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L,'estime de soi :

DEVELO.PPEMENT PERSONI.{ELLE t T,,ESTIME DE SOI

Introduction

-L'estime de soi se rapporte à la @on dont un individu évalue son

degré de compétence, son importance, sa réussite et sa valeur. Elle désigne

le plus' souvent les émotions associées au processus cognitif d'auto-

évaluation. Elle affecte tout ce que vous faites. r

Une haute estime de soi est particulièrement importante car elie

traduit une per"eptiun positive de votre valeur personnelle. Elle est

déterminée par des expériences antérieures et par des pensées positives qui

se reflètent par une auitude positive. Des expériences malheureuses lors de
'l'enfance, 

des critiques par les parents, des professeurs ou des camarades

*peuvent provoquer des sentiments d'infériorité et une perte cl'estime de soi. p
cependant, le regard que nous portons sur nous-rnêmes a aussi une

influence considérable sur notre estime de soi. Faute de pouvoir changer

nos expériences passées, nous pouvons malgré tout agir sur celles que nous

vivons rnaintenant" Bien que les bases de I'estime de soi se construisent

pendant I'enfance.

L'estime de soi ne reste oas fisée lorsnrre nrrnc nftoirrnnrre lfâoe a,-hrlre4v^uysv r^veu BrLÿrÉirrvrrJ r 4Év 4uurLv.

Au contraire, elle continue d'évoluer et de changer.

L'estime de soi, c'est l'estime ia confiance en notre propre valeur et le

respect de soi. Mais comment savoir à quei niveau vous vous situez par

rapport à I'estime de soi et à ia confiance en soi? Nous vous.proposons de
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compléter le questionnaire d'auto-évaluation suivant afin de mieux vous

connaître" Se con:raître constitue d'ai11eurs la première démarche en ce qui

concerne I'estime de soi.

I)Com , 
*

Voici donc des moyens que vous pouvez dès aujourd'hui mettre en

pratique pour votls permettre de vous épanouir davantage. y.

7. Se connaître et s'acceoter :

La première règle en matière d'estime,ÿ* toj est de'ie connaître" I1 faut
''j

être capable d'identifier ce que j'aime et ce que je n'aime pas. 11 faut
:l=

pouvoir pur{., de nos réussites mais également de nos échecs" I1 fu}t aussi

pouvoir recomaître nos défauts et nos qualités. Mais se connaître n;est pas

suffisant. 11 faut avant tout s'accepter. 11 n'est pas nécessaire de n'avoir que

des qualités pour avoir une bonne estime de soi. Nzlais il faut pLutôt pouvoir

àssumer ses défauts ou enÇore vouloir les changer" Nous vous proposons

'pour 
"à"r 

;i,ièr darrs cette'démarche de

connaissance de soü"

i'ù (Qui suis-je? Exercice) a

IJn bon moyen de prendre conscience de son potentiel est d'accomplir

un déf,r quelconque. La vie quoticlienne nous fournit une foule d'objectifs.,

de défis, même parfois modestes, QUi, une fois atteints, nous perraettent de

ressentir une amélioration de notre estime de soi" l{ous vous invitons à

vous choisir gn défi: lire un livre, cesser ctre fumer, maigrir, suivre un C0UIS

et à vous engager dans cette activité. Se joindre à un groupe peut Oonstituer

une aide appréciabie" On peut participer à des groupes de tor-rtes sortes;

cuisine, dessin, d.anse, etc. Le fait de pouvoir réaliser quelque chose sous le
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regard des autres suffît souvent à déclencher tout un processus. On se sent

valorisé à f intérieur du petit groupe, on acquiert un peu d'assurance et ça y
est, on est lancé. L.'essentiel est donc dè partager ce que nous sofilmes, ee

que nous avons acquis. I1 faut reconnaître nos qualiâs et les partager avec

Ies autres.
(.)

soyez conscient que vous êtes uniques et soyez-en fier*

Ne faites pius jamais comme les autres, soyez vous-même.

Si nous analysons notre façon de nous défini

que notre regard se porre sur nos faibresses ,,râr"i: :"r t*" :ï:::
qualitésiAfin de vous aider à mieux vous analyser, nous vous proposons

l'exercice suivant:

<< Fermez les yeux et imaginez l'être qui vous ait le plus cher au

mondeo exprimez lui ce que vous aimez le plus chez luin Observez comme

il vous a été facile de trouver des quarités à quelqu'un que ',,ous estimez

beaucoup \.

*,. Maintenant, allez devant un miroil et exprimez à ha.i;ie voix ce qup

vous aimez en vous, ,'rs qualité., eu vos points fcfis. pratiquez cet ir-.cice
'\,chaque;o'', pour en arriver à vous e.stimer pleinement, ce que vous

exl'rülez afiècte --;h; pelceptio, u. î"r.-*uta. et par canséquent votre

estime cie soi. »

vous pouvez également,par vos pensées, programmer votre esprit. En

écoutant ou en lisant une affîrmation à maintes reprises. vous arriverez à

graYer cette pensée dans votre esprit et el1e finira par faire partie de votre

persorffralité, commenoez vctre affirmation par ,J* suis" en clirigeant

chacune de vos phrases par des affirmations positives. Des pensées
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" 
positives entraînent une attitude optimiste ;ui aura des implications

bénéfiques tant au niveau professionnel que personnel. Il faut retenir que le

succès de cette clémarche est Ie résultat en grande partie de votre attifude.

Une autre stratégie pour augmenter'votre estime de soi consiste à vous

dire des phrases positives (affirmations) q4e vous pourrez tenir clans un

journal. Il s'agit d'y inscrire vos accomplissements quotidiens en vous

eoncentrant sur le positif et non sur le négatif.

Acceptez les compiiments qui mettent en valeur vos points forts et

vos capacités.

4. Rechercher des liens positifs :

Entourez-vous de gens qui vous amènent à vous sentir 6ien. Eloignez-.
rl

Yous des personnes qui minent votre confiance.flJe soutien social, c'est-à-

dire I'ensemble des relations que nous entretenons avec les persorures de"

notre entourage, est un éIément essentiel de l'estime de soi. C'est ce soutien

social qui procure le sentiment d'être aimé et d'être aidé et qui est si

r'.irrrportant pour i'ssî:,::le de sei. Nous avû:-rs tous hesoin d'un syOtème de

support efi p::is d,ê irrrûf* -rl;,li, immédiate. I1 s'agit souvent d'un ami r"

it'ttime à qui nous louvüns .rlcr;s :^,,l,rfler et en qui nous pouvons avoir

: ooïliiu:*e. Clestune personne $li noul: ,* .'epLe ^..ï.t!,re FCLii .qotlImes. et suf

qui.natts *méliorer son'.estime de soi pâgs.û:rr.r.1,,uii:'eû,upf', J1- ,re,rlment

C'appafienence /Ïüe nous retirons de cette relation intime eontrrbue à nl'nç,'I ,
sentiment de vaÏcrisation envers nous-mêmes. Il faut cependant toujours

garder à l'esprit que notre valeur n'est pas entièrement déterminée par

cette personne" Nous 
. 

allons énumérer brièvement quelques uns des

facteurs qui confibuent à une relation d'intimité durable :

C:

-*'Ê
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o Des intérêts communs,

activités récréatives ;

en particulier au niveau des ioisirs et des

" Un bon équilibre dans vos besoins respeetifs d'indépendance et

de rapprochement;

o L'acceptation et le support mutuel de votre croi-ssance

persorurelle respective ;

L'expression de gestes affecfueux;

L'acceptation et le support mutuel de vos défauts et de vos

faiblesses respectives;

Le partage des sentiments;

IJne bonne communication;

Une confiance mutuelle;

Des valeurs et des besoins colnmuns'

Y.
^

a

à dire se sentir accepté dans un gi'oupe

les autres et permet à f individu Ce se

De même, cofllme nous I'avons mentionné plus haut, en plus d'une

relation intime, s'intégrer à un groupe est un élément lié à I'estime de soi.

La reconnaissance sociaie, c'est

témoigne d'une acceptation Par

vaioriser.

5. S'af{iYwer :

WæAWWg*.pour être positifs, exigent que nous puissions nous

affirrner. L'affirmation de soi, c'est la capacité d'exprimer ce qu'on pense,

ee qU'on veUt, ee qU'on resSent, tOU.t en respeCtant Ce que I'aUtre pense, Veut

et ressent. Vtrais I'affirmation de soi ne sert pas seulement à obtenir Çe que

i'oi: veuT et à se faire respecter, elie nous permet de nous sentir bien et
::À

auglneu.ter noTre estime de soi" ïS'affitmer nécessite de se respecter
t

sr.lffisarrment pour se rlonner deà drcits face aux autres: 1e droit de

eonti"edire, de ré,oondre, de refuser, de demancler ei.c. Par eonséquent les

t
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personnes ayant un bas niveau d'estime de soi, trop sensibles au risque de 
s

rè;et, ont du mal à s'affinner de peur d'être rejeté. Apprendre à s'affirmer

augmentera sans contredit votre estime de soi.

Le tableau ci-dessous nous permet de constater les caractéristiques de

différents types de comportements dont le comportement affrrmatif (cf. au

tableau). , ..

Le comportement affirmatif est très important dans nos relations

interpersorurelles, il nous permet d'évoluer, de nous sentir fès 
, :

intéressant, de respecter les droits de I'autre et en retour de se sentir

respecté. Autres avantages d'être affrrmatif :

o plus de confiance en soi ; É
o peut exprimer verbalement et non verbalement une variété de

sentiments et de pensée qui peuvent être soit positifs ou

négatifs;

c peut prendre des décisions;

o la persorule est traitée de la même manière qu'elle le fait envers

les autres;
!-t -

. la personne se sent libre de se dévoiler;

o la communication est plus ouvèrte; \ 
i

. la personne est çonsciente qu'elle ne peut pas toujours gagner et

elle accepte ses limites;

* el1e apprend à dire « NON >> avec tact;

e résuite en des relations interpersonnelles plus proches,

profondes et ainsi plus satisfaisantes;

o perrnet de reconnaître vos besoins personnels.

t

t

/
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6" I"es uttitudes propices à llestiwte de soi

o) Reconnaître que nous ne samtnes pas infaillibles :

Ne vous abaissez pas vous-mêmes" Si vous faites une elreuÿ au lieu

de vous critiquer, prenez le temps d'examiner ce que vous aiez appris. Ag

lieu de vous dire "Je ne suis bon à rien, j'ai raté un exarnen." Dites-vous

plutôt "La prochaine fois, je ferai mieux." Cessez de vous punir. Apprenez,

au contraire, à vous récompenser. I1 peut s'agir de petites choses très

simples telles que s'acheter un nouyeau vêtement, s'offlrir une soirée. de

détente en écoutant un bon film ou une musique relaxante.,

Voici quelques, petits conseils additionnels pour bien gérer les échecs

qui font partie de notre vie tout cofilme les succès:

Ne pas voir les choses en noir ou en blanc" Il faut savoir

nuancer Ia vision de l'échec.

Se rappeier que tous ont un jour éehoué, échouent ou

échoueront"..

Considérez yos échecs cCIrlme des sources d'information sur

vous-même et non comme des preuves d'incapacité.

c Admettez que tout le monde fait des erreurs. Quand vous faites

une effellr, ne vous ciiminuez pas. Ii y a des leçons à tirer cle nos

erreurs.

c 11 n'est pas nécessaire d'être sans défauts pour avoir une bonne

estime de soi"" Ii faut être capable de les assumer et de les

changer.

,- b) Etre persévérant :

La persévérance consiste à persister dans une activité afin d'atteindre

le résultat recherché. La persévérance nCIus permet de ne pas se décourager-

$o
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malgré les obstacles. Etrle englobe un désir de réussir et les obstacles sont

considérés comme des défis à relever. La persévérance exige donc de la

ténacité. Ainsi, la réussite qui accompagne une telie attitude nous permet

d'avoir la certitude que le succès obtenu vient de nos efforls et notre estime

augmente par la même occasion. Ainsi se dire « Je ne lâcherai pas ce

probième de mathématique avant d'avoir trouvé la solution" » démontre de

la persévérance"

c) Etre capable de prendre des risques "

L'estime de soi se consttuit en relevant des défis, qu'il s'agisse d'aller

chercher un emploi ou encore de nous iancer dans ure nouvelle entreprise.

Dans toutes ces situations, le risque est présent : selui de déplaire, de perdre

la face, d'échouer, etc. eependant si 1a sécurité et ie confort sont si

importants à nos yeux qu'ils nous empêchent de prendre des risques, nous

limitons énormément nos possibilités de développer notre estirne de soi.

Ainsi il faut s'entraîner et se permettre de prendre des risques qui sont

présents aujour lejour dans notre vie.

d) Evitez les pièges de la comparaison : N

Nous solnmes souvent portés à nous oomparer aux autres lorsque nous

nous évaluons et ee à plusieurs niveaux" Ex. : Apparence: Lucie est plus

bel1e que moi. Performanoe sportive: Pierre est plus habile que moi au

tennis. De telles comparaisons influencent négativement notre estime de

crri Q^rra. vÂo lic+o Ë..o^.ro- Àtàtno ^^*f^i+ ^+ À^ ^:r+r^^uvro vvJ !â rvqrrJLv. LoJCTJ/vl u çLi ç yALLAiL \/L Ltrv .JÇ t-\JUIPd,f Çf cI|-l]a d,!,lLl Çù

nuisent à l'estime de soi.

e) Cossei, le diaîague inTerrue critique *

Le « diaiogue interne critique >>, ce sont les pensées critiques que nous

nous adressons relles que ({ Ça ne marehera pas" i}. << C'est inutiie à qrioi

4l t



bon? » ou encore « c'était raté. >r. Toutes ces pensées critiques nuisent à
notre estime de soi. Ainsi, il faut prendre conscience de leur existence et ies
confronter en volls posant les questions suivantes :

e Cette pensée est-elle réaliste?

c Est-ce que cette pensée m'aide à me sentir mieux?

Est-ce que cette pensée m'aide à faire face à la situation?*

Est-ce que les autres auraient le même type de pensée que moi
face à cefle situation?

si Ia réponse est lr{olr{, il faut donc ra changer car erle a des
conséquences négatives sur I'estime de soi. 11 faut changer ces pensées par

-- des pensées plus réalistes et plus constructives*

il n'existe personne d'autre dans re monde entier qui soit
exactement cornme moi. certaines personnes ont des

élérnents de personnarité qui me ressembrent mais qui ne font
pas un tout exactement moi à moi. Donc, tout ce qui vient de
moi est authentiquement mien parce que moi seul l,ai choisi.
Mon appareRce et la façon dont je m'exprime, mes paroles et
mes actions, mes pensées et mes sentiments à un mornent
donné sont moi. Ils sont authentiques et représentent ce que je
suis à ce moment précis.

"Ie me possède, donc je peux créer ma pïopre persûrr-ne.

Je suis moi et je suis bien.

Je peux réussir aussi bien que ra plupar[ des gens autour de moi.
Je suis moi-mêrne et je m,accepte cofiime je suis"

.ïe mérite d'être airné et respecté.p,

\r
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F Je peux faire une effeur ou me tromper. Je ne perdrai ni

i'arnour, ni I'amitié ou le respect des autres.

Conclusion:

Bien sûr, tous ces conseils ne transformeront pas votre vie du jour au

lendemain ; mais il est possible d'arriver à un résultat concluant si vous y

mettez le temps et les efforts.
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