Etre soi-méme:
Comprendre I’authenticité

Parfois, nous finissons par prendre les traits que les autres attendent de nous ou par agir
d’'une certaine maniére parce que les autres nous disent que c'est ainsi que nous «
devrions » agir. Mais est-ce la 'authenticité ?

La définition du mot « authentique » dans le dictionnaire est la suivante «fidele a sa propre
personnalité, a son propre esprit ou a son propre caractere ». Cela te ressemble-t-il ? Si ce
n'est pas le cas, cette ressource pourrait t'aider a mieux te connaitre et a étre le plus
authentique possible.

Cette ressource est un recueil de réflexions et de suggestions basées sur des expériences
vécues a propos de vivre de maniére authentique et d'étre le plus vrai possible.

As-tu I'impression qu'il y a des parties de toi que tu as modelées ou modifiées pour rendre
les autres heureux ou pour t'intégrer ? Si tu ne veux plus te sentir comme ¢a, voici 5 conseils
pour étre plus authentiquement toi-méme !

1. Fais des chosesqui t'apportent de la joie : souvent, nous faisons des choses que nous
DEVONS faire, mais ce ne sont pas nécessairement des choses que nous VOULONS faire.
Prendre le temps de faire les choses qui te rendent heureux(se) est un excellent moyen de
te reconnecter a qui tu es vraiment et a ce que tu désires vraiment.

2. Passe du temps avecdes personnes qui te comprennent : nous pouvons avoirdes
personnes dans notre vie pour lesquelles nous avons I'impression de devoir jouer la
comédie ou de changer légérement notre personnalité ou nos intéréts pour étre avec elles.
Ces personnes peuvent étre importantes pour toi, mais il est également important de
comprendre que passer du temps avec de telles personnes peut signifier que tu n'es pas le
plus authentique. Essaie de trouver du temps pour passer du temps avec des personnes qui
te voient vraiment comme tu es et avec lesquelles tu peux étre toi-méme a 100 %.

3. Passe du temps avecTOl : passer du temps seul peut étre un excellent moyen de puiser
dans son moi le plus authentique. Si tu ne peux pas étre toi-méme avec toi, comment
pourras-tu I'étre avec les autres ? Il est trés important de prendre du temps pour soi.

Notes: Stigma-Free Society ne peut garantir que les liens de tiers seront traduits en frangais. Nous suggérons l'utilisation de
Google translate pour tout lien tiers. liens si cela se produit.
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4. Se rappeler d'étrequi I'on est,quoi qu’il arrive : laisser de petites notes pour soi-
méme ou trouver une phrase que l'on peut se dire pour se rappeler de pratiquer
I'authenticité est un excellent moyen de rester connecté a cet objectif. Lorsque tu te
trouves dans une situation ou tu as I'impression que tu dois t'adapter pour t'intégrer ou
que tu ne peux pas exprimer ce que tu ressens vraiment, ces rappels peuvent étre tres
utiles.

Voici quelques idées :

e Je suis qui je suis

J’aime mon moi véritable et authentique

Je mérite d'étre qui je suis

L'authenticité est importante

Ce que je suis a de I'importance

5. Reconnaitre que I'on va changer et que c’est normal : au cours de la vie, ce que
nous sommes, ce que NoUs croyons, ce que nous désirons, les personnes avec
lesquelles nous passons du temps, etc. changent tous. Les changements sont tout a fait
normaux. Il est bon d'en étre conscient et de rester fidele a ce que I'on est a ce moment-

la, méme si les choses changent.

Ftre authentique en permanence ne semble pas étre une chose difficile, mais il y a
souvent des moments dans la vie ou l'authenticité peut étre plus difficile a mettre en
pratique. Si tu te trouves dans I'un de ces moments, ou si ces moments semblent
t'arriver souvent, essaiesces conseils pourte reconnecter a quitu es vraiment et

apprendre a mieux te connaitre !

studentmentalhealthtoolkit.com/fr




