¥

aes arns

MAGAZINE DES RETRAITES D™ RTP / N° 271 / Janvier - Février 2021 / 0,80 €
= 3

. P8 /INTEMPERIES

Nelpeeuvelules:
es LLLLLLLLLLL“ fuugu

v

b /g

-

2 RIGOLER PLUS

¢ I pERDRE DU POIDS
o

s
PROFITER DE LA VIE

VOIR MES PETITS-ENFANTS

PLUS SOUVENT

TROUVER 1A poyp

Meilleurs voeux

P 045 2021

| “Rubans du patrimoine” : le bati de vous
& francais préservé et honoré



| VOTRE DOSSIER

© Adobe Stock

NOUVELLE ANNEE I

Resolutions 2021
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cette fois, on s'y tient

2020 a éteé une année eprouvante. De fait, a 'approche de la Saint-Sylvestre,

les traditionnelles résolutions prennent une signification bien singuliére.

Et si, en 2021, on remettait les compteurs a zéro ? A travers des témoignages

et des conseils d'expert, nous vous aidons a relever vos défis.

Michelle
Jean-Baptiste.

12013, jai décidé d arré-
ter de fumer, se souvient
Alexandra. [ avais déja
essayé deux fois, mais le
passage vers la nouvelle
année a été loccasion de faire table
rase du passé et tenter de sortir de
cette dépendance. »> Comme elle,
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56 % des Francais sont adeptes
des bonnes résolutions du Pre-
mier de 'AnW. « Cette période
marque une rupture dans nos vies,
explique Michelle Jean-Baptiste,
conférenciére et auteur de Mes
bonnes résolutions en action®.
La nouvelle année est une étape

qui marque la fin d’un cycle pour
en démarrver un nouvean. Cest
un moment propice aux bilans,
4 la volonté de se débarrasser des
mauvaises choses qui ont émaillé
Uannée précédente, pour se proje-
ter vers un objectif bénéfique. » Ex
dans le contexte actuel, aprés une



En couverture

année éprouvante, cette tradition
prend tout son sens. « Cette rup-
ture a lieu, selon les traditions, soit
autour du solstice d’hiver, soit au
débur du printemps », précise-t-
elle. A I’époque babylonienne, la
nouvelle année était I'occasion de
payer ses dettes et de rendre les
outils empruntés aux voisins. Les
Romains, eux, s’en remettaient a
Janus, le dieu & deux faces, pour
se faire pardonner leurs mauvaises
actions de 'année et promettre de
s’améliorer pour celle qui suit.

Le cerveau n'aime pas
étre bousculé

Cependant, les statistiques sont
cruclles. 88 % des personnes qui
prennent des résolutions échouent
a les tenir. C’est ce que constate
une ¢tude menée sur 3000 per-
sonnes en 2007 par le psychologue
Richard Wiseman de I’ Université

A

Pour réussir, il est important d‘avoir
un objectif positif. Ni la peur, ni la
culpabilité ne sont bonnes conseilléres.

de Bristol. « Le cerveau n'aime
pas étre bousculé dans ses habi-
tudes, explique Rajaa Jourdy, doc-
teur en psychologie & I’ Université
de Tours. Une routine, méme mau-
vaise, nous réconforte. La changer
demande des efforts qui appellent
une satz’sﬁzm‘on instantanée. Mal-
heureusement  pour nous, une
bonne résolution ne procure pas de
résultats immédiats. »

« Jai arrété de prendre des réso-
lutions pour la nouvelle année,
confesse Laurence. Me remettre au
sport, perdre du poids... Au début,
je tiens mais au bout d’un moment,
je me lasse et je n'ai plus le courage
de poursuivre mes efforts. » Selon
une enquéte de application spor-
tive Strava, les bonnes résolutions
tiennent en moyenne... 12 jours !
En 2019, I'application de livrai-
son de repas Deliveroo a constaté

un pic de commande de Ppp
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Conseils d'expert

Débuter en douceur

« Quand on veut débuter

le sport, il faut commencer
en douceur. Fixez-vous des
4 obijectifs que vous serez
capable d'atteindre chaque
semaine, chaque mois.

- Et puis augmentez-les

gg::lal:::': progressivement. Par exemple,
coach Spo'rtif vous pouvez courir la premiére

fois cing minutes, puis passer a
dix minutes la semaine suivante et ainsi de suite.
L'erreur serait de se fixer un objectif intenable
sur une durée courte. Mon second conseil :
pratiquez le plus régulierement possible. En
pratiquant souvent, on garde notre corps en éveil.
ILest toujours actif et toujours prét a affronter
le quotidien. En termes de pratique enfin, je
conseille vraiment la marche. C'est un sport
praticable en tout lieu et qui produit trés vite
des effets sur la santé et laforme. Elle permet
de se remettre en forme avant d'envisager une
pratique plus intensive et spécialisée. »

Eplucher ses comptes

« Le premier conseil pour faire
des économies est de se fixer
un moment, une fois par mois
ou par semaine, a heure fixe,
pour éplucher ses comptes.
Cela permet de déterminer
quelles sont les principales

@
a
[©)

Nathalie Cariou, catégories de dépenses, et
coachen AR
intelligence guel montant est consacré a
financiére chacune. A partir du moment

ou l'on sait combien on
dépense pour tel ou tel poste, on va pouvoir
faire des économies intelligentes.
Ilestimpératif de procéder par enveloppes.
Les budgets, je n'y crois pas, personne ne
réussit jamais a les tenir. Mettons que 300 €
correspondent a six restaurants. Pour passer
a 250 €, il suffit de n'en faire que cing, ou alors
de ne pas prendre de dessert. On peut tres
facilement économiser 10 % sur un poste.
Autre conseil : profitez du début d'année
pour renégocier vos contrats eau, électricite,
Internet, etc. Un dernier tuyau, trés utile en
temps de crise : faire un don régulier, de 5,10 ou
20 €. Outre le fait qu'on paiera moins d'impét,
on se rend compte qu'on est tout de méme
assezriche pour donner. »
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ppp pizzas et hamburgers le
16janvier 220 h 18 : + 62 % qu’en
temps normal ! Ou comment
conjurer le blues de la mi-janvier...

-
»

Commencez par vous fixer de petits objectifs

« L'objectif doit étre bien clair,
ajoute Michelle Jean-Baptiste.
Par exemple, perdre du poids et étre
“plus désirable” ce n'est pas pareil.

Cela ne demande pas

Une résolution pour soi Prendre une le méme type d'effort.
«Labonnerésolution estcellequ ‘on seule résolution Se questionner sur ce
prend pour soi, conseille la psycho- ' . qu’on veut vraiment
logue. 1/ est important davoir un pour_l' a_nnee permet danticiper les
objectif positif pour pouvoir chan- MAXIMISE les ressources dont on a
ger. Ni la peur, ni la culpabilité ne chances de succes. besoin. Finalement,

sont bonnes conseilléres. » Se faire
du bien, éprouver de la fierté sont
de trés bons leviers de motivation.

Les résolutions des Francais

-> Perdre des kilos en trop (26 %)

- Prendre du temps pour soi et ses proches (22 %)
- Faire plus de sport (21%)

- Faire des économies (21%)

- Manger plus sainement (17 %)

= Faire plus pour l'environnement (14 %)

-» Aucune/autre(s) résolution(s) (19 %)

Question posée en décembre 2019, auprés d’un panel représentatif
de 500 adultes résidant en France, par Norstat France.
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la bonne résolution est
le fruit d’une longue réflexion sur
S0i. »
Qu'and Alexandra, par exemple,
s’est arrétée de fumer, la déci-
sion ne s’est pas prise sur un coup
de téte. « Je voulais reprendre le
contréle de mon budget et de ma
santé, se remémore-t-elle. Avant
le réveillon, javais acheté le livre
dAllen Carr®, best-seller de bean-
coup danciens fumeurs. Il préco-
nise de fixer une date pour l'arrét
et de continuer a fumer sans limite
Jjusque-la. J'ai choisi un peuw an

puis augmentez-les progressivement.

hasard le 15 février 2013, et cela

fera bientdt huir ans que je tiens. »

Des petits pas

Apres le choix de la bonne réso-
lution, la tenir serait donc un
long fleuve tranquille ? Pas vrai-
ment. « Rien ne sert de se disper-
ser, prendre une seule résolution
pour Lannée maximise les chances
de succés, prévient Michelle Jean-
Baptiste. Aller a la piscine, faire un
régime et arréter de fumer demande
énormément de ressources. Personne
ne peut tout changer d’un coup. »
Elle propose plutét la mise en place
delastratégie des petits pas. Il s’agit
de miser sur des actions minimes
afin d’intégrer de nouvelles habi-
tudes. « On ne supprime que ce que
Lon remplace, précise Rajaa Jourdy.
Changer une habitude peut prendre
Jjusqua six mois. »

Mais comment tenir sans jamais
craquer ? « Se féliciter du che-
min parcouru et se comp[imenter



permet de tenir la distance, conseille
lauteure. C'est important détre
doux avec soi. » Aussi, en parler
autour de soi et chercher du sou-
tien dans son entourage aide 4 res-
ter motivé. « I/ y aura des imprévus
et des échecs mais ce n'est pas grave,
insiste la psychologue. Deman-
dez-vous ce qui n'a pas fonctionné
et comment ajuster votre com-
portement pour retrouver le plai-
sir d'avoir accompli une action qui
vous méne vers [ objectif. »

Et si le plaisir érait le meilleur
moteur pour réussir a tenir ses
résolutions ? Clest le parti pris
de la journaliste britannique et
ambassadrice des personnes agées,
Joan Bakewell. Quand le quoti-
dien The Telegraph lui demanda
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quelles étaient ses résolutions pour
la nouvelle année, elle déclara :
« En prenant de [ige, mes résolu-
tions sont de plus en plus axées sur
le plaisir. L'année derniére, jai
décidé de manger plus de chocolat
noir. Cest ma fagon de me libérer de
mon éducation puritaine. »> Malgré
les imprévus, profiter au mieux de
la vie : ne serait-ce pas une bonne
résolution pour 2021 2 ®

Caroline Carpentier,
Ludovic Francisco et Matthieu Lenoir

(1) Odoxa, Les Bonnes Résolutions

des Frangais, décembre 2016.

(2) Michelle Jean-Baptiste, Mes bonnes
résolutions en action, Owern Publishing, 2019
(Uintégralité des droits d auteur est reversée

4 lassociation Action contre la faim).

(3) Allen Carr, La Méthode simple pour

en finir avec la cigarette (Pocket).

En couple, en famille ou entre amis,
les résolutions prises a plusieurs

... sont plus faciles a tenir.
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Conseils d'expert

Réfléchissez
a ce que vous jetez

« Beaucoup de nos déchets
sont des emballages et nous
pouvons nous en passer. La
premiere des actions: alleza la
boulangerie avec un sac entissu
et refusez le papier qui entoure
le pain. Les premiers temps,

f:_efl:.)englat::il:t. vous risquez d'oublier, mais
d'Ose D, au fil du temps, cela deviendra

consultante zéro  un automatisme. Ensuite,
déchetauprés  privilegiez également le tissu
des familles réutilisable pour transporter vos
fruits et légumes a la place des sacs en plastique
des supermarchés. D'ailleurs, vous pouvez
méme faire vos courses au marché plutot

qu'en grande surface. Cela permet aussi de
privilégier les circuits courts entre le producteur
et le consommateur. Enfin, en matiére de
consommation, favorisez la seconde main ou
bien le fait-maison pour les produits d'entretien.
Bien évidemment, ne vous lancez pas dans tous
ces projets en méme temps. Commencez par de
petites actions et, sans vous en rendre compte,
vous aurez réalisé de grands changements. »

Ne faites pas
de regime !

« Ne faites pas de régime ! C'est
la pire stratégie pour rééquilibrer
son alimentation. Peut-étre
perdrez-vous quelques kilos.
Mais la frustration sera grande
et vous les retrouverez au
moindre écart... ILfaut au
contraire éprouver du plaisir a
manger de tout et a sa faim.
Prenez le temps de cuisiner
des produits frais, de saison de préférence. Mais
des aliments surgelés font trés bien 'affaire.
Aussi, si vous mangez vite, pensez a poser
votre fourchette entre chaque bouchée. Ca vous
permet de bien macher et de ressentir une
sensation de satiété a la fin du repas. On estime
qu'ilfaut six mois pour retrouver un équilibre
alimentaire. C'est donc une course de fond.
Soyez créatif et mitonnez-vous des petits plats
variés. En panne d'inspiration ? Ily a des idées
de recettes sur des blogs, a la télé ou a la radio.
Je conseille également le site du ministere de la
Santé : Mangerbouger.fr. »

Laurence Duteil,
diététicienne-
nutritionniste
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