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S’il peut nuire a notre
bien-étre, ce quasi-
automatisme reléve
d’un héritage
instinctif qui peut
aussi représenter

un moteur efficace.
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heodore Roosevelt, 26¢ président
des Etats-Unis, estimait que «la
comparaison est un voleur de
bonheur». Or, sachant que cette
phrase date de’aube du
XXesiécle, on ose & peine imaginer ce
qu’aurait écrit son auteur en 2020. Al’ére
desréseaux sociaux, n’importe qui peut
exhiber publiquement le fruit de sa réus-
site, sa superbe maison, des enfants angé-
liques, le résultat de six mois d’entraine-
ment intensifavec un pro... Il convient de
posséder une discipline mentale en béton
armeé pour s’empécher de se comparer a
ces mirages 2.0! En réaction a ce phéno-
meéne, de nombreux ouvrages de dévelop-
pement personnel nous encouragent a en-
traver ce réflexe. L’idée est intéressante et
positive, mais elle mérite d’étre nuancée:
«S’il est possible d’arréter de se comparer
aautrui sur des laps de temps limités, on
ne peut s’en empécher indéfiniment, pré-
vient la psychologue FSP Jennifer Picci.
De plus, la notion d’individualité serait
mise a rude épreuve sans ces comparai-
sons, car nous avons besoin de nous com-
parer aux autres pour identifier le
contraste et les points communs qui nous
relient ala collectivité.» Autrement dit, si
elle peut nous faire du mal dans certains
cas, lacomparaison est aussi susceptible
denousaider a progresser. Eclairage...

Un réflexe initialement important

Si certaines pensées ou émotions nous
viennent spontanément, c’est qu’elles
possédaient une utilité cruciale pour nos
lointains ancétres. Et la comparaison a au-
trui ne fait pas exception: «Lorsque les
premiers chercheurs ont commencé a étu-
dier la question, ils se sont intéressés a la
fonction d’autoévaluation, explique Fa-
brizio Butera, professeur ordinaire a I’Ins-
titut de psychologie de I’'Université de
Lausanne. La comparaison sociale a donc
été mise en évidence comme un outil in-
dispensable, comme le soulignait Leon
Festinger dans les années 50, car nous ne
disposons pas d’autres moyens de nous
évaluer.» En clair: lorsque nos ancétres
cherchaient a comprendre s’il serait pos-
sible pour eux de traverser uneriviére,
d’escalader une montagne ou de com-
battre un ours, ils devaient donc calculer
le risque encouru en fonction des perfor-
mances d’autres individus de constitution
similaire a la leur. Voila qui explique déja
pourquoi la comparaison a autrui nous
vient aussi naturellement! Evidemment,
ceréflexe ne posséde plus la méme utilité
dans notre société moderne.

De ce fait, la comparaison sociale a par la
suite été étudiée en fonction de deux
autres motivations, toujours pertinentes a
notre époque: ’évaluation et la promotion
de soi. «Pour résumet, il s’agit de se com-
parer a des individus similaires, mais lége-
rement plus performants que nous, afin
d’obtenir des informations qui nous aide-
ront a nous améliorer, précise le profes-
seur Butera. En revanche, nous nous com-
parons a des individus moins performants
quenouslorsqu’il s’agit de rehausser
notre estime de nous-meémes, sur-
tout quand nous nous sentons faibles ou
menacés, avec un besoin de se rassurer.»
Qui d’entre nous ne se reconnait pas dans
cette description?

Pour Jennifer Picci, la comparaison re-
présente également une maniére d’évaluer
notre place au sein d’un groupe, en nous
demandant quelle est notre valeur par rap-
port aux autres et en quoi nous pouvons
leur étre utiles: «Nous sommes profondé-
ment programmeés pour constamment
chercher a étre entourés, car cela garantit
une protection et du soutien, rappelle-t-
elle. Mais cette connexion est instinctive-
ment ressentie comme étant soumise a une
forme de transaction. Pour faire partie du
clan, il faut apporter une qualité, une va-
leur.» Par ailleurs, la comparaison est tout

autres un réf

aussi essentielle pour notre construction
identitaire: «Nous avons naturellement
tendance a choisir des modéles, afin

de construire notre «moi», indique la
psychologue FSP Sarah Bezencon. Nous
le faisons de maniére plus ou moins
consciente, notamment a ’adolescence,
lorsque nous tapissons les murs de notre
chambre de posters.»

Distinguer les bonnes

et les mauvaises comparaisons

Jusqu’ici, la comparaison a autrui parait
indispensable. Les choses se compliquent
toutefois dés qu’elle a des répercussions
sur notre état mental: «Des recherches
montrent que I’effet de la comparaison sur
nos performances est souvent positif
lorsqu’il s’agit d’accomplir une tache
simple, comme courir, indique le profes-
seur Butera. Quand nous courons aux c6-
tés d’un autre sportifun peu plus doué
que nous, notre performance risque de
s’améliorer! Or, quand on s’attelle a une
tache plus complexe, telle qu’un examen
ou un objectif professionnel, la comparai-
son avec quelqu’un de meilleur que nous
peut avoir un impact négatif sur notre per-
formance.» Selon ’expert, tout dépend
aussi de la situation: s’agit-il d’un contexte
serein et coopératif, dans lequel nous
sommes encouragés a progresser, ou l’en-
vironnement est-il plus compétitif et an-
xiogéne? Dans le second cas, la comparai-
son est bien plus susceptible de nous af-
fecter négativement: «Le risque est que
cesidées nous bloquent et qu’elles in-
fluencent toutes nos actions, résume Jen-
nifer Picci. Surtout si elles s’appuient sur
des éléments incomparables et sur les-
quels nous n’avons aucun pouvoir, tels
que I’'apparence physique, lamorphologie
ou des traits de personnalité.» La encore
on peut penser aux conséquences du
temps passé sur les réseaux sociaux a ad-
mirer "apparence et 'existence qu’af-
fichent d’autres personnes.
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Celan’empéche que, selon les cas, ces
processus mentaux peuvent aussi s’avérer
positifs. «Lorsqu’un éléve prend connais-
sance de sanote, il se tourne automati-
quement vers son voisin pour lui deman-
der lasienne, note Fabrizio Butera. Etila
bien raison dele faire, car c’est ainsi qu’il
pourra donner du sens a la valeur de son
résultat. La comparaison peut donc repré-
senter un moteur, nous fournir des mo-
déles et nous inspirer, comme elle peut re-
présenter une entrave, nous rendre en-
vieux et nous décourager.»

Se libérer des comparaisons néfastes

On I’aura compris: sila comparaison
mine notre confiance plut6t que d’encou-
rager ’action, il convient évidemment de
nous en libérer au maximum. Bien qu’il
ne soit pas possible d’éliminer ce méca-
nisme mental a tout jamais, nous pou-
vons toutefois cesser de I’alimenter. Pour
y parvenir, Sarah Bezencon recommande
de cultiver la gratitude: «Cela nous per-
met de réduire le sentiment de frustra-
tion et nous apprend a penser différem-
ment, estime-t-elle. On peut également
essayer de s’autoresponsabiliser davan-
tage, en quittant le role de victime et en
attribuant les événements de nos vies a
nos compétences et nos choix. Lorsqu’on
se base moins sur des facteurs extérieurs,
on devient notre propre référence.» Dans
le méme but, ’experte conseille de s’em-
pécher au maximum d’idéaliser les
autres. Car méme si certains parviennent
aen donner 'impression sur les réseaux
sociaux, personne n’est parfait: «Chaque
étre humain est unique, et plus nous ali-
mentons notre propre singularité, plusil
sera facile de prendre de la distancen», re-
marque-t-elle.

Pour Jennifer Picci, il s’agit d’abord d’ac-
cepter le caractére instinctif de ce méca-
nisme et d’éviter de culpabiliser lorsqu’on
se surprend a se déprécier devant les qua-
lités d’autrui. «Il convient de se demander

On se compare dés I’enfance

«Il convient de se ce que nous projetons sur cette comparai-
demander ce que son et ce que nous craignons, en réalisant
nous projetons sur | que nous sommes différents de la per-

la comparaison a sonne admirée, conseille-t-elle. Est-cela
autrui et ce que peur de ne plus étre aimé ou celle d’étre
nous craignons, en malheureux?» Une fois cette crainte iden-
réalisant que nous tifiée, la psychologue nous propose de re-
sommes différents | cadrer notre pensée, en nous remémorant
de la personne des souvenirs joyeux: «On peut, de cette
admirée», indique maniére, comprendre qu’il existe d’autres
Jennifer Picci, moyens d’étre heureux, indépendamment
psychologue FSP. du fait deressembler ou non a une autre
Getty Images personne!» conclut-elle.
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Sila comparaison aux
autresreléve d’un héritage
psychologique naturel,
soulignons également que
notre société moderne
nous y encourage constam-
ment. Et celacommence
chezles tout-petits: «Notre
éducation est souvent ba-
sée sur un systéme de com-
paraison, note la psycho-
logue FSP Sarah Bezencon.
Par exemple, lorsque des
parents comparent des
fréres et soeurs entre eux,
Iintention est positive,

mais l’effet ’est rarement:
cela peut faire peser une
pression sur ’enfant, ce qui
le pousse a se baser sur 'ex-
térieur pour s’évaluer et se
situer lui-méme.» Lexperte
citeaussile systéme de no-
tation que ’enfant dé-
couvre a’école et estime
quessil’on veut lutter
contre latendancease
comparer aux autres,
I’idéal serait de mettre en
place un systéme d’émula-
tion, plut6t que d’encoura-
ger la compétitivité. «Le

phénomeéne nous poursuit
toutefois al’age adulte,
dansle milieu profession-
nel, déplore la spécialiste.
On leretrouve surtout dans
les cas ot tous les employés
recoivent en fin de semaine
un tableau récapitulant

les résultats et les perfor-
mances de chacun,

mais aucune profession
n’échappe totalement a
cette compétitivité!l»
Lesréseaux sociaux ne
sont donc pasles seuls
coupables.
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