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Résumé —Qui  dit  réseaux  sociaux  dit
communication. Qui dit communication dit
réseaux sociaux. En constante évolution, ces
réseaux offrent de nouveaux défis et de nouvelles
opportunités a D’étre d’aujourd’hui. Ils
s’imposent par leur omniprésence. Ce sont
d’ailleurs des moyens de communication qui
impactent considérablement et I’individu et la
société. Que ce soit dans la vie personnelle ou
dans la vie professionnelle, nul ne peut nier leur
influence positive et/ou négative. Par I'utilisation
de TikTok, Twitter, Instagram, Facebook ou
Linkedin ou mémes d’autres outils de
communication chacun exprime ses idées,
échange des informations, partage des images,
etc. Ces outils sont devenus méme un moyen de
pédagogie.

Les réseaux sociaux et leur impact sur la
psychologie individuelle, en particulier sur la
perception de soi et I'estime de soi, est devenu un
sujet d'une importance croissante. C’est
d’ailleurs dans cette perspective que nous voyons
P’intérét de cette relation du monde virtuel qui
refléte des images et des images qui se projettent
dans un univers numérique !

Mots clés—Réseaux sociaux, perception de soi,

estime de soi, impact, identité, psychologie.
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Abstract —Social networks mean
communication. And communication means

social networks. Constantly evolving, these
networks offer new challenges and new
opportunities for today's people. They are

ubiquitous. They are a means of communication
that has a considerable impact on both the
individual and society as a whole. Whether in
personal or professional life, no-one can deny
their positive and/or negative influence. Through
the use of TikTok, Twitter, Instagram, Facebook
or Linkedin, or even other communication tools,
everyone expresses their ideas, exchanges
information, shares images and so on. These
tools have even become a means of teaching.

Social networks and their impact on individual
psychology, in particular on self-perception and
self-esteem, has become a subject of growing
importance. It is from this perspective that we
see the value of this relationship with the virtual
world, which reflects images projected into a
digital universe!

Key words—Social networks, self-perception,
self-esteem, impact, identity,psychology.



[ - INTRODUCTION

Depuis I’avénement des réseaux sociaux
comme moyen de communication universel, il
a ¢été observé qu’il y a eu beaucoup de
changements dans la vie des gens. Ils ont
apporté des transformations sur les transactions
et sur les interactions sociales. Ils ont méme
modifié la maniére de se voir et celle de se
présenter aux autres ; autrement dit, ils ont
incontestablement remodelé la facon dont on
percoit le monde qui nous entoure. Une
véritable révolution sur la manicre de
communiquer, d’interagir et de partager sa vie,
son image, ses émotions avec autrui.

Cependant, au-dela de cette facade virtuelle
se profile un impact moins évident : I’influence
significative des réseaux sociaux sur 1’image
de soi et I’estime de soi.Laquelle influence qui
peut étre a double tranchant, modulant a la fois
I’identité en ligne et le bien-&tre émotionnel.
Dans cette perspective, il est judicieux
d’explorer de prés la fagon dont les réseaux
sociaux affectent la perception de soi, I’estime
de soi et la construction de I’image de soi a
I’ére du numérique.

En effet, la représentation idéalisée sur les
réseaux sociaux peut créer des normes souvent
inatteignables, engendrant ainsi une quéte
incessante de validation et de comparaison
avec les autres. Les utilisateurs peuvent se
sentir submergés par des images parfaitement
composées et des vies apparemment sans
faille, entrainant des sentiments d'insatisfaction
et une perception altérée de leur propre réalité.

La pression sociale inhérente a ces
plateformes, ou le nombre de likes, de partages
et de followers peut étre interprété comme une
mesure de la valeur personnelle, peut avoir un
impact profond sur l'estime de soi. La
recherche de reconnaissance en ligne devient
souvent une source de validation externe,
pouvant fragiliser I’estime soi lorsque les
attentes ne sont pas comblées.

Parallélement, la surutilisation des réseaux
sociaux peut entrainer une dépendance,
affectant la santé mentale en générant des
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sentiments d'isolement, d'anxiété et méme de
dépression. La constante comparaison avec
lesautres, combinée a une exposition excessive
a des contenus négatifs, peut conduire a une
détérioration de la santé psychologique.

De nouvelles dynamiques sociales et de
nouveaux défis ont été introduits par les
réseaux sociaux. IlIs ont voulu faire du monde,
un petit village. L’information, de ’actualité
planétaire a la soupe que mangele voisin au
diner, est devenue trés accessible et trés rapide.
Des barriéres se sont écroulées et certains ont
choisi d’ouvrir les portes de leurs maisons au
monde. Certains s’inspirent et admirent,
d’autres envient et se comparent. Au milieu de
cette cacophonie de partages, une fois de plus,
on constate que la perception de soi et I'estime
de soi de l'individu sont influencées. Est-ce
toujours de manicre négative, ou peut-il y avoir
des impacts positifs également ? C'est une
question que l'on se pose. Ne sont-elles pas
toutes deux susceptibles d’entrainer des
répercussions sur notre bien-étre
psychologique ?

De plus, les réseaux sociaux peuvent
¢galement étre des espaces de soutien et
d'inspiration, favorisant la création de
communautés positives. Favoriser 1'estime de
soi et promouvoir un environnement en ligne
psychologiquement positif peuvent é&étre des
¢léments clés dans ce contexte. Cependant, les
interrogations pertinentes qui émergent sont les
suivantes : l'humanité a-t-elle véritablement
trouvé le bonheur et le bien-étre, ou bien,
comme l'exprimait Proust, demeure-t-clle
constamment en quéte du temps perdu ?

Autrement dit, avec les réseaux sociaux,
I’étre  a-t-il  su  gérer ces  outils
révolutionnaires ? A quel point ont-ils
contribu¢ a la dégradation de sa perception et
son estime ? La comparaison sociale, a-t-elle
jou¢ un role la-dessus?  Comment
cesinfluences peuvent-elles €tre comprises et
par la suite mieux conduites ?

En mettant en lumicre la corrélation entre
les comportements fréquemment observés chez
les utilisateurs des réseaux sociaux et leur
impact sur la perception de soi et l'estime de



soi, nous chercherons a aborder la
problématique soulevée. Dans cette optique,
nous commencerons par définir certains termes
clés et présenter des statistiques mondiales. Par
la suite, nous entreprendrons une collecte de
données a la fois quantitative et qualitative,
suivie de leur analyse approfondie, afin de tirer
des conclusions significatives. Ces résultats
vont nous permettre de comprendre I’impact
des réseaux sociaux sur la perception de soi et
I’estime de soi, tout en identifiant des moyens
efficients et efficaces qui permettront de
réorienter leur usage a bon escient. Nous allons
réaliser une étude qualitative qui tentera de
guider nos choix de questions et d’¢éléments de
réponses du questionnaire ; un questionnaire
dont I’analyse des résultats nous menera vers
des pistes de recommandations possibles a
suggérer aux utilisateurs des réseaux sociaux
souhaitant atténuer I’influence négative de ces
derniers sur leur perception et estime d’eux-
mémes mais aussi, souligner I’impact positif
s’il en existe !

II. LE CADRE CONCEPTUEL

Commengons tout d’abord par donner une
définition de la perception de soi puis de
I’estime de soi.

La perception de soi et I'estime de soi sont
deux notions distinctes qui concernent notre
auto-évaluation et notre vision de nous-mémes,
bien qu'elles aient des significations nuancées.

A. Que signifie la perception de soi ?

La perception de soi concerne la fagon dont
une personne se per¢oit, englobant sa vision de
ses traits physiques, de sa personnalité, de ses
compétences, de ses émotions et de son
identité. Elle englobe également la fagcon dont
elle décrirait sa propre image, qu'il s'agisse de
son apparence physique ou de sa
psychologie,ainsi que sa maniére de se
percevoir dans diverses situations de sa vie.

B. Qu’est-ce que l'estime de soi ?

L'estime de soi, quant a elle, représente un
jugement ou une évaluation globale de sa
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propre valeur comme individu, englobant sa
perception de sa compétence, de sa dignité et
de sa valeur interne. Elle peut varier en termes
de degré, pouvant €tre soit faible, soit élevée et
elle peut étre affectée par une variété de
facteurs, notamment le vécu personnel, les
accomplissements, les échecs, les relations et
les comparaisons sociales.

Certains psychiatres éminents, tels que
Christophe André, soulignent l'importance de
reconnaitre a quel point l'estime de soi est
¢troitement  liée au  contexte  social.
L'évaluation de soi-méme est toujours
influencée par le regard des autres, que ce soit
une réalité concréte ou pergue a travers les
réactions, les commentaires positifs ou
négatifs, ou méme les hypothéses que nous
formulons.

C. Autour de [’estime de soi

L'estime de soi est extrémement délicate.
D’un co6té, certains individus possédent une
estime de soi fragile et vulnérable, de sorte
qu'un simple regard peut étre interprété comme
une critique, engendrant ainsi un sentiment de
non-appréciation, de non-amour, de non-
respect, ou de non-reconnaissance. Ce mal
psychologique peut avoir des répercussions sur
leurs actions et leurs comportements, les
perturbant. La réactivité aux événements de la
vie constitue un indicateur significatif de la
qualité de notre estime de soi. D'un autre coté,
il existe des individus dotés d'une estime de soi
¢levée.

L'estime de soi est aussi une dimension
universelle, au cceur de notre existence,
indépendamment de notre nationalité. Que l'on
occupe le poste de PDG, que 1'on soit étudiant,
agent de sécurité, chdomeur, ou dans toute autre
situation, il est fréquent de construire une
perception négative de Soi-
méme.Malheureusement, dans les sociétés
contemporaines, la célébration de la jeunesse,
de la beauté et de la richesse est omniprésente.

Cette tendance se manifeste
particuliérement sur les réseaux sociaux, ou
des images de réussite, incarnées par de belles
jeunes femmes, de luxueuses voitures et de



somptueuses  maisons, sont  largement
diffusées. Ces représentations ont souvent des
conséquences néfastes sur l'image que nous
avons de nous-mémes, affectant la perception
de notre propre valeur. En conséquence,
l'image de soi et la valeur personnelle tendent a
se dégrader et se détériorer.

En fait, nul ne peut ignorer I’impact que
peuvent engendrer les réseaux sociaux sur la
santé mentale de I’individu en général et de
I’adolescent en particulier. Lorsque l'usage des
nouvelles technologies, congues par 'homme
pour le bénéfice de I'homme, échappe a tout
contrdle, le risque de diminution de l'estime de
soi devient significatif. D’ailleurs les
psychologues approuvent 1’idée que les jeunes
ont besoin d’identification et de
reconnaissance.

D. L’estime de soi et les réseaux
sociaux

Conformément a la hiérarchie des besoins
de Maslow, le besoin d'estime de soi se situe au
quatriéme niveau de la pyramide, juste avant
celui de l'accomplissement personnel. Il s'agit
d'un besoin fondamental pour les jeunes qui
cherchent a définir leur identité, a explorer leur
spiritualité et a affirmer leur personnalité. C'est
ainsi que nait la quéte d'une figure inspirante,
qu'il s'agisse d'un footballeur, d'un musicien,
d'un artiste, etc.

En effet, aprés le besoin de sécurité et le
besoin d’appartenance ces jeunes désirent
assouvir le besoin d’estime de soi. Lequel
besoin est plus ou moins comblé via le monde
virtuel, un processus de construction identitaire
qui commence par des changements et des
transformations que 1’individu porte sur lui-
méme. Physiquement et réellement,
nombreuses sont les personnes qui recourent a
la chirurgie esthétique afin d’améliorer les
imperfections a cause de la mode, des clips,
des mannequins, des présentateurs de télé ou
des publicités. D’autres, par manque de
moyens et pour la méme raison, restent sur un
changement qui s’effectue par des filtres, des
retouches, des masques, du make-up voire des
applications....
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Par ailleurs, une étude quantitative de cette
recherche nous a montré que les statistiques
qui ont été faites a ce propos révelent une
influence sur les utilisateurs des réseaux
sociaux de sexes différents, d’ages différents,

de statuts différents et de cultures différentes.

Par exemple au Royaume Uni, selon 1’étude
menée par La Royal Society For Public Health
(RSPH), une organisation caritative qui
s’intéresse a la santé publique, 63% des
utilisateurs des réseaux sociaux (notamment
Instagram) se comparent souvent a d’autres en
se basant sur les photos.

Or, lorsque nous nous comparons au niveau
social, lorsque nous nous concentrons sur la
perception de nous cette comparaison peut
engendrer D’anxiété, le stress, les troubles
alimentaires, les troubles du sommeil et les
sentiments d’infériorité et d’insécurité. Elle
peut méme contribuer a la dépression a cause
de I’image négative que nous nous faisons de
nous, augmente le complexe psychologique et
par conséquent baisse 1’estime de soi. L’OMS
(Organisation Mondiale de la Santé), en effet,
partage le méme avis.

Dans un monde ou les TIC, en général, et
les réseaux sociaux en particulier font partie de
I’étre, il est quasi difficile de s’en détacher.
Mais un défi est envisageable de réduire la
consommation pour et dans D’intérét
psychologique et physique de I’individu de
I’¢ére du numérique. Il faut voir autrement
I'utilisation de ces réseaux sociaux, leur
intégration dans notre vie. Il faut penser revoir
quel était 1’objectif de ce choix d’intégration

\

de ces moyens de communication a cause
desquels nous commengons a souffrir, a
déprimer et a nous sous-estimer ou a nous

dévaloriser.

Toutes les dimensions de la société, du
monde entier sont imprégnées dans le digital.
Le coté positif de I'utilisation de ces réseaux
sociaux ou du numérique généralement est
d’acquérir des  connaissances et des
compétences qui vont permettre a la société de
se développer, de préparer un citoyen de
demain fort, doté d’un équilibre émotionnel.



Ainsi, si nous aboutissons a la conclusion
que les réseaux sociaux, comme moyen
d’échange et de communication,
impactentl’estime de soi et par conséquent la
baisse de cette derniére, alors cela créera un
déséquilibre  psychologique pour lequel
I’individu va devoir retrouver et reconstruire
cette estime !

III. ETUDE EMPIRIQUE : RESULTATS ET
DISCUSSIONS

A. Meéthodologie

1) Etude Qualitative

Afin d'approfondir notre compréhension du
sujet, en explorant les opinions, croyances,
motivations et comportements de notre public
cible et de recueillir les données nécessaires a
la conception du questionnaire, notamment le
choix de questions pertinentes et de réponses
adaptées, nous avons entrepris une étude
qualitative. Notre approche met l'accent sur la
qualité des informations obtenues plutdt que
sur la représentativitt de la population,
favorisant ainsi la diversit¢ des profils et la
richesse des données collectées.

2) Entretien Individuel par Téléphone

Nous avons conduit un entretien
téléphonique approfondi avec le coach en
développement personnel et hypnothérapeute,
le Dr. HAMAMOUCH Chafigq, afin de
bénéficier de ses conseils éclairés sur la
perception de soi et l'estime de soi. Son
expertise a €té précieuse pour orienter nos
choix de questions et de réponses.

3) Groupe de Discussion

Afin de mieux appréhender le contexte
social, culturel et psychologique de notre
public cible, nous avons réuni un groupe de
discussion composé de 7 individus (utilisateurs
des réseaux sociaux passant plus de 2 heures
par jour sur les plateformes, de différents ages,
comprenant 2 hommes et 5 femmes). Nous
avons ouvert une discussion sur le sujet,
permettant ainsi de recueillir des données
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significatives pour orienter la conception de
notre questionnaire.

B. Discussion des résultats

Parmi notre effectif de 230 personnes, une
majorité écrasante est constituée de femmes,
représentant plus de 67%. De plus, environ
68% des individus se situent dans la tranche
d'age de 19 a 35 ans. Il est notable que plus de
70% de cette population consacrent plus de 2
heures quotidiennes a I'utilisation des réseaux
sociaux, tandis que prés de 33% y consacrent
méme plus de 4 heures par jour.

L'utilisation des réseaux sociaux s'est
progressivement intégrée dans nos vies
quotidiennes,  offrant  une  plateforme
dynamique pour interagir, partager et rester
connecté avec le monde qui nous entoure. Les
données de notre enquéte (Fig.1) révelent une
forte prévalence de l'utilisation des réseaux
sociaux au sein de la population étudiée. Plus
de 70% des individus se tournent vers ces
plateformes pour accéder a des informations
variées, que ce soient des actualités ou des
sujets qui les intéressent. Par ailleurs, pres de
65% les utilisent comme un moyen essentiel
pour maintenir le contact avec leurs proches,
soulignant ainsi le rdole central des réseaux
sociaux dans la communication
interpersonnelle. En outre, 57% de la
population les considérent comme une source
de divertissement, soulignant leur importance
en tant que moyen de loisir. Ces pourcentages
¢levés témoignent de l'omniprésence et de la
diversité des usages des réseaux sociaux au
sein de cette population.

5 - Pourquoi utilisez-vous les réseaux sociaux ?

230 réponses

Pour rester en contact avec... 151 (65,7 %

41(17.8%)

Pour suivre des célébrités o..., 46 (20 %

Pour me tenir aL 166 (72,2 %)

Pour minformer sur des suje. 161 (70 %)
Pour le divertissement 131 (57 %)

Pour faire passer le temps ( j...[—1 (0.4
Recherche de formation|—1

Je suis addict|—1 (04 %

Series et fims|—1

Je ne sais pas vraiment.|—1 (0.4 %
Avancer dans ma carriére|—1 (0.4 %
Shopping|—1

Fig. 1 Utilisation des réseaux sociaux

L'émergence omniprésente des réseaux
sociaux a profondément influencé les



interactions humaines, suscitant un intérét
croissant pour les dynamiques sociales et
psychologiques qui en découlent. Les données
récemment recueillies (Fig. 2) soulignent un
phénoméne répandu au sein de la population,
illustrant  qu'une  majorité  considérable
d'individus a déja comparé sa vie a celle
d'autres utilisateurs sur les plateformes en
ligne. Cette observation revét une pertinence
particuliére, car prés de 90% des répondants
ayant admis cette pratique appartiennent a la
tranche d'age des adolescents et des jeunes de
15 a 35 ans, soulignant ainsi une prévalence
significative au sein de cette population clé. De
plus, il ressort que 73% des individus ayant
répondu positivement a cette question sont des
femmes, soulignant une tendance notable li¢e
au genre.

6 - Avez-vous déja comparé votre vie  celle des autres sur les réseaux sociaux ?

230 réponses

@ Non.
®ou

Fig. 2 La comparaison dans les réseaux sociaux

Cette  analyse  préliminaire  suggére
l'importance d'explorer plus en profondeur les
implications psychosociales de ces
comparaisons virtuelles, en mettant l'accent sur
les dynamiques spécifiques observées au sein
de cette tranche d'age.

Ces résultats suggerent que la comparaison
de sa vie avec celle d'autrui sur les réseaux
sociaux est une pratique plus répandue parmi
les jeunes générations, en particulier chez les
femmes. Cependant, pour mieux appréhender
I'impact de ces comparaisons sur la perception
de soi, il est essentiel d'explorer les nuances au
sein de la population étudiée.

7 - Si oui, cela a-t-il influencé votre perception de vous-méme ? (comment vous vous voyez)

166 réponses

@ 0ui, positivement
@ Oui, négativement.
Non, ¢a ne 'a pas influence
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Fig. 3 Impact de la comparaison sur les réseaux sociaux sur la
perception de soi.

L'analyse du graphique divisé en trois
sections (Fig. 3) révele une diversité d'opinions
au sein de la population étudiée. Environ un
tiers des individus déclare ne pas étre influencé
dans leur perception de soi par les
comparaisons effectuées sur les réseaux
sociaux. Un autre tiers indique une influence
positive, tandis que le dernier tiers témoigne
d'une influence négative.

Un constat significatif émerge en examinant
plus en détail les impacts négatifs, avec une
prédominance marquée parmi les femmes
agées de 15 a 35 ans, représentant plus de 73%
de cette catégorie. Ces résultats soulignent une
vulnérabilité particuliére au sein de cette
tranche d'age féminine, mettant en lumiére les
potenticlles répercussions néfastes de la
comparaison sur la perception de soi,
spécifiquement dans cette population.

Parallélement, parmi ceux qui rapportent
une influence positive une  majorité
significative (66%) est également constituée de
femmes. Ces constats différenciés entre les
sexes renforcent l'idée que I'impact des
comparaisons sur les réseaux sociaux n'est pas
uniforme et peut varier de maniére distincte
selon le genre. Ces résultats soulignent la
nécessit¢ d'approfondir la compréhension des
mécanismes sous-jacents a ces influences, afin
de mieux cibler les interventions et les mesures
d'éducation.

8 - Vous sentez-vous parfois sous pression pour afficher une image "parfaite” de vous-méme sur les
réseaux sociaux ?
230 réponses

® oui
@ Non.

Fig. 4 L’image de soi sur les réseaux sociaux

L'analyse de la question portant sur la
pression ressentic pour afficher une image
parfaite sur les réseaux sociaux (Fig.4) montre
des tendances significatives au sein de Ia
population étudiée. Prés de 38% des



participants reconnaissent ressentir parfois
cette  pression, illustrant  ainsi  une
préoccupation notable quant a la présentation
de soi sur les plateformes en ligne. Cela
suggere que pour un peu plus d'un tiers de la
population interrogée, il existe une volonté ou
une contrainte percue de maintenir une image
idéalisée, potentiellement influencée par des
normes sociales ou des attentes propres a
l'environnement virtuel des réseaux sociaux.
Cela d’une part.

D'autre part, 62.6% des répondants ont
indiqué ne pas ressentir cette pression. Cette
majorité relative suggére que pour une part
significative de la population, la présentation
sur les réseaux sociaux n'est pas per¢ue comme
un exercice contraignant visant a atteindre une
image parfaitement fagonnée. Ces résultats
soulignent la diversité des attitudes et des
perceptions au sein de la population, ce qui
peut étre li¢ a des facteurs individuels,
culturels ou sociaux.

En somme, ces données révélent une
dichotomie intéressante dans la maniére dont
les individus abordent la présentation de soi
sur les réseaux sociaux, allant de ceux qui
ressentent une pression a ceux qui ne la
ressentent pas, mettant en lumicre la
complexit¢ des dynamiques sociales et
psychologiques a  l'ccuvre dans  cet
environnement numérique.

9- Avez-vous déja utilisé des filtres ou retouché vos photos avant de les publier sur les réseaux
sociaux ?

230 réponses

ab

Fig.5L"acceptation de son apparence physique sur les
réseaux sociaux.

En examinant de plus prés les
comportements liés a l'esthétique des images
partagées, une tendance intrigante se dessine.
Prés de la moitié de la population étudiée
déclare n'avoir jamais retouché ses photos
avant de les publier (Fig. 5). Il est cependant
crucial de noter que cette attitude n'est pas
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spécifique a un genre, car elle est partagée de
maniére équivalente entre les hommes et les
femmes, démontrant ainsi un résultat mitigé.

La diversité d'approches envers la
modification de l'apparence sur les réseaux
sociaux se manifeste également dans les
habitudes de retouche. Certains utilisent des
filtres ou  retouchent leurs  photos
occasionnellement, pour la plupart, voire
méme souvent (11% d'entre eux), tandis que
6% affirment le faire systématiquement. Cette
pluralité¢ d'attitudes met en lumiére la variété
de préférences et de comportements au sein de
cette population étudiée en matiére de
présentation sur les réseaux sociaux. En
relation avec ces pratiques, les résultats
postérieurs(Fig. 6) soulignent la résilience de
la majorité des répondants (74.3%) qui n'ont
pas ressenti d'influence des réseaux sociaux sur
leur aspect physique. Cette observation
suggere une capacité a naviguer au sein des
normes ou des pressions liées a
l'apparence,démontrant ainsi une diversité de
réponses au sein de I'échantillon analysé.

10 - Est-ce que les réseaux sociaux vous ont déja poussé & changer votre aspect physique (réel) ?
230 réponses

®ou
® Non

Fig.6Lesréseaux sociaux et I’aspect physique

En revanche, 25.7% des répondants ont
admis que les réseaux sociaux ont exercé une
influence sur leur aspect physique. Cette
proportion, bien que moins significative en
nombre absolu, souligne néanmoins que pour
un quart de la population étudiée, ces
plateformes ont joué un r6le dans la
modification de leur perception de I'apparence.
Ces résultats mettent en évidence la variété
d'expériences individuelles concernant
l'influence des réseaux sociaux sur l'image
corporelle, révélant ainsi une diversité
d'attitudes au sein de la population étudiée.

L'influence des réseaux sociaux sur l'estime
de soi est devenue une question cruciale dans



notre ¢re numérique, ou la connectivité en
ligne joue un role prépondérant dans nos vies.
L'évolution rapide de ces plateformes suscite
des interrogations sur leur impact, positif ou
négatif, sur la maniére dont les individus
percoivent et évaluent leur propre valeur.

Les données concernant la perception de
l'impact des réseaux sociaux sur l'estime de soi
suscitent un intérét particulier, révélant une
divergence significative d'opinions (Fig.7). Les
données réveélent un résultat surprenant et
significatif, avec une majorité écrasante de
70.9% des répondants indiquant qu'ils ne
croient pas que les réseaux sociaux aient un
impact positif sur leur estime de soi. Ce constat
souléve des questions intrigantes sur les
perceptions et les expériences des individus en
ligne. Il semble y avoir une prédominance
d'opinions négatives quant a I'impact des
réseaux sociaux sur 1’estime de soi au sein de
cet échantillon.
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serait intéressant d'explorer plus en détail les
raisons derriére les réponses de chaque groupe
afin de mieux comprendre les perceptions et
les choix qui sous-tendent ces stratégies (ou
lI'absence de stratégies).

Cette disparité dans les réponses met en
lumiére la nécessité d'approfondir l'analyse
pour comprendre les motifs et les nuances qui
sous-tendent ces différentes perspectives sur
I'impact des réseaux sociaux sur l'estime de
soi. Ces résultats (fig. 8) suggérent qu'une
grande majorité, soit 78.3%, ne semble pas
avoir de stratégies délibérées pour maintenir
une image positive d'eux-mémes sur les
réseaux sociaux. Cela peut étre interprété de
différentes manicres. Il est possible que
certaines personnes ne considérent pas la
gestion de leur image en ligne comme une
priorité, ou bien qu'elles ne soient pas
conscientes de I'impact potentiel que cela peut
avoir sur leur vie sociale et professionnelle.

16 - Pensez-vous que les réseaux sociaux ont un impact positif sur 'estime de soi ?

230 réponses

® oui
@ Non.

Fig. 7 Avis sur I’existence d’un impact positif desréseaux
sociaux sur ’estime de soi.

Cependant, il est également pertinent de
noter la présence d'une minorité, représentant
29.1%, qui estime que les réseaux sociaux ont
un effet positif sur leur estime de soi. Cette
divergence d'opinions suggére que les
expériences individuelles varient
considérablement, mettant en lumiére la
complexité des relations entre les individus et
les plateformes sociales en ligne. Ces résultats
soulignent I'importance d'approfondir 1'analyse
pour comprendre les motifs et les nuances qui
sous-tendent ces différentes perspectives sur
I'impact des réseaux sociaux sur l'estime de
SOi.

Ces résultats soulignent la diversité des
attitudes et des comportements des individus
vis-a-vis de la gestion de leur image en ligne. Il
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18 - Avez-vous des stratégies pour maintenir une image posiiive de vous-méme ioui en uiiiisant ies
réseaux sociaux ?

230 réponses

Fig. 8 Comment avoir une image positive de soi a travers les
réseaux sociaux

Les 21.7% qui ont répondu affirmativement
indiquent qu'ils ont des stratégies en place pour
cultiver une image positive sur les réseaux
sociaux. Cela pourrait impliquer des actions
telles que la publication de contenus positifs,
l'interaction  constructive avec  d'autres
utilisateurs ou la mise en avant de réalisations
et d'expériences positives.

IV. RECOMMANDATIONS

L'influence des réseaux sociaux sur la
perception de soi et l'estime de soi peut étre
significative, nécessitant une approche
réfléchie et équilibrée lors de leur utilisation.
Voici des suggestions pour atténuer les effets



négatifs potentiels et cultiver une image de soi
positive :

En premier lieu, il est crucial de reconnaitre
la réalit¢ de la représentation en ligne.
Souvent, les réseaux sociaux ne dévoilent
qu'une version 1idéalisée de la vie des
utilisateurs, rappelant ainsi que les photos et
les messages partagés ne reflétent qu'un aspect
choisi de la réalité.

La gestion du temps en ligne constitue une
¢tape importante. Il faut limiter consciemment
le temps passé sur les réseaux sociaux, car une
surconsommation  peut  engendrer  des
comparaisons constantes et des sentiments
d'insatisfaction. Puis établir des limites
quotidiennes pour maintenir un équilibre sain.

La diversité des sources d'information est
¢galement cruciale. Penser a suivre des
comptes et des pages qui représentent une
variété de perspectives, de corps, et de modes
de vie, contribuant ainsi & une vision plus
réaliste et positive de la diversité humaine.

Filtrer le fil d'actualité est une pratique
recommandée. Il est conseillé d’utiliser les
parametres de  confidentialité et les
fonctionnalités de filtrage pour contrler le
contenu que vous voyez, ¢vitant ainsi les
sources générant des sentiments négatifs ou
une comparaison excessive.

Apprendre a se concentrer sur les passions
et les intéréts personnels lors de ['utilisation
des réseaux sociaux. Partager aussises propres
passions, talents et centres d'intérét, renforgant
ainsi 1’estime de soi en mettant en avant ses
forces.

Prendre régulierement des pauses des
réseaux sociaux pour se déconnecter, renforcer
les relations hors ligne et évaluer l'impact de
ces plateformes sur le bien-étre.

Une éducation numérique est nécessaire. 11
faut savoir comment &tre conscient des
techniques de retouche d'image et des filtres
utilisés sur les réseaux sociaux. Une
compréhension critique de la représentation en
ligne peut é&tre développée grace a une
¢ducation numérique réfléchie.
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Favoriser la positivit¢ en encourageant et
partageant des contenus positifs sur les réseaux
sociaux, contribuant ainsi a créer un
environnement en ligne bienveillant et inclusif.

La communication ouverte est essentielle.
Exprimer ouvertement ses sentiments a ses
amis, asa famille ou a des professionnels en

cas d'impact négatif sur son estime de soi.

Attention, ne pas hésiter a demander du
soutien.

Développerson estime de soi hors ligne en
cherchant des activités qui renforcent cette
derniére en dehors des réseaux sociaux.
L'accomplissement personnel dans le monde
réel peut positivement influencer la perception
de soi-méme.

En adoptant ces recommandations, il est
possible d’utiliser les réseaux sociaux de
maniere plus consciente et positive, préservant
ainsi son estime de soi et son bien-Etre
émotionnel.

V. CONCLUSION

Les réseaux sociaux sont une réalité
incontournable de notre époque. Reconnaitre
leur impact positif, notamment dans le
domaine du numérique en général et des
réseaux sociaux en particulier, est essentiel.
Toutefois, il est impératif de prendre des
mesures  préventives face aux effets
secondaires et aux conséquences négatives sur
la santé mentale et physique.

\

L'adaptation a I'illusion de sociabilité et
d'appartenance a un réseau social étendu
devient la clé de la solution. Dans ce monde
virtuel, I'amitié, la sociabilité et I'appartenance
sont virtuelles. Pour naviguer de maniére saine
et positive dans cet univers, il est nécessaire de
mettre en avant I'éducation, une sensibilisation

continue et des mesures de soutien.

C'est un fait indéniable que les réseaux
sociaux aient une influence complexe sur la
perception de soi et l'estime de soi. Bien qu'ils
offrent des opportunités de connexion et
d'expression personnelle, ces plateformes



posent également des défis significatifs pour la
sant¢ et le bien-étre psychologiques. La
recherche constante de validation, les
comparaisons fréquentes avec des normes
souvent inatteignables et la pression sociale
inhérente peuvent contribuer & une image de
soi négative.

Néanmoins, en adoptant des comportements
réfléchis tels que la gestion judicieuse du
temps en ligne, la diversification des sources
d'information, et la promotion d'une attitude
positive, il est envisageable d'atténuer certains
des effets néfastes. Il devient essenticl de
cultiver une pensée critique face a la
représentation idéalisée sur les réseaux
sociaux, de se déconnecter réguliérement pour
renforcer les liens hors ligne, et d'apprendre a
s'accepter avec bienveillance malgré les
normes souvent irréalistes imposées.

L'établissement d'une estime de soi solide
demande également des initiatives en dehors
du monde virtuel, mettant l'accent sur des
réalisations  personnelles  tangibles et
s'engageant dans des activités qui renforcent le
sentiment de valeur individuelle. En dernier
lieu, c'est a chaque personne de trouver un
équilibre entre une utilisation constructive des
réseaux sociaux en tant qu'instruments
d'expression et de connexion, tout en
préservant une perception de soi saine et une
estime de soi positive. Les réseaux sociaux
peuvent devenir des outils puissants lorsqu'ils
sont employés de mani¢re consciente,
contribuant ainsi a créer un espace en ligne
plus  bienveillant et  émotionnellement
équilibré.

En résumé, l'impact psychologique des
réseaux sociaux sur la perception de soi et
l'estime de soi est complexe, présentant des
aspects a la fois positifs et négatifs. Le
développement d'une conscience critique,
l'établissement de limites et la promotion
d'interactions positives permettent de tirer parti
des avantages de ces plateformes tout en
préservant I’harmonie entre la santé mentale, le
bien-étre émotionnel et I’univers virtuel.
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