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Le soin de soi ——
par Estelle Saget

' C i Entre les oreilles
~  RELAXATION La fiction pourrait

atténuer nos souffrances  La sophrologie peut-elle
’ " psychologiques.  venir a bout des

- acoupheénes, ces sons
parasites usants pour
les personnes touchées?
L'Observatoire national
de la sophrologie lance
un essai clinique sous le
contréle de médecins ORL
pour vérifier, d'abord, si
celle-ci améliore la qualité
de vie des patients. Cette
technique de relaxation est
utilisée pour modifier la
perception d'un événement
éprouvant et aider a

C ure - prendre de la distance.

Dans beaucoup de cas,

les sifflements ou
d e I eclt u re : les bourdonnements

ne disparaissent pas;
Sesoigner... par leslivres. Les Anglo-Saxons ont baptisé cette approche la «biblio- ~ c'est individu quin'y
thérapie ». Les Frangais, eux, plébiscitent le concept mais pas le terme, jugé trop accol: de plus d’|mp<|).|;c§nce,
médical. Sila littérature ne s’avale pas sous forme de comprimés, elle peut bel et gz{p h aeb?flgteigi C)':a Ty
bien guérir les pathologies de 'ame. La romanciére Régine Detambel,qui publie _
Les livres prennent soin de nous (Actes Sud), défend I'idée que la fiction est
«capable de nous arracher & nous-mémes et 4 nos souffrances » La dépression,
le stress et 'anxiété représentent, ensemble, le deuxieéme motif de consultation
chez le généraliste pour les femmes, la quatrieme pour les hommes, rappelle
Livres hebdo. Pour trouver le bon roman, celui qui mettra des mots sur un ressenti
douloureux, on peut demander conseil 4 son entourage, & un bibliothécaire, ou
encore s’adresser a un coach spécialisé comme Emilie Devienne ou Nathalie
Cailteux, via Internet. On peut préférer, aussi, lire des témoignages. Le site
Psycom.org,dans sa rubrique médiathéque, en fournit une longue liste. o
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Soyons (un peu) psychopathes

Les psychopathes, ces étres  que nous lance la vie, ne pas
froids dénués de tout finir victime mais sortir
sentiment, n‘ont pas que des  victorieux des épreuves ».
défauts. C'est le point de vue Il s"agit de I'implacabilité, du
de Kevin Dutton, professeur  charme, de la concentration,

Jeux vidéo,
la polémique

Peut-on vraiment
devenir addict aux jeux
vidéo ? Oui, affirme
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I'Observatoire francais de psychologie a Oxford de la force mentale,

des drogues et des (Grande-Bretagne), dont de I'absence de peur,
toxicomanies, jugeant l'ouvrage, La Sagesse de la pleine conscience (la
queTadolescent sur 8 du psychopathe, vient d'étre  propension a vivre l'instant
est concerné. Non, répond Marc Valleur, psychiatre du centre  traduit chez Larousse. présent) et de la capacité
Marmottan, a Paris. « Ce phénoméne reste trés marginal, Selon lui, plusieurs traitsde  d'agir. L'idéal étant d'adopter

écrit-il dans la revue Cerveau & psycho. Impulsivité, difficulté  ce trouble de la personnalité cette forme de psychopathie
de contréler ses consommations sont des caractéristiques sont enviables parce qu'ils « allégée », sans se

de lajeunesse. Une période d'usage abusif permettent de « réagir transformer pour autant
conduit le plus souvent § un retour au calme. » plutot que de subir les défis en un sombre personnage.
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