
QUE SE PASSE-T-IL LORSQUE L’ON SE CACHE DERRIÈRE 
UN MASQUE ?
Dans notre vie quotidienne, se cacher derrière un masque peut être un outil utile pour nous aider 
à composer avec certaines situations sociales, à nous sentir en sécurité, à maintenir nos limites 
personnelles et à préserver notre intimité. Nous ne voulons pas forcément partager tout ce qui 
nous concerne avec chaque personne que nous abordons; un masque nous permet de décider 
ce que nous souhaitons montrer. Mais lorsqu’on ressent le besoin de se cacher derrière un 
masque en permanence, de masquer ce qu’on est simplement pour être en sécurité, garder un 
emploi, s’intégrer ou éviter de se faire juger, les bénéfices commencent à s’estomper. Se cacher 
derrière un masque a des conséquences physiques, mentales et émotionnelles.

Se cacher derrière un masque peut demander beaucoup d’efforts.
Se cacher constamment derrière un masque peut 
être épuisant et émotionnellement éprouvant1. 
Repensez à un entretien d’embauche récent ou 
imaginez-vous en train de passer une entrevue. 
Vous vous trouvez en face d’une ou de plusieurs 
personnes qui vous posent des questions sur 
qui vous êtes, sur la manière dont vous gérez les 
différentes situations et sur les réalisations dont vous 
tirez la plus grande fierté. Vous montrez la meilleure 
image de vous-même en pensant soigneusement à 
l’idée dont ces personnes que vous n’avez jamais 
rencontrées se feront de vous. Même si on ressent 
l’enthousiasme de cette nouvelle occasion, on est 
souvent épuisé par les efforts qu’il faut fournir pour 
montrer le profil idéal, ne serait-ce que pour une 
courte période. 

Imaginez maintenant que vous viviez chaque jour 
de votre vie comme si vous étiez à cet entretien 
d’embauche. C’est ce que vivent les personnes 
qui se cachent souvent derrière un masque. 
L’épuisement qui en résulte risque de détériorer 
la santé mentale2,3 et de causer des problèmes de 
santé physique4.

Au travail, les gens répriment souvent leur stress 
ou leur épuisement par crainte d’être jugés sur leur 
rendement. Or, ce camouflage ne fait qu’accroître le 
stress et augmenter la probabilité d’un épuisement 
professionnel5.
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Se cacher derrière un masque 
peut conduire à l’isolement, 
au détachement ainsi qu’à 
une perte d’identité
En plus d’être épuisant, se cacher derrière un masque 
la majorité du temps nuit à l’établissement de relations 
authentiques et au sentiment d’appartenance3. Puis, 
l’isolement et la solitude s’installent et viennent 
aggraver la santé mentale6. 

Se cacher derrière un masque peut même affecter 
la perception de soi. Lorsqu’une personne cache 
ou réprime régulièrement une partie de ce qu’elle 
est, elle peut perdre le sens de soi7 ou connaître un 
conflit d’identité2. Pour les jeunes, le sens de soi est 
essentiel au développement de l’identité personnelle, 
et se cacher derrière un masque risque d’entraver 
ce développement7. La façon dont nous nous 
percevons est influencée par nos traits physiques, 
nos expériences, nos croyances et nos valeurs, nos 
relations et bien d’autres facteurs. Il est donc plus 
difficile de répondre à la question Qui suis-je ? si l’on 
cache sa vraie nature derrière un masque.

Se cacher derrière un masque 
affecte l’amour de soi et peut 
provoquer des sentiments 
de vide et de honte
Les gens portent souvent un masque pour 
s’intégrer. Lorsqu’une personne ne peut s’intégrer 
qu’en prétendant être quelqu’un d’autre ou en 
jouant un rôle, son estime de soi en souffre7. 
Elle peut avoir honte de ce qu’elle est vraiment, 
éprouver un sentiment de perte et avoir une image 
déformée d’elle-même. Une estime de soi négative 
et un manque d’amour de soi peuvent également 
affecter le sentiment d’identité d’une personne6.

Se cacher derrière un masque peut 
décourager les gens de demander 
de l’aide quand ils en ont besoin
Sans accès à de l’aide, il est plus difficile de se 
remettre d’un trouble mental ou d’un trouble lié à 
l’utilisation de substances. Lorsqu’une personne 
estime qu’elle doit cacher un problème de santé 
mentale, de dépendance ou de consommation de 
substances, elle risque de ne chercher aucune aide 
de peur d’être prise en défaut6,8. Se cacher derrière 
un masque peut également empêcher une personne 
de recevoir un diagnostic ou conduire à un mauvais 
diagnostic. Autrement dit, les gens qui se cachent 
derrière un masque ne reçoivent pas toujours l’aide 
dont ils ont besoin1.

Dissimuler un trouble de santé mentale ou un trouble 
lié à l’utilisation de substances pèse extrêmement 
lourd. Il est essentiel que nous travaillions ensemble 
pour éliminer la stigmatisation et créer un monde 
dans lequel les gens se sentent en sécurité pour 
laisser tomber leur masque et montrer ce qu’ils 
sont vraiment.
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