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Si tu me connais, merci de 

m’avoir amenée là où j’en suis 

maintenant, mais aussi de me 

suivre et de me soutenir dans 

cette nouvelle et belle aventure !

J’ai toujours adoré la photo et le monde 

des réseaux sociaux. J’ai commencé par y 

partager mes séances de sport, parce que 

je voulais être inuenceuse tness. Mais tout 


ça restait une passion, jusqu’au jour où j’ai 


rencontré mon copain qui, lui, était fan de vidéo

 

et faisait des courts-métrages, des Vine, 

etc. On a donc réuni nos deux passions. Au 

début, c’était juste pour le fun, on n’avait 

pas de communauté. Puis TikTok est arrivé. 

Un jour, mon copain a publié une vidéo 


de moi en story Instagram, dans 


laquelle j’imitais une voix d’enfant 


dans une voiture. Comme elle a 

beaucoup fait rire, il a décidé de 

la mettre sur TikTok, dont, 

honnêtement, je n’étais pas 


particulièrement fan à l’époqu

e. 
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    Moi, c’est Justine, 24 ans. Si tu as acheté cet 

ouvrage par hasard, sans me connaître, je suis 

créatrice de contenus sous le nom Justinemaarc 


sur Instagram et TikTok, et JUSTINE-ASMR 


sur YouTube. On m’appelle aussi « le petit 

fille » depuis le jour où j’ai 

posté une vidéo en imitant 

une voix d’enfant.









 


[image: ]Le premier jour, il ne s’est pas passé grand-chose. 


Le deuxième jour, les vues ont augmenté. Et le troisième, 

elles ont explosé. Les personnes étaient intriguées par 

ma voix. Dans les commentaires, il y a même eu un dé-


but de discussion pour savoir si c’était la voix de Sangoku 

ou de Sangohan, les personnages de Dragon Ball Z. Bref, 

notre vidéo a ni par atteindre un million de vues ! C’était 


incroyable. On pensait que c’était un coup de chance, et 

qu’il n’y en aurait pas d’autres.

Pour en avoir le cœur net, j’ai décidé de me créer un 

compte et de refaire des vidéos avec mon personnage 

et  ma  voix.  C’était  au  début  du  premier  connement, 

n  février/début  mars  2020.  Première  vidéo  publiée  : 


un million de vues. Deuxième : pareil. Et ainsi de suite. C’était 


juste fou ! Mes résultats ont super vite monté. Je ne sais 

plus très bien en combien de temps j’ai atteint le million 

d’abonnés, mais ça s’est fait très rapidement. En mai, j’ai 

eu mes premiers partenariats, ce qui m’a fait comprendre 


que je pouvais transformer ma passion en un métier. 

Mais je n’ai pas écrit ce livre pour te raconter ma 

fabuleuse histoire sur les réseaux sociaux, même si, tu 

verras, j’aborderai un peu le sujet. Je l’ai écrit pour te 

parler de moi, en toute franchise, et surtout pour répondre 

aux nombreuses questions que me posent mes abonnés, 

auxquelles je ne peux pas répondre individuellement. 

Mais commençons par le commencement…
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J’ai d’abord habité à Paris. J’avoue que j’en ai très peu de 

souvenirs. J’étais le plus souvent chez ma nounou, qui avait 

un petit garçon avec lequel j’ai passé toute mon enfance. 

J’étais un petit clown, toujours à faire rire les autres. Puis, 

avec ma famille, je suis partie à Perpignan, où j’ai commencé 

la natation à l’âge de 6 ou 7 ans. Je suis tombée amoureuse 

de cette discipline et je me suis naturellement mise à la 

compétition. Au collège, je suis rentrée en Sport Étude 

Natation. Pendant quatre ans, je nissais les cours à 16 heures 

avec mon groupe de natation, et j’allais nager jusqu’à 


19 heures. Ça m’a énormément apporté, car même si c’est 

un sport individuel, on avait une vraie cohésion de groupe. 


J’ai appris à être déterminée et rigoureuse. J’ai aussi appris 


à partager, à communiquer et à vivre en communauté.

En rentrant au lycée, j’ai dû m’arrêter parce que, comme 

les horaires n’étaient plus aménagés, je devais nager le 

matin avant d’aller en cours (de 6 heures à 7 h 30), ou le soir 

(de 19 heures à 21 heures). C’était trop pour moi. J’ai toujours 

été dynamique, humaine, très sportive, et ce brusque arrêt 


a eu beaucoup d’impact sur mon moral et mon estime de 

moi, comme je te le raconterai dans ce livre. Après le lycée, 

je suis partie faire mes études à Montpellier, en STAPS, où 

j’ai obtenu une licence en activité physique adaptée aux 

personnes ayant des besoins spéciques. Ensuite, j’ai fait 

mon premier semestre de master 1, puis, à la n du second, 

les réseaux ont explosé. Comme ça me plaisait beaucoup 

plus que mes études, je me suis focalisée là-dessus… et j’ai 

raté mon année ! À la rentrée suivante, pour gagner ma 

vie, j’ai décidé de travailler dans une salle de sport en tant 

qu’enseignante en activité physique adaptée, mais je n’ai 

tenu que deux mois, car les réseaux me prenaient trop de 

temps et d’énergie. C’est à ce moment-là que j’ai basculé 

à plein temps dans le monde des créateurs de contenus !
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Mon adolescence m’a semblé super longue et difcile, 

avec beaucoup de doutes, de questionnements, de 


difcultés plus ou moins graves. Avec le recul, j’ai compris 


pas mal de choses sur la Justine que j’étais au lycée, sans 

parler de tout ce que j’ai vu et entendu autour de moi. 

Comme je suis très proche de ma communauté (ma 

team

, 

comme je l’appelle), j’ai aussi compris que tous les jeunes 

ont des problèmes, et qu’un nombre considérable de 

collégiens et de lycéens ont une estime de soi proche de 

zéro – comme moi, à l’époque.

C’est pour ça que j’ai eu l’idée et l’envie d’écrire ce livre : 


pour te parler de mon expérience et de mes ressentis 

sans tabou, te donner des conseils qui m’ont beaucoup 

aidée, mais aussi pour me libérer de certaines choses. Il 

est divisé en quatre grandes parties : les relations avec 


soi-même, les relations amoureuses, les relations avec les 

autres et les réseaux sociaux. Il aborde, je l’espère, tous 


les sujets qui t’intéressent, des plus légers aux plus graves. 

La mise en page le rend ultra-facile à lire, et permet de 

le consulter par petits bouts et dans n’importe quel sens. 

Mais ce n’est pas tout. Tu y trouveras aussi des quiz pour 

faire le point sur toi-même, et des questions personnelles 

auxquelles tu pourras répondre en écrivant directement 

dessus, pour t’aider à prendre du recul, à comprendre ce 

qui t’arrive ou t’est arrivé, et à avancer. Bref, c’est autant 

un guide qu’un journal intime !

J’espère sincèrement que tu l’aimeras J’espère sincèrement que tu l’aimeras 


et que tu t’y retrouveras. Bonne lecture ! et que tu t’y retrouveras. Bonne lecture ! 


J’espère sincèrement que tu l’aimeras 

et que tu t’y retrouveras. Bonne lecture ! 
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Cment 
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Si je te demande ça, 

c’est parce que l’adolescence 

m’a pas mal secouée, en bien 

et en moins bien ! 









 


[image: ]Elle dépend de :

 l’image qu’on a de soi ;

 la façon dont on s’accepte ;

 la conance en soi ;

 l’amour qu’on a pour soi.

Elle se bâtit avec notre famille, notre entourage, 

nos potes, leurs remarques, leurs regards, 

leurs jugements, et à travers les expériences 

qu’on vit. Un rien peut l’abîmer, surtout à l’adolescence !

L’estime de soi, 

c’est pas si compliqué que ça !

Au lycée, j’avais une très mauvaise estime de moi, je pensais 

que je ne méritais pas telle expérience, tel succès, tel mec. 

Bref, je passais mon temps à me dévaloriser ! 

LE SAVAIS-TU ?

Comme tu as dû t’en rendre compte, 

l’adolescence est une période de 

grands changements. On s’éloigne 


de nos parents et on se rapproche 


de nos amis, qui deviennent le miroir 

dans lequel on se regarde et on se 

juge. On est donc encore un peu 


enfant et déjà un peu adulte, 


ce qui rend très fragile.

À l’adolescence, 

on se cherche, on 

teste, on grandit…  

pour finalement 

se découvrir 

et s’aimer tel 

qu’on est.

à la dévalorisation !

N
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[image: ]Pour connaître l’état de ton estime de toi, coche la case 

qui te correspond pour chaque afrmation.

Si tu as une majorité de « très vrai » :

 ton estime de toi frôle le néant, ce qui ne doit 


pas être drôle tous les jours. T’inquiète, on va s’occuper de ça ! Sache aussi 

que tu n’es pas seule, il y a des spécialistes qui peuvent t’aider. 

Si tu as une majorité de « vrai » : 

ton estime de toi est toute agada. 


Ce qui suit devrait t’aider à rebooster tout ça !

Si tu as une majorité de « moyennement vrai » :

 tu as de bonnes bases, 

mais on va raffermir tout ça.

Si tu as une majorité de « carrément faux » :

 bravo, ton estime de toi est au top ! 

Continue à l’entretenir pour qu’elle reste ainsi.

RÉSULTATS

quiz
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Très vrai Vrai

Moyennement 

vrai

Carrément 

faux

Je me sens inférieure aux autres.

J’ai beau chercher, je ne me trouve 

pas de qualités.

Je me trouve nulle.

Je suis pessimiste.

Je suis agressive, voire violente, 

avec les autres.

Je passe mon temps à me demander 

ce que les autres pensent de moi.

J’ai du mal à dire « non ».

Quand je suis avec les autres, 

je joue un rôle.

J’ai des complexes physiques.

J’ai des baisses de moral.

Je crois souvent qu’on dit 

du mal de moi.

J’ai peur de l’échec.









 


[image: ]Malgré ce que veulent nous 

faire croire les magazines et les 

réseaux sociaux, la  perfection 


n’existe pas. On est tous différents 


physiquement, mais aussi dans nos 

goûts, notre caractère… Et  c’est 


ça qui fait notre richesse ! Alors, 


prends conscience de tes qualités, 

de tes envies, de tes idées, 


et essaie de les mettre en avant 


au lieu de les cacher.

Non à la 

standardisation !

Fais la liste de tes qualités et de tes points forts avec l’aide, 

si besoin, de ta meilleure amie. Regarde-les le plus souvent possible, 

ou chaque fois que tu doutes ou que tu as le moral au fond des chaussettes.

L’estime de soi est précieuse, car elle nous aide à :

 nous sentir bien avec nous-mêmes ;

 nous faire respecter ;

 progresser et avancer dans la vie ;

 vouloir le meilleur pour nous-mêmes. 

Booster son estime de soi ? 

Pourquoi ?

À toi, maintenant !

*

ce que je sais très bien faire

MES QUALITÉS

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

MES POINTS FORTS

*

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................

........................................................................................
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Certains événements plus ou moins importants 

peuvent faire baisser la conance en soi :

 le premier chagrin d’amour ;

 la trahison d’un pote ;

 un échec ;

 les critiques, les sous-entendus ou les remarques désagréables venant 

 d’un pote ou d’un adulte important pour toi : un parent, un prof, 


 un coach… surtout si ça se passe en public ! 

Chute libre

La confiance en soi se renforce à coups 

d’encouragements, de compliments, 

de bienveillance, de petites et grandes 

victoires, d’amour propre…   Mais c’est quelque 

chose de très fragile qu’il faut 

sans cesse dorloter. 

LE SAVAIS-TU ?

Quand j’étais ado, j’avais zéro conance en moi. 


Je me sentais regardée, sans cesse jugée. Je ne me croyais 

pas capable de faire ci ou de faire ça, ce qui m’empêchait 

d’oser, de sortir de ma zone de confort et d’avancer.  

en toi !

Booste ta cfiance

Personne n’a confiance 

en soi à 100 %. On a toutes 

des doutes et des complexes, 

moi la première.
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[image: ] Force-toi à parler aux autres, peu à peu, à ton rythme. Tu verras, plus tu le feras, 

 plus ce sera facile.

 Lance-toi de petits dés : essaie un sport, démarre une nouvelle activité, etc.

 Trouve-toi une passion et cultive-la.

 Apprends à être heureuse seule, pour ne pas dépendre d’une ou de plusieurs 

 autres personnes.

 Crois les compliments qu’on te fait. Si on te dit que tu es drôle, c’est que tu l’es. 

 Alors, développe cette qualité, car l’humour fait un bien fou à la conance en soi.

 Fréquente des gens qui te ressemblent.

 Sois ère de tes loisirs et de tes centres d’intérêt.

 Quand tu paniques à l’idée de faire quelque chose, comme présenter un exposé, 

 dis-toi : « Je vais réussir à parler devant toute la classe. » 


 Même chose pour le permis, dis-toi : « Je vais réussir à avoir mon permis. »

 Dis-toi que les erreurs et les échecs sont un pas de plus vers la réussite.

Comment booster

ta confiance en toi ?

Quand on se montre positive, 

ou drôle par exemple, les gens 

le pensent et nous renvoient 

cette image de nous. Et là, c’est 

tout bénef, car ça nous pousse 

à l’être encore plus ! Le plus 

attire le plus ! Mais attention, ça 

marche aussi dans le cas inverse, 

et on risque alors de tomber 

dans le cercle vicieux de la 

négativité.

Le savais-tu ?

Fais la liste de tous les gens 

qui t’ont critiquée, rabaissée, humiliée 

à un moment donné. Puis, dis à chacun 

ce que tu penses de tout ça comme 

s’ils étaient en face de toi. Exprime 

tout ce que tu as sur le cœur 

et termine en disant : « Voilà, c’est ni. 

Tu n’as plus d’inuence sur moi. 


Je vaux mieux que ça. » 

Le pouvoir

du pardon
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