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La faculté d'Information et de Communication a I'Université
Antonine offre une des meilleures formations dans le
domaine du Journalisme et Communication garantissant des
débouchés de travail non seulement dans le domaine de
I"audiovisuel mais surtout dans les domaines qui exigent de
plus en plus une structure de tenue de I'image de marque et
du relationnel au niveau interne et externe.

Cette formation prépare des "Leaders d’opinion”
capables de servir la société en garantissant la qualité et la
crédibilité de l'information dans leurs productions et en
disposant des différents moyens de communication pour
créer un changement positif au niveau de I'individu et de la
communauté.
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Le bachelier en Journalisme et Communication est de méme
un "artisan de succes" il crée des stratégies de communication
avec des plans d'action de 360 degrés pour les entreprises,
les ONGs ..... avec un solide bagage culturel et artistique
il sera en mesure de créer et d’exécuter une campagne de
communication réussie et différentiante.

L'étudiant a travers son parcours académique, perfectionne
I"'utilisation a bon escient des nouveaux médias. De la création
a la réalisation et I'exécution sur le netle diplomé sera en
mesure de produire du matériel digital tout en sauvegardant
une éthique sans faille.

Rania Baroud
Chef de departement journalisme et communication
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< je ne dépends pas completement
d'instagram. A mon avis, on a
toujours besoin d'une rentrée fixe
pour plus de stabilité, je travaille en
PR et marketing »

En fait, Instagram fonctionne
sur un marché biface. Son business
model est basé premierement sur
un service offert pour I'utilisateur.
Le fil d'actualité de l'utilisateur est
personnalisé, seules les publications
qui lI'intéressent s’affichent.

D’autre part, Instagram propose
un service pour les entreprises et les
marques,afin de commercialiser leurs
produits et créer le plus de visibilité
possible sur les réseaux sociaux. La
marqgue sélectionne la clientéle que
veut cibler, et les algorithmes d’Insta
proposent un tri de population.
En contrepartie, l'utilisateur céde
le droit a Instagram de collecter et
utiliser ses données personnelles
pour ensuite les partager avec les
entreprises appartenant a Facebook,
aux prestataires de services et aux
publicitaires.

En tres peu d'années, Insta est
capable de contréler les idées, les
émotions et le comportement des
récepteurs.

Sous la férule de I'image

« Nous sommes dans un siecle
de l'image. Pour le bien comme
pour le mal, nous subissons plus
que jamais l'action de [I'image»
Gaston Bachelard (philosophe).
C'est vrai que l'image vaut mille
mots puisqu’elle peut nous affecter
émotionnellement, physiquement et
psychologiquement. Si nous voyons
une image ou une vidéo, celle-ci
restera le plus souvent avec nous
plus longtemps que les mots écrits.
Les images peuvent étre puissantes.
Les gens ont utilisé des images pour
communiquer des sentiments et des
histoires depuis la nuit des temps.
Selon le psychologue et professeur
de psychologie a [l'université de
Californie Albert Mehrabian, 93%

des communications sont non
verbales.
Lama Hamdoun, psychologue

et praticienne en santé mentale,
explique : « De nombreuses
psychopathologies et  troubles
sont liés a I'exposition aux médias
sociaux. Par exemple, les étudiantes
sont extrémement vulnérables a
I'impact que les médias sociaux
peuvent avoir sur leur image

corporelle lorsqu'elles développent
une attitude envers leur corps en
fonction des images auxquelles elles
sont exposées quotidiennement. De
nombreuses études montrent qu'il
existe un lien entre lI'augmentation
récente du taux de troubles de
I'alimentation chez les femmes
et la forte exposition aux médias
sociaux. »

En effet, et selon « The Journal
Of The Academy Of Nutrition And
Dietics », les recherches ont montré
que les personnes les plus accros aux
réseaux sociaux ont un risque de 2.2
a 2.6 fois plus élevé d'étre sujettes
a un trouble de comportement
alimentaire comme I'anorexie ou la
boulimie.

Selon Lana, l'image est trés
importante, « Je pense qu'il y a
récemment un retour a la positivité
du corps, s'aimer, se sentir bien,
travailler vers une vie plus saine
mentalement. Je
pense qu'il est
trés  important
de réduire
["importance
de l'image qui
a un impact
considérable
avec toutes les
plateformes
visuelles, et a
mon avis il faut
savoir comment
éviter les méfaits
d’Instagram pour
pouvoir profiter
de son utilité et de ses différents
atouts. »

Comme l'indique la psychologue,
les impacts négatifs des plateformes
de médias sociaux incluent des
problemes tels que des niveaux
accrus de dépression et d'anxiété,
une mauvaise qualité de sommeil,
un mécontentement vis-a-vis de
I'image corporelle, la cyberbullying
et le FOMO. ( L'effet FOMO (ou la
crainte de passer a c6té) est I'un des
impacts négatifs des médias sociaux
qui se répand actuellement entre les
gens. Il s'agit du sentiment d'anxiété
qu‘un événement excitant ou
intéressant puisse actuellement se
produire ailleurs et que la personne
craint de passer a coté de cette
excitation. Ce sentiment est souvent
stimulé par les publications sur les
réseaux sociaux. » Explique-t-elle.

Les influenceurs reflétent souvent

une connaissance d'un secteur
particulier qui suscite l'intérét des
gens et leur attire l'attention. lls
montrent principalement qu’ils
menent une vie séduisante et qu'ils
affichent une image fascinante
et réussie qui encourage les gens
a vouloir changer leur vie pour
ressembler au style de vie et a
I'image du blogueur. Cela peut étre
lié a la théorie de l'apprentissage
social, théorisée par Albert Bandura,
suggérant que les gens apprennent
les uns des autres, via |I'observation,
I'imitation et la modélisation.

« Biensar,trop de luxe peut affecter
les gens. Je comprends que moult
personnes pourraient percevoir ma
plate-forme comme ¢ life goals»,
mais a la fin de la journée cela fait
partie de mon travail. Ce n’est pas
virtuel seulement ni parfait tout le
temps. Vous devez mettre tellement
de vous-méme, vous devez toujours
étre connecté
et voir ce que
les autres font»,
souligne Lana.

C e t t e
exposition
permanente et
quotidienne aux
vies virtuelles
pseudo parfaites
des bloggers peut
conduire certains
a de dangereuses
conséquences.

La toxicomanie
est I'une de ces
conséquences, comme |'explique
Hamdoun: « Cette maladie fait
généralement référence a un
comportement compulsif qui a un
effet négatif sur la vie fonctionnelle
des  individus. La  personne
concernée se sent obligée de
faire certaines activités si souvent
qu’elles deviennent une habitude
néfaste, qui interfére ensuite avec
d'autres activités importantes
telles que le travail ou I'école. Une
des raisons pour lesquelles nous
sommes devenus dépendants des
médias sociaux est que cela aide a la
communication de la révélation de
soi qui stimule les centres de plaisir
du cerveau, un peu comme le sexe
et la nourriture le font, selon une
étude réalisée a I'Université Harvard
en 2011, et publiée dans les Actes de
I’Académie nationale des sciences. »

L'exposition excessive et extréme

aux médias sociaux peut étre liée
au développement de ['anxiété,
du trouble obsessionnel compulsif,
de la dépression et des troubles de
I'alimentation. « Certaines personnes
peuvent méme se sentir suicidaires
au sujet de leur propre vie si elle
n‘est pas aussi «parfaite» que celles
qu’elles voient sur Instagram. »

Si les médias sociaux ne sont
pas gérés  correctement, ils
peuvent devenir une dépendance
qui peut prendre beaucoup de
temps et affecter leur travail
et leurs relations. Cela peut
également affecter leur bien-étre
psychologique. Une personne peut
surmonter cette dépendance en
reconnaissant cette dépendance,
en cherchant une thérapie et en
créant une vie plus équilibrée.
Certaines mesures peuvent étre
prises pour traiter ce probléme,
en évaluant la dépendance, en
surveillant leur temps en ligne et
en réduisant progressivement ce
temps, en décidant combien de
temps les médias sociaux semblent
raisonnables et en développant des
habitudes saines pour les médias
sociaux. En outre, il est encouragé
de trouver un loisir pour occuper son
temps libre et explorer de nouveaux
moyens efficaces de s’exprimer et
d’augmenter son estime de soi.

Aujourd’hui, les influenceurs
sont devenus les nouvelles stars du
web et les leaders d'opinion, qui
envahissent et maitrisent les réseaux
sociaux pour le grand bonheur des
marques. Ces derniéres introduisent
a leur tour les influenceurs dans
leurs stratégies de marketing et
de communication, pour assurer
la promotion de leurs campagnes,
produits et services. L'objectif de
tous les instagrameurs : faire croitre
leur communauté et faire valoir un
nombre de followers suffisamment
important, pour attirer les marques,
puisqu’ils représentent une mine
d’or pour toute entreprise désirant
accroitre son nom. Mais a cause de
ce type de platforme, est-il devenu
plus important de mettre en scéne
sa vie que de la vivre ? Toutes ces
stratégies ont rendu le récepteur
prisonnier d‘une vie virtuelle
euphoriquement parfaite, ou
I'image régne et domine ce monde
presque fictif, en laissant derriéres
nombreux dégats.
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Instagram: La Dictature De L'Image

Tala Jammoul, Rim Saad

Comment peut-on devenir un
«influencer » avec wune carriére
brillante ? Prendre une photo,

choisir un filtre, taguer la marque,
mettre des hashtags, ajouter des
légendes... poster! Dans un monde
accro au digital, plusieurs nouvelles
professions ont vu le jour ces
derniéresannées. Les réseaux sociaux
ont donné un pouvoir énorme a
Iimage. Selon InfluencerDB, plus
de 500 000 influenceurs actifs
opérent uniquement sur Instagram,
la plate-forme qui a vu un essor
impressionnant avec plus d'un
milliard  d’utilisateurs  mensuels.
Entre loisir pour certains et
« business » pour d'autres, Instagram
a un impact énorme sur les vies des
connectés. Afin de comprendre
en quoi «Insta» représente une
nouvelle forme de culte de I'image,
nous allons plonger dans ce monde
et comprendre les mécanismes et les
dessous de ce marché assez juteux.
Il'y a 9 ans, étudiante en économie,
elle décide d'entrer en lice en
ouvrant les portes de son armoire
au monde entier, pour partager son

amour pour la mode, I'écriture et
le business. Lana El Sahely, 29 ans,
entrepreneuse libanaise, a lancé
son propre blog « larmoiredelana »,
et depuis, son succés ne cesse
d'accroitre.

« Comme toute autre plateforme
sur laquelle j'ai été active, j'ai du
aussi créer une page insta. Tout a
commencé comme un passe-temps,
je voulais écrire et partager mes
pensées, mais j'avais dés le début une
vision business ». Comme plusieurs
autres blogueurs, Instagram a permis
a Lana El Sahely de déclencher sa
carriere, et de se frayer une place
au soleil. Des collaborations avec
Bassam Fattouh, Dior, Nike, Fendi
et plusieurs autres grandes marques
lui ont permis de récolter 313k de
followers accro a la « Mode, Beauté
& Bien-étre. »

D’un loisir a un business

Lorsqu’une page insta atteint un
seuil élevé d'abonnés, les marques
sollicitent le/la blogueur(se) pour
des fins « marketing»  Cette
collaboration s’applique a travers un

certain pourcentage de réduction
sur les produits, et en contrepartie
les produits sont commercialisés sur
la page du blogueur.

« Lorsque vous commencez a avoir
de plus en plus de followers et de
personnesquiinteragissentavecvous,
de plus en plus de marques veulent
collaborer avec vous. J'ai I'habitude
de collaborer avec des banques,
des institutions, des entreprises, des
universités... C'est ainsi que vous
gagnez de l'argent sur les médias
sociaux. » Indique Danielle Hatem
Abi Nader, ou « DDoesBusiness ».
Expliquer la situation actuelle du
secteur immobilier, décortiquer
I’état du tourisme au Liban, lister les
marqgues de luxe les plus rentables
au monde... Sa page vulgarise les
concepts économiques pour toucher
une grande population: «Je
transforme le message que je veux
envoyer en une image, un texte, une
histoire ou une vidéo informative et
je le poste sur Instagram ».

L’'armoire de Lana opére
différemment : « Nous fixons les prix,
et nous travaillons sur des projets a

long terme. Ce sont les marques qui
prennent |'initiative, nous contactent
pour des collaborations, ou bien
nous proposons des idées innovantes
qui attirent généralement les
collaborations.

Mais ce n’est pas toujours le cas.
Lancer une page sur les réseaux
sociaux ne rime pas nécessairement
avec profit. Pour cet amateur de
chocolat qui a ouvert la page «
Jane Au Chocolaty, son compte
n'était pas a un but lucratif: « J'ai
commencé il y a 3 ans, pour le plaisir
sachant que j'aime les desserts et
j'aime beaucoup prendre des photos,
puis les restos ont commencé a me
contacter pour des collaborations...
et voila! », explique Jane Naami.

Selon Influencer Marketing Hub,
dans leur « Benchmark Report: The
State of Influencer Marketing 2019 »,
le marketing d'influence a continué
d'accroitre en tant qu’industrie ces
derniéres années. Il s'agissait d'une
industrie de 1.7 milliards de dollars
en 2016, puis 3 milliards de dollars en
2017. La croissance s'est maintenue
a 4.6 milliards de dollars en 2018
et devrait poursuivre sa trajectoire
croissante cette année pour devenir
potentiellement une industrie de
6.5 milliards de dollars.

Toutes les collaborations ont
permis a Lana El Sahely de mener
une vie luxueuse. Instagram lui a
permis de gagner sa vie, mais aussi
grace a sa présence hors-ligne dans
les événements, le styling des vitrines
et son E-shop a travers lequel elle
vend des pieces de collaboration.

Mais cela n’est pas le cas pour
DDoesBusiness : « Honnétement, je
ne gagne pas encore ma vie grace
a ma page. Mais je dirige aussi
I'entreprise familiale en méme
temps, c'est en quelque sorte mon
backup financier. » Mais Danielle
espére gagner encore plus en
mettant plus de temps et d’effort
dans sa page.

Méme son de cloche pour Jane:
« Les restaurants, les agences,
les marques... me contactent
dépendamment de leur besoin et de
leurs projets. Mais financierement, »
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E-payment: The future of commerce

Ryme Alhussayni, Lea El Ramy, Hanady El Mashtoub

BEIRUT: While the number of
Fintech startups founded in
Lebanon each year has been on the
rise, many Lebanese remain wary
of processing payments online.
With only 4 percent of the
population using a form of
e-payments, it becomes clear that
people still favor cash transactions
over those conducted online.
According to Ramzi Saboury, COO
at the financial institution Areeba,
the majority of Lebanese still lack
trust in online payment due to
various factors.

While the reliance of the
government on paper money is
a contributing factor for the low
percentage of online payments,
people’s minimal knowledge on
the matter is another factor that
reduces their interest in testing and
experimenting with e-payments,
Saboury explains.

"Some individuals are not aware
of the cost of cash and the risk it
presents,” Saboury notes.

This is why Areeba has been
focusing its efforts on raising
awareness about the benefits of
cashless transactions.

Beyond releasing updated e-cards
to crack down on electronic
crimes and protect consumers,
the company has also launched a
number of awareness campaigns
to further familiarize people with
the concept of digital payments.

V a

"We launched several campaigns to
explain why it's important to find
an alternative for cash," Saboury
says. "We shared with traders the
problems associated with the use
of cash and we organized seminars
to discuss e-payments."

The awareness campaign left a
huge impact on participants. The
number of attendees who started
using e-payments following these

campaigns increased by more that
300 percent.

"It's known worldwide that
e-payments help boost a country’s
economy given that the cash
transactions transfers between
banks and ATM machines represent
a burden for the central bank,"
Saboury added.

Aside from the private sector’s
efforts to increase online payments,

the public sector has also been
contributing to achieve that same
end.

The central bank has recently
developed incentives with the
banking sector to encourage
citizens to pay online by offering
them complimentary and
e-payment services.

It has also upgraded its payment
system to create a proper and
reliable infrastructure that allows
clearing and settlement services.
Moreover, the government is also
considering rolling out a digital
currency.

According to sources close to the
central bank, a proposal is currently
under works to launch a digital
currency controlled by the state or
the central bank.

The sources explained to Annahar
the process: The user usually has
two bank accounts, a current and
saving account. The process of
integrating the digital currency
will involve adding a third digital
account to the present ones.

This will be available for retailers
and public sector institutions.

"We have a well built and well-
protected payment system in
Lebanon. Whoever wants to
deposit money here knows that
the system won't fail," Tarek
Zebian, Director of Research and
Communication at the Capital
Markets Authority, said.

< American University of Beirut, the
Lebanese American University, and
Notre Dame University.

Those arrested were accused of
issuing fake diplomas in return for a
specified amount of money.

Following the crack down,
investigations revealed that the
suspects issued forged diplomas
using the help of employees from the
Ministry of Education.

Accordingly, the Minister of
Education Akram Chehayeb took

several measures to counter those
attempts, including revamping the
ministry’s body of employees.

Additionally, the government has
enacted a number of anti-forgery
laws to limit this trend.

Ali  Samaha, a Beirut based
lawyer, explained to Annahar the
different categories of forgery
charges: a forgery carried out by
a governmental body or public
institution is considered a felony,
which results in a three-year prison

sentence.

Meanwhile, those carried out by
private universities are considered
a misdemeanor and ensue a three-
month prison sentence.

Nonetheless, the efforts of the
public sector to fight corruption
alone is not enough.

According to Yvonne Haddad,
Director of Registrar at Antonine
University, universities must do more
from their end as well.

Haddad explained that a diploma

should pass through a number of
stages before it gets approved and
issued by the university.

In Antonine University’'s case, the
graduating student’'s file passes
through a number of departments,
including the admissions’ office,
before reaching the president’s office
for the final signature.

This process, according to Haddad,
decreases the chances of a forged
degree being issued.
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Electronic governments:
Enhancing administrations’ efficiencies

Shadi Saab, Lara Abi Rafeh

BEIRUT: A seventy-year-old man
struggling to catch his breath and
another ill individual slowly pacing
while standing in line are not a
surprising sight for anyone who
happens to have some paper work to
finalize at one of the government’s
administrations. But this nightmare
that includes long queues and ever-
lasting waiting hours has a solution:
introducing e-government.

What is e-government?

An electronic government
(e-government) is defined by the
United Nations as an online platform
that offers governmental services.
It allows governments to digitally

exchange information with citizens
through the use of information and
communication technologies (ICTs).
The adoption of e-government
helps in reducing both financial
costs and transaction times. It allows
a government to become more
efficient, provide better services, and
effectively use its resources across
various public sectors.

Is it time for Lebanon to adopt an
e-government?

According to the UN e-government
readiness index, Lebanon lags all GCC
countries and slightly outranks only
Egypt and Jordan in the Middle East.

"We aren't ready yet for the adoption

of an e-government due to both
the authorities and citizens' lack of
awareness on the subject,” MP Nadim
Gemayel said.

Gemayel outlined the main factors
that have slowed down the process
of digitalizing the state’s ministries.
Those include the lack of coordination
and unity in data distribution among
ministries and the huge cost of the
program’s implementation.
According to Amer Syagha, ICT project
manager at the Office of the Minister
of State for Administrative Reform
(OMSAR), it would cost around $150
million to roll out comprehensive
e-government services. The amount
covers the costs of programming,
employee training, and infrastructure.

What are the pros and cons of
having e-government?

According to Gemayel, adopting
e-government services would
streamline governmental services,

increase transparency, and attract
local and foreign investments. It
would thus boost citizens' trust in the
government while contributing to
economic growth.

The only possible downside of
implementing e-government lies in
security risks, Gemayel explained.

"In case we didn’t have the ability to
protect and secure our information,
we will be facing severe problems

especially if the data got unlawfully
accessed", he said.

Nonetheless, Gemayel explained
that this could be avoided if a clear
framework on who has access to what
is adopted.

How e-government services
contribute to Lebanon’s
economic growth?

Echoing Gemayel’s call for
the importance of digitalizing
government services, Maya Jahjeh,
project manager at OMSAR, explained
that adopting e-government might
result in a boost to economic growth.
Nonetheless, the adoption of
e-government is not the only
improvement needed to help
boost Lebanon’s economy, which is
currently reeling under the burden of
an enormous public debt.

Roger Melki, a Beirut based financial
expert, stressed on the need for the
implementation of drastic reforms
in different sectors to "create an
efficient business environment that
leads to economic growth".

In the meantime, the adoption
of e-government might ease the
situation, he said.

Jahjeh added that a plan to roll out
e-government services is already
being drafted and is "expected to be
completed by the end of the fourth
quarter of 2019".

Counterfeit diplomas:

An ongoing issue in Lebanon

Sabine El Sabeh, Dyma Toufeili, Fares Shaker, Nagham Yehya

BEIRUT: Graduation season is right
around the corner. While some
students have worked hard to earn
their degree, others have never set foot

in a classroom and spent an average
of $4,000 to receive the same exact
diploma.

Although several

initiatives have

been taken to counter the issuance of
fake university degrees, it remains an
alarming problem in the country.

"In Lebanon, we have around 45

universities,"” Amal Harb, a social
studies expert, told Annahar. Harb
explained that the existence of "too
many" universities makes it hard
for the government to control or
monitor all that goes on in these
organizations. This results in the
rise of corruption in educational

institutions.
In previous years, seven arrest
warrants were issued against

individuals from various Lebanese
universities, including: the »
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< est apparue particulierement apres
la guerre dévastatrice menée par
Israél au Liban en juillet 2006, qui a
laissé des millions de Libanais dans
un traumatisme direct et indirect plus
ou moins grave. Cette organisation
Libanaise est a but non lucratif et
cherche a promouvoir une éducation
de haute qualité dans les programmes
d’ EMDR. L'organisation confirme que
le but essentiel est de sensibiliser la
société libanaise et le monde arabe
a travers des conférences et des
campagnes de sensibilisation diffusées
sur les médias sociaux. De méme elle
ceuvre a développer des projets sociaux
et humanitaires visant a soutenir un
trés grand nombre de personnes ayant
besoin d'un traitement psychologique.
Beaucoup d‘autres  organisations
et centres spécialisés offres des
soins psychologiques au Liban tel
Soul Spa spécialisé dans la thérapie
alternative telle la programmation
neurolinguistique, le yoga, la
méditation...

La programmation
neurolinguistique

Une autre forme de thérapie psychique
intitulée PNL, Programmation
Neurolinguistique qui fait référence
a votre neurologie. Linguistique se
réfere a la langue; la programmation
fait référence a la facon dont
fonctionne le langage neuronal. En
d'autres termes, apprendre la PNL,
c'est comme apprendre la langue
de son esprit. Selon Farida Najjar,
maftre praticienne en en NLP , hypno
thérapeute et psychologue chacun a
sa propre perception et voit les choses
d’'une maniére différente selon son
passé et ses expériences. Dans les
mémes situations chaque personne
réagit différemment. Nos arriéres
pensés évitent tout ce qui est inconnu
et I'on se dirige vers ce qui est familier
et connu. La PNL c’est une méthode
qui aide le patient a sortir de sa zone
de confort.

La PNL est particulierement efficace
pour résoudre des problemes
ponctuels : se remettre d'une rupture
ou d'un deuil, préparer un examen,
résoudre un blocage précis, sortir d'une
série d'échecs, prendre la parole en
public... Elle permet aussi d'affronter
certains problemes de santé ou de
somatisation, les troubles d'une crise
d'identité ou encore de se sentir plus
a l'aise en société. Ses outils peuvent
étre utilisés seuls, mais ils sont souvent
intégrés dans un processus global

choisi par le thérapeute.

Le rire désamorce la colere
De la thérapie psychique a la thérapie
alternative. Le yoga une méthode aussi
efficace qui nous aide a prendre soin
de notre santé mentale, car d'abord
c'est un genre de sport qui aide a se
débarrasser du stress, a se concentrer et
rester longtemps (1h et demi) détaché
de tout ce qui nous entoure. Une
force mentale et physique, est assurée
dans une ambiance de calme et de
sérénité. Le patient maitrise son
corps, ses mouvements, son rythme et
son souffle. Le yoga peut guérir tout
ce qui est en relation avec le stress
(douleurs de téte, du dos, des mains,
méme la migraine). Soulignons que
les cas extrémes ne sont pas inclus
puisqu'ils ont besoin d'un traitement
spécifique. ""Parmiles différents genres
deyogaontrouve leyogadurire. Cette
méthode augmente |'endorphine
dans le corps, donc donne un sens de
bien-étre et aide a se débarrasser du
stress’’, assure madame Randa Abd El
Khalek , propriétaire de Soul SPA, et
ajoute “le rire désamorce la colere,
les conflits et I'auto blame"”. Dr Abd
El Khalek assure que ce genre allége
les émotions pénibles "’ d'une part le
rire neutralise les sentiments d'anxiété
et de tristesse et nous aide a libérer
d’autres émotions intenses, tel que le
chagrin. D'autre part cette méthode
de yoga augmente également notre

2019 jgoi 5 aeeall 14

niveau d’'énergie”. En effet, 'numour
nous aide a prendre les choses moins
au sérieux et a accéder a un autre
point de vue. Lorsque nous sourions,
les niveaux de cortisol (I'hnormone du
stress) diminuent,par conséquent, le
rire augmente notre résistance au
stress. Plus de joie et de plaisir signifie
moins de stress.

L'huile de CBD : la nouvelle
star

L'huile de CBD ( Cannabidiol ) est
I'essence de lamarijuana et est produite
a partir de feuilles de chanvre mais ne
fait pas « planer » les consommateurs.
Ce produit qui est bien connu et tres
recherché, n’'est pas encore vendu
dans des pharmacies libanaises. La
CBD a été testée scientifiquement
et a prouvé son efficacité assure

Dr Greije. Selon cibdol.fr les
cannabinoides présents dans le
cannabis sont similaires a ceux

produits naturellement par le corps.
L'huile de CBD a subi beaucoup de
tests qui montrent ses avantages mais
avec des doses bien précises. Il est
utilisé pour compléter le traitement
de différentes maladies, comme la
douleur chronique, cancers et épilepsie
chez l'enfant et agit comme anti-
inflammatoire. De plus, elle améliore
les cycles du sommeil et réduit I'anxiété
et le stress. On peut prendre I'huile de
CBD, en capsules, par la bouche, ou
méme vaporisé.

La thérapie par LSD :

Trip, goutte, acide ou LSD (Lysergic
acid diethylamide), un hallucinogéne
puissant, dont la consommation est
appelée un trip ( ou voyage) . C'est-
a-dire une drogue qui peut altérer
la perception qu’a une personne de
la réalité et qui peut modifier de
maniére importante ses sensations. La
plupart des substances psychédélique
sont considérées comme illégales dans
de nombreux pays et qu’elles doivent
étre administrées sous supervision
médicale. Mais pour le LSD son
usage est répandit rapidement et
est devenu légal comme aux Etats-
Unis. Des défenseurs pour les drogues
psychédéliques, promouvoir [I'idée
d'utiliser de trés petites doses de
drogues comme le LSD vu qu’elles
pourraient aider a soigner des
problémes de santé mentale mieux
que n'importe quel autre traitement
disponible. De méme ils trouvent
que le LSD doit étre encore légalisé
pour la recherche scientifique et étre
inclue dans de nouvelles approches
pour le traitement de diverses
maladies  chroniques. Notons  que
le LSD présente des effets négatifs,
ce qui montre qu'il n'est pas un
usage thérapeutique. En cas de
consommation qui est déconseillée,
des effets physiques apparaissent
comme les battements de coeur
accélérés, tremblements et beaucoup
plus. De plus, il y'a ce qu'on appelle
le « Bad trip » ou le « mauvais voyage
» qui se produit au début comme au
milieu du trip, accompagné par des
crises d'angoisses, et des hallucinations
terrifiantes. Alors la question qui se
pose la : LSD est-il vraiment un usage
thérapeutique? Enfin, le LSD peut
étre vendu sous forme de poudre
ou de capsules. Les cristaux de LSD
peuvent également étre dissous dans
un liquide. Certains laissent la goutte
se diffuser sous la langue. Mais c'est
une pratique risquée car le LSD abime
les dents.
Troubles bipolaires, schizophrénie,
Les souffrances mentales sont
nombreuses et diverses et restent
encore un sujet tabou. Les recherches
en cours ont pour but d'améliorer
la compréhension de ces troubles
et d'en faciliter la prévention et le
traitement. Investir dans sa santé
mentale n’est pas une perte de
temps, c’est un must. Comprendre et
apprendre a vivre avec ses angoisses
est garant d'une vie stable et
heureuse.
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De la thérapie classique aux nouvelles
techniques thérapeutiques

Marianne Dahdah, Lauren Zouhour

Elle vous accueille avec un grand
sourire,quiilluminetoutsonvisage. Elle
croque la vie a pleine dent. Pourtant
Noura, 24 ans, est diagnostiquée
bipolaire. « Je passe par les phases
maniaques et dépressives en un laps
de 24heures. Il est 8 heures du matin,
on est donc en phase maniaque: je suis
bien, avec une énergie titanesque et un
bonheur absolu. » Mais cette euphorie
matinale se transforme la nuit en un
vrai cauchemar. L'angoisse commence
a augmenter crescendo accompagnée
d'unsentiment de tristesse. Noura n’est
pas un cas isolé. Selon la Fédération
pour la Recherche sur le cerveau- FRC-
1.5% de la population mondiale est
atteinte de troubles bipolaires, avec
une prévalence de 10 a 15% de suicide.
On entend beaucoup dire: La santé
est le trésor de la vie, considérant que
la santé physique est la priorité. Mais
avons-nous pensé a prendre soin de
notre santé mentale ? La santé mentale
est essentielle pour I'équilibre interne,
la joie et la réussite. Sans une bonne
santé mentale, la personne ne peut
jamais atteindre ses buts. Le proverbe
arabe disait « I'esprit sain dans un
corps sain » mais les nouvelles études
prouvent que pour un corps sain, notre
esprit, nos pensées doivent étres sains
aussi. En effet notre santé mentale
influence toute notre vie méme lasanté
physique. La définition moderne de la
santé psychique c'est que la personne
développe ses capacités au maximum
et utilise son potentiel pour atteindre
ses buts et avoir une vie compléte sur
tous les niveaux : personnel, pratique,
professionnel, relationnel, social et
émotionnel.

Lasanté psychique,unsujetrécemment
lancé dans notre monde arabe
accompagné de quelques campagnes
de sensibilisation qui montrent
I'importance de la santé mentale.
L'enquéte porte sur la transition
notable de la thérapie classique aux
nouvelles techniques thérapeutiques.
Comment choisir la meilleure thérapie :
EMDR, PNL, yoga, I'huile de CBD et la
thérapie par LSD ? Tour d’'horizon sur
ce monde qui semble mystérieux et

incompréhensible pour la majorité.

Déconstruire les clichés
de la société

La thérapie classique consiste a
créer et a développer un climat
dans lequel, la personne explore
ses désirs, ses problémes etc.. Mais
aujourd’hui nous avons dépassé la
thérapie classique pour plonger dans
des nouvelles thérapies surtout les
thérapies psychiques qui représentent
une grande importance dans les pays

arabes comme le Liban.

L'université Antonine par exemple a
pris part dans la prise de conscience
par rapport a la santé mentale, par
I'exécution d'un événement du 4 au
7 mai 2019. Sous le titre "la semaine
de la santé mentale’ ‘I'université a
déconstruit les stéréotypes pour lutter
contre les discriminations en aidant les
étudiants a confronter et a accepter
la différence. Un événement visant a
inciter les étudiants a surmonter les
difficultés mentales pour arriver a leur
but académique et oser demander
de l'aide dans un environnement
sécurisé. “Les étudiants n‘améliorent
pas uniquement leurs compétences
académiques mais également
leurs compétences sociales telles
I'intelligence émotionnelle et
relationnelle ” assure le thérapeute
psychologique a ["'université

u

Antonine M. Fadi Al Halabi .

Comment choisir la
meilleure thérapie?

Face a la diversité des thérapies
psychiques, on ne sait pas toujours
laquelle choisir, ou si nous obtenons
le résultat souhaité. Selon Al Halabi,
le choix de la thérapie convenable
varie d'une personne a une autre. Si
par exemple la personne est stressée,
souffre d’angoisse ou d'une faible
estime de soi, la thérapie seule ne

peut pas la guérir. Elle a besoin d'un
thérapeute spécifique. La personnalité
du thérapeute joue un role essentiel
tout au long du traitement puisqu’il
doit créer un climat de confiance. Le
patient doit choisir non seulement
la thérapie convenable mais aussi le
thérapeute. La thérapie qui aide a
comprendre les émotions négatives et
aussi a apprécier les émotions positives
est un bon indicateur souligne Al
Halabi.

En ce qui concerne I'entourage,
Al Halabi ajoute qu'il joue un réle
essentiel. Si le patient a eu le support
cela I'aide a guérir plus rapidement.
Ensuite I'entourage doit aider la
personne a prendre les meilleurs
choix et ne doit pas le juger. Chaque
personne peut confronter une
difficulté mentale et psychique a
n‘importe quel moment de sa vie, le

traitement se fait dans la durée tout
comme un traitement physique.

EMDR :Un mouvement
oculaire, pour soigner
I'esprit

Elle semble un peu magique, et sans
explication logique. Elle ne s'appuie
sur aucune étude scientifique, mais
beaucoup de recherches ont été
réalisées pour comprendre comment
I'EMDR ( eye movement disinsetisation
and reprocessing ) agit sur notre
cerveau en donnant des résultats
étonnants. (EMDR, une thérapie post-
traumatisme qui a travers |'excitation
du mouvement des yeux peut cibler
les mémoires douloureuses pour s'en
débarrasser. » explique le thérapeute
Fadi Al Halabi . Quelle sont alors les
étapes principales de cette thérapie ?
D’abord, le thérapeute doit expliquer
au patient comment fonctionne cette
thérapie. Ensuite, le patient reste
immobile, en regardant les doigts du
thérapeute placés verticalement a
hauteur du visage du patient et qui
bougent de gauche a droite et vice
versa. Cette séquence dure quelques
secondes ou quelques minutes. Apreés,
le thérapeute et le patient prennent
une pause pour analyser la scéne,
et les émotions ressenties afin de
remplacer la pensée négative par une
autre positive selon le psychiatre et
I'addictologue Docteur Sayed Jreige.
Mona Shaaban, 24 ans, une fille ayant
subi un choc traumatique , suite au
divorce de ses parents , depuis 7 ans
expliqgue « je vois constamment du
noir. Les idées négatives me hantent
I'esprit, C'est ma grand-mére qui m'a
conduit chez un thérapeute. Apres
les séances d'EMDR, j'ai repris golt a
la vie. Les émotions liées au souvenir
de ce divorce ont disparu en en un
mois. Maintenant, je suis trés calme.
EDMR, m'a aidé a soigner plusieurs
événements douloureux dans ma vie »
Au Liban, il existe une organisation
d’EMDR qui a ouvert ses portes le 25
avril 2013. L'organisation confirme que
la nécessité de former les psychiatres
libanais au traitement de I'EMDR »
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Urgent and radical reforms needed to
address Lebanon’s fiscal challenges

Noura Khatoun, Laura Rahal

BEIRUT: Finance Minister Ali Hassan
Khalil announced last month that
Lebanon’s economic growth failed
to meet expectations, reaching only
0.94 percent by the end of 2018.
This begs the question: how bad
is Lebanon’s current economic
situation?

According to the World Bank,
Lebanon hasn’t witnessed an
economic growth of more than
2.5 percent since 2012. Its GDP
stagnated at $55 billion while
inflation has been on the rise,
registering an average 6 percent in
2018.

The economic slowdown resulted
in a decrease in tax revenues while
spending rose on public wages,
leading an increase in the country’s
public debt to $79 billion.

The debt ballooned to over 150
percent of GDP in 2018, ranking
Lebanon the third most indebted
country in the world behind Japan
and Greece.

If Lebanon fails to implement
drastic reforms, its public debt is
expected to reach $110 billion in
the next five years, with the debt
to GDP ratio seen rising to 180
percent by 2023, according to the
International Monetary Fund.

The deteriorating fiscal situation as
a result of a growing budget deficit
that stood at 11.5 percent of GDP in
2018, coincided with a widening the
balance of payment deficit.

In 2018, Lebanon’s trade deficit
reached $17.03 billion while the
deficit in the balance of payment
has increased to around $5 billion.
This has prompted the Central Bank
to raise interest rates to attract
dollars and maintain sufficient
foreign currency reserves (currently
at $31 billion) to maintain the lira
peg against the dollar.

These policies, however, discourage
individuals and businesses from
investing in the economy and

incentivizes them to deposit their
savings in banks in return for
high-interest rates, Elie Yaachoui,

a Beirut-based economist, told
Annahar.
According to Yaachoui, this is

detrimental to the health of the
economy and contributes to rising
youth unemployment.
Unemployment has soared to 36
percent with youth unemployment
reaching 42 percent in 2018,
according to estimates by various
international institutions.
Yaachoui said the government
should revise its economic policies
and undertake drastic reforms to
reduce the deficit.

In May, the Cabinet endorsed the
2019 draft budget, one of the "most
austere in the history of Lebanon,"
Prime Minister Saad Hariri said.

The draft budget features a number

of measures to raise revenues
and decrease spending including
increasing the interest earned on
deposits and government-issued
treasury bills and bonds from 5 to
7 percent.

A 2 percent tariff has also been
slapped on imported products
excluding hybrid and electric cars,
food and medicine, as well as
machinery and raw materials used
for local production.

These were some of the measures
taken to boost revenues while a
freeze in public sector employment
was approved over a period of
three years to reduce spending.
Public wages account for almost a
third of government expenditures
while subsidies for state-owned
Electricite du Liban is estimated to

cost the state somewhere between
$1.5 and $2 billion a year, the third
largest spending item after debt
servicing and public salaries.

The government had approved
a plan to reform the electricity
sector by increasing production
to provide round the clock power
while simultaneously raising tariffs
to curb EDL’s deficit.

The implementation of the plan is
crucial to meeting the conditions
set by the international community
to unlock billions of dollars in soft
loans to revamp Lebanon’s ailing
infrastructure.

The international community has
demanded that Lebanon reduces its
budget deficit by 1 percent each over
a period of five years to unlock $11
billion in loans pledged at the Cedre
conference in Paris last year.




