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On se compare dès l’enfance
Si la comparaisonaux
autres relèved’unhéritage
psychologiquenaturel,
soulignonségalementque
notre sociétémoderne
nousyencourageconstam-
ment.Et cela commence
chez les tout-petits: «Notre
éducationest souventba-
sée surunsystèmedecom-
paraison,note lapsycho-
logueFSPSarahBezençon.
Parexemple, lorsquedes
parents comparentdes
frèreset sœursentreeux,
l’intentionestpositive,

mais l’effet l’est rarement:
celapeut fairepeserune
pressionsur l’enfant, cequi
lepousseà sebaser sur l’ex-
térieurpour s’évalueret se
situer lui-même.»L’experte
citeaussi le systèmedeno-
tationque l’enfantdé-
couvreà l’écoleet estime
quesi l’onveut lutter
contre la tendanceàse
comparerauxautres,
l’idéal seraitdemettreen
placeunsystèmed’émula-
tion,plutôtqued’encoura-
ger la compétitivité. «Le

phénomènenouspoursuit
toutefois à l’âgeadulte,
dans lemilieuprofession-
nel,déplore la spécialiste.
On le retrouvesurtoutdans
les casoù tous lesemployés
reçoiventenfindesemaine
untableau récapitulant
les résultats et lesperfor-
mancesdechacun,
maisaucuneprofession
n’échappe totalementà
cette compétitivité!»
Les réseauxsociauxne
sontdoncpas les seuls
coupables.

aussiessentiellepournotreconstruction
identitaire: «Nousavonsnaturellement
tendanceàchoisirdesmodèles,afin
deconstruirenotre«moi», indique la
psychologueFSPSarahBezençon.Nous
le faisonsdemanièreplusoumoins
consciente,notammentà l’adolescence,
lorsquenous tapissons lesmursdenotre
chambredeposters.»

Distinguer les bonnes
et lesmauvaises comparaisons
Jusqu’ici, la comparaisonàautrui paraît
indispensable. Les choses se compliquent
toutefoisdèsqu’elle ades répercussions
surnotre étatmental: «Des recherches
montrentque l’effetde la comparaison sur
nosperformancesest souventpositif
lorsqu’il s’agit d’accomplir une tâche
simple, commecourir, indique leprofes-
seurButera.Quandnous couronsauxcô-
tésd’unautre sportif unpeuplusdoué
quenous,notreperformance risquede
s’améliorer!Or, quandons’attelle àune
tâcheplus complexe, telle qu’unexamen
ouunobjectif professionnel, la comparai-
sonavecquelqu’undemeilleurquenous
peut avoirun impactnégatif surnotreper-
formance.» Selon l’expert, toutdépend
ausside la situation: s’agit-il d’uncontexte
sereinet coopératif, dans lequelnous
sommesencouragés àprogresser, ou l’en-
vironnementest-il plus compétitif et an-
xiogène?Dans le secondcas, la comparai-
sonest bienplus susceptibledenousaf-
fecternégativement: «Le risqueest que
ces idéesnousbloquent et qu’elles in-
fluencent toutesnos actions, résumeJen-
nifer Picci. Surtout si elles s’appuient sur
des éléments incomparables et sur les-
quelsnousn’avonsaucunpouvoir, tels
que l’apparencephysique, lamorphologie
oudes traits depersonnalité.» Làencore
onpeutpenser auxconséquencesdu
tempspassé sur les réseaux sociauxàad-
mirer l’apparenceet l’existencequ’af-
fichentd’autrespersonnes.

Celan’empêcheque, selon les cas, ces
processusmentauxpeuvent aussi s’avérer
positifs. «Lorsqu’unélèveprendconnais-
sancede sanote, il se tourneautomati-
quementvers sonvoisinpour lui deman-
der la sienne,noteFabrizioButera. Et il a
bien raisonde le faire, car c’est ainsi qu’il
pourradonnerdusens à lavaleurde son
résultat. La comparaisonpeutdonc repré-
senterunmoteur, nous fournir desmo-
dèles etnous inspirer, commeellepeut re-
présenteruneentrave,nous rendreen-
vieuxetnousdécourager.»

Se libérer des comparaisonsnéfastes
On l’aura compris: si la comparaison
minenotre confiance plutôt qued’encou-
rager l’action, il convient évidemment de
nous en libérer aumaximum.Bien qu’il
ne soit pas possible d’éliminer ceméca-
nismemental à tout jamais, nous pou-
vons toutefois cesser de l’alimenter. Pour
y parvenir, SarahBezençon recommande
de cultiver la gratitude: «Cela nous per-
met de réduire le sentiment de frustra-
tion et nous apprend à penser différem-
ment, estime-t-elle. Onpeut également
essayer de s’autoresponsabiliser davan-
tage, en quittant le rôle de victime et en
attribuant les événements denos vies à
nos compétences et nos choix. Lorsqu’on
se basemoins sur des facteurs extérieurs,
ondevient notre propre référence.»Dans
lemêmebut, l’experte conseille de s’em-
pêcher aumaximumd’idéaliser les
autres. Carmême si certains parviennent
à endonner l’impression sur les réseaux
sociaux, personnen’est parfait: «Chaque
être humain est unique, et plus nous ali-
mentons notre propre singularité, plus il
sera facile de prendre de la distance», re-
marque-t-elle.
Pour Jennifer Picci, il s’agit d’abordd’ac-

cepter le caractère instinctif de ceméca-
nismeetd’éviterde culpabiliser lorsqu’on
se surprendà sedéprécierdevant lesqua-
litésd’autrui. «Il convientde sedemander

«Il convient de se
demander ce que
nous projetons sur
la comparaison à
autrui et ce que
nous craignons, en
réalisant que nous
sommes différents
de la personne
admirée», indique
Jennifer Picci,
psychologue FSP.
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S’il peutnuire ànotre
bien-être, ce quasi-
automatisme relève
d’unhéritage
instinctif qui peut
aussi représenter
unmoteur efficace.
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T
heodoreRoosevelt, 26eprésident
desÉtats-Unis, estimait que«la
comparaisonestunvoleurde
bonheur».Or, sachantquecette
phrasedatede l’aubedu

XXe siècle, onoseàpeine imaginer ce
qu’aurait écrit sonauteur en2020.À l’ère
des réseaux sociaux,n’importequipeut
exhiberpubliquement le fruit de sa réus-
site, sa superbemaison,des enfants angé-
liques, le résultatde sixmoisd’entraîne-
ment intensif avecunpro…Il convientde
posséderunedisciplinementale enbéton
armépour s’empêcherde se comparer à
cesmirages2.0! En réactionà cephéno-
mène,denombreuxouvragesdedévelop-
pementpersonnelnousencouragent à en-
traver ce réflexe. L’idéeest intéressante et
positive,mais ellemérited’êtrenuancée:
«S’il est possibled’arrêterde se comparer
à autrui surdes lapsde temps limités, on
nepeut s’enempêcher indéfiniment, pré-
vient lapsychologueFSP Jennifer Picci.
Deplus, lanotiond’individualité serait
mise à rudeépreuve sans ces comparai-
sons, carnousavonsbesoindenous com-
parer auxautrespour identifier le
contraste et lespoints communsquinous
relient à la collectivité.»Autrementdit, si
ellepeutnous fairedumaldans certains
cas, la comparaisonest aussi susceptible
denousaider àprogresser. Éclairage…

Un réflexe initialement important
Si certainespenséesouémotionsnous
viennent spontanément, c’est qu’elles
possédaientuneutilité crucialepournos
lointains ancêtres. Et la comparaisonàau-
truine fait pas exception: «Lorsque les
premiers chercheursont commencéàétu-
dier la question, ils se sont intéressés à la
fonctiond’autoévaluation, expliqueFa-
brizioButera, professeurordinaire à l’Ins-
titutdepsychologiede l’Universitéde
Lausanne. La comparaison sociale adonc
étémiseenévidence commeunoutil in-
dispensable, comme le soulignait Leon
Festingerdans les années50, carnousne
disposonspasd’autresmoyensdenous
évaluer.»Enclair: lorsquenosancêtres
cherchaient à comprendre s’il serait pos-
siblepour euxde traverserune rivière,
d’escaladerunemontagneoudecom-
battreunours, ils devaientdonc calculer
le risqueencouruen fonctiondesperfor-
mancesd’autres individusdeconstitution
similaire à la leur.Voilàqui expliquedéjà
pourquoi la comparaisonàautruinous
vient aussi naturellement! Évidemment,
ce réflexenepossèdeplus lamêmeutilité
dansnotre sociétémoderne.
De ce fait, la comparaison sociale apar la

suite été étudiéeen fonctiondedeux
autresmotivations, toujourspertinentes à
notre époque: l’évaluationet lapromotion
de soi. «Pour résumer, il s’agit de se com-
parer àdes individus similaires,mais légè-
rementplusperformantsquenous, afin
d’obtenir des informationsquinousaide-
ront ànousaméliorer, précise leprofes-
seurButera. En revanche,nousnous com-
paronsàdes individusmoinsperformants
quenous lorsqu’il s’agit de rehausser
notre estimedenous-mêmes, sur-
toutquandnousnous sentons faiblesou
menacés, avecunbesoinde se rassurer.»
Quid’entrenousne se reconnaît pasdans
cettedescription?
PourJenniferPicci, lacomparaisonre-

présenteégalementunemanièred’évaluer
notreplaceauseind’ungroupe,ennous
demandantquelleestnotrevaleurpar rap-
portauxautresetenquoinouspouvons
leurêtreutiles: «Noussommesprofondé-
mentprogramméspourconstamment
chercheràêtreentourés, carcelagarantit
uneprotectionetdusoutien, rappelle-t-
elle.Maiscetteconnexionest instinctive-
ment ressentiecommeétantsoumiseàune
formedetransaction.Pour fairepartiedu
clan, il fautapporterunequalité,uneva-
leur.»Parailleurs, lacomparaisonest tout

Se comparer aux
autres, un réflexe
(pas toujours) inutile

cequenousprojetons sur cette comparai-
sonet cequenous craignons, en réalisant
quenous sommesdifférentsde laper-
sonneadmirée, conseille-t-elle. Est-ce la
peurdeneplus être aiméoucelled’être
malheureux?»Une fois cette crainte iden-
tifiée, lapsychologuenousproposede re-
cadrernotrepensée, ennous remémorant
des souvenirs joyeux: «Onpeut, de cette
manière, comprendrequ’il existed’autres
moyensd’êtreheureux, indépendamment
du fait de ressembler ounonàuneautre
personne!» conclut-elle.
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