophique sur une personne fragile,
Et Michail Stora dajouter: « Chacun o compriz gu'il
dlevenall wne sorte de vitrine et lente de rentrer dans
be moule o 'un idéal inconscient. Le fait de ne pas cor-
respondre o wne image velicelée dans fes midias ou
dans la pubh peut avoir un effet “dépressogene” s,
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#BodyPositive attitude
Sibiengue les réseaus sociuux ontvu renaitre le body
posiiive, un mouvement américain créé en 1996, qui
invite & aimer et & accepter son corps tel qu'il est,
avee, i laclé, la promesse de booster son ego. « Sur fe
hashitey ddcdié, des hommes of des femmes se motrent
sous fewr veal jour, sans filtre, aveccellulite, bourrelets
el vergetures assumes, précise Ely, chantre du fody
positive en France, qui distille des conseils bien-étre
surson blog elvkillfeuse fr. Cela peut nous aider & nous
rappeler gue Pon est hemain, Comme tout le monde,
netre corps a dvolid au il du temps, ifivest pas figé sur
papier glaceé, » Si le mouvement part d'un bon sen-
timent. il ne plait pas forcément. Lasses d'entendre
quil faut i tout prix saimer et de la pression exercée
par cette injonction, des femmes ont fait dmerger
la tendance du body peatrality, gui se veut plus
souple et nuancdée que sa grande scear, Le principe®
Licher prise sur l'ncceptation de soi, cesser de se
focaliser sur son corps et admettre gu'il y a des
jours ot l'on s'aime plus que d'autres.

Mais quand on mangue de self estime, comment
faire pour en gagner, méme un petit peu, sans foreé-

~ ADMETTRE QUIIL Y A
DES JOURS OU L'ON SAIME
PLUS QUE DAUTRES. ®®

PEOPLE ESTIME

Vanessa Paradis a grandi avec nous. Sa carriére et ses amours nous ont toutes fait réver,
Femme accomplie et star absolue, elle se révéle positive, radieuse, sans tabou.

Besoin des autres pour exister? Votre réaction face a la

Votre recette pour doper Comptez-

Storo et Anne Ulpot,

s Tous narcissiques,
i tomam | deJean Cottroux, éditions

T Odile Jocob, 2017, 2190 £

e Elykilleuse.fr, le blog sport
L] et body positive d'Ely Noun,

A et [@ely_Ekileuse, son compte
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ment passer par une thérapie? « [ fid étre content
i ce que Fon fiit =, indigue Jean Cottraux. Ce que
Suzanne, 29 ans, gestionnaire RH dans "hatellerie,
conlirme: «Je ne maime pas spécialement, mais je
stis en chemin, Pour cela, fagis. Je fuis des aoctivilés
et me permettent de me rendre comple de mes capaci-
tés..fe fuis parexemple du sport, ou je monte des projets
dans ma vie privée et professionnelle »,

Bienveillance et indulgence
Et surtout, on ne le dira jamais assex, un bon en-
tourage est salvateur. « Eloignez-vous, virtuellement
et dans la vie réelle, des gens qui vous colpabilisent,
préconise Elvkilleuse. Enfourez-vous de personnes
hicnveillantes, ef sovez indelgente avec vous-méne.
Le matin, nue devand le miroir, imaginez gue ce reflet
soil celud devolre meiffeare amie, Cue lui diriez-vous ?
Cuelle est grosse, hideuse, informe ? Non, Parlez-vous
vomme vous parferfez & guelgu’un gue vous aimez., »
Et pourquoi pas aser se dive «je § aimes? "

Je n'gi pos peur d'étre seule, frénésie des réseoux socioux?  votre self estime 7 vous sur les
mais je suis definitivement Je nioi pos de comptes Des choses toutes bétes, autres pour
un animal social: j'ol besoin Instogrom, Facebook comme suivre des cours vous aimer ?
de contoct humain et envie ou Twitter, Tout partoger, de barre ou sol, allermarcher,  Chanter, jouer ko comédie,
d'étre entourée. Heureusement, tout rendre public, poster regarder des films, prendre c'est prendre le risque de
cor le cinéma et la musigue des images intimes, des un bain... Un tos d'octivités ne pas étre aimees. Monter
se construisent en équipe! photos de moments précieusx, banales qui me permettant syr scéne ou sortir un flm

oe nest pas mon truc, Mous de metire mon corps et au cinéma, c'est accepter
Comment vous reconnectez- sommes des étres sensibiles, ma téte au service de projets de se mettre en danger, J'ai
wous & vous-méme ? inutile d'aller chercher qui me tiennent & coeur, beoucoup de chance, je suis
Je fonctionne ou plaisic Quond  les attagues, le negatif, il fout une privilégies ; le regard
Jexerce mon meétier d'ortiste, se concentrer sur l'essentiel. Qui vous a appris & vous du public est extrémerment
gue j'adore, je suis & la fiois en accepter? bienveillant et chaleureuy

accord avec mon for intérieur Votre mantra ?

Disons que mes enfants mont, apets des débuts difficiles. .

et connectés dux autres, « Cavaaller s, fait grandir et évoluer. FAL JUSTINE BOIVIN
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POUR ALLER PLUS LOIN
Hyperconnexion, de Michogl

éditions Lorousse, 2017, 14,95 €.

CHEHIS MAKAREMHED SHUTTERSTOOE. OOM



