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Ce n'est pas parce que les choses sont

difficiles que nous n'osons pas, cest
parce que nous nosons pas quelles
sont difficiles.

(Séneque)

L'estime de soi n'est pas d'avoir des idées positives sur soi méme, n &f@é@l@g&bﬁéﬁ
narcissisme, un sens de supériorité. ; :
Les individus avec l'estime de soi pauvre ou défensive tentent de prouver a eux-mémes a impressionner les
autres dans une arrogance et mépris. Ils manquent généralement de confiance en eux-mémes, et doutent de
leur valeur et sont peu disposés a prendre des risques ou de s'exposer eux-mémes au échec.

Un lien existe entre une estime de soi pauvre et les problémes tels violence, alcoolisme, abus de drogue, ano-
rexie, grossesse adolescente, suicide, et échec scolaire. Cependant, il est difficile d’ isoler lestime de soi comme
une cause essentielle. Certains voient lestime de soi comme un développement psycho - dynamique; dautres
pensent qu’il sagit d'un comportement, d’autres estiment qu’il sagit d'un état psychologique .

Lestime de soi est la conviction quoon est aussi valable que mwimporte qui. D’'une part, nous ressentons une joie
tranquille détre qui nous sommes et un sens de la dignité détre comme les autres. Un estime de soi invite a
rester humble, se rendant compte que chacun a beaucoup a apprendre et que nous sommes tous dans le méme
bateau. Une bonne estime de soi est le contraire détre arrogant ou vantard.

Lestime de soi nest pas détre égocentrique, égoiste, ou égoiste. Un criminel peut-il avoir lestime de soi élevée
? Clest théoriquement possible.

Cependant, les études soulignent que les enfants agressifs et rebelles le sont pour avoir été intimidés ; ou reje-
tés, malheureux, et impopulaires (Sprott et Doob 2000).

Lestime de soi nest pas une satisfaction ou une suffisance mal placée. Lestime de soi est un facteur de stimu-
lation a travailler, et a avancer.
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Lestime de soi est important pour des gens dans les cultures occidentales et aussi dans les autres cultures; les
études ont prouvé que lestime de soi est lié a la santé mentale et au bonheur des adultes dans les cultures di-
verses : cultures asiatiques (Lee 2002 ; Zhang 2005) et les sociétés du Moyen-Orient (Hobfoll et Londres 1986).

Nous préférons citer la définition de N. Branden, définissant lestime de soi

«La disposition a affronter les défis fondamentaux de vie sans perdre le sens du bonheur. »

Certains ont tendance a se juger séverement et d'autres sont plus bienveillants envers eux-mémes. Aussi, lors-
qu’il est question de reconnaitre sa valeur et ses forces, certains craignent de devenir imbus deux-mémes. A
I'inverse, d’autres se pergoivent grandioses et ne peuvent accepter de voir leurs propres limites. Avoir une
estime de soi saine et ajustée ne passe ni par lobsession de soi ni par lexces de modestie.

Votre estime, si elle est solide, peut étre source de bien-étre et dépanouissement. A linverse,
une estime fragile peut générer de la souftrance et affecter vos relations.

Qu'est-ce que l'estime de soi?

Lestime de soi est un concept psychologique qui renvoie au jugement global positif ou négatif qu'une per-
sonne a delle-méme.

Clest Iévaluation qu'une personne fait de sa propre valeur. Lestime de soi nest pas quune question de regard
sur soi, elle est aussi ce ressenti émotionnel global qui nous envahit lorsquon pense a soi.

Elle inclut également notre perception des jugements des autres sur soi, et se manifeste a travers nos émo-
tions (fierté ou honte), nos comportements (seffacer ou saffirmer) et nos pensées (auto-dénigrement ou
valorisation intérieure). Lestime de soi peut fluctuer dans le temps et selon les événements vécus.

Une estime de soi positive est associée au bien-étre, a la réussite et a la satisfaction. Une faible estime de soi
peut augmenter les risques de développer des problemes tels que la dépression, I'anxiété, et plusieurs autres
conditions psychologiques, en plus d’affecter le fonctionnement social.

Les spécialistes en santé mentale sont d’avis qu'une bonne estime de soi est 'un des meilleurs outils dont on
puisse disposer pour faire face aux difficultés.

Lestime de soi est une dimension fondamentale de notre personnalité. Pour nous sentir bien dans notre peau,
la plupart dentre nous avons besoin détre aimés et appréciés et de nous sentir compétents.

Ce besoin de valorisation aux yeux des autres guide plusieurs de nos activi-

tés. On saccorde aujourd hui pour dire que lestime de soi, définie comme étant
lévaluation globale de la valeur de soi, cest-a-dire le degré de satisfaction de soi-
méme, constitue a la fois le résultat d'une construction psychique et le produit
dune activité

cognitive et sociale.

Lestime de soi se construit progressivement (elle nest pas innée) et son développement représente un pro-
cessus dynamique et continu, si bien que si lestime de soi semble étre socialement déterminée, au niveau
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psychologique elle sopére a travers des processus d’identification, d’intériorisation et d'appropriation.
Depuis quelques années, notre société accorde une importance croissante a Iépanouissement de chacun, que
ce soit dans le cadre familial, scolaire ou professionnel.

Sestimer, cest reconnaitre ses forces et ses faiblesses, cest étre capable de choisir
des objectifs adaptés, donc réalisables. A voir une bonne estime de soi est censé
favoriser le succés personnel, la santé et la réussite sociale.

Définition de l'estime de soi

Un des premlers auteurs a avoir influencé les travaux dans ce domaine fut William James (1892). Ce psycho-
logue américain a défini I'estime de soi comme la cohésion entre les aspirations et les succes. Pour James,
lestime de soi est la conscience de la valeur du soi et elle se situe a I'intérieur de la personne. Le poids de cette
valeur repose sur I'importance que la personne accorde a ses différents types de Moi. La formule que

James propose pour définir lestime de soi est la suivante: estime de soi = réussites

(réalisations )/aspirations (prétentions).

En dautres termes, plus lestime de soi est faible, plus les réussites dune personne
sécartent de ses aspirations. A l'inverse, plus | “ estime de soi est forte, plus les
réalisations d'un individu rejoignent ses ambitions .

D’autres auteurs ont abordé la notion destime globale de soi comme Cooley, en 1902, qui est le premier
auteur a rendre compte de La distinction entre concept de soi et estime de soi.

Sa définition du « concept de soi» ou de « I'image de soi» renvoie a la représentation que tout sujet se fait de
lui-méme en chaque situation et a tout moment, alors que « lestime de soi » correspond a la dimension éva-
luative du concept de soi, cest-a-dire au sentiment plus ou moins favorable que chacun éprouve a 1 ‘égard de
ce qu ‘il est, ou plus exactement de ce qu’il pense étre.

Lestime de soi désignerait la perception qua chacun, au fond de lui-méme, de sa
propre valeur. Elle signifierait dans quelle mesure chacun saime, saccepte et se
respecte en tant que personne.

En psychologie sociale, lestime de soi correspond a la valeur que les individus saccordent, s’ils saiment
ou ne saiment pas, sapprouvent ou se désapprouvent .

Historiquement, dans notre culture judéo-chrétienne, la notion d'estime de soi a méme été
confondue avec l'amour-propre et le narcissisme.

Associé a légocentrisme et a la culpabilité, ce concept a pris une connotation négative.

Lestime de soi est aussi un besoin selon Maslow (1954). Dans ce sens, lestime de soi
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correspond a une nécessité pour 'individu: se sentir compétent et étre reconnu par les autres.

lestime de soi consisterait en un regard global posé sur SOI qui correspond a un jugement de sa valeur en
tant que personne. Elle apporterait donc une dimension affective a I'image de soi. Tout a fait subjective, cette
appréciation de soi reflete les valeurs et les compétences qu'une personne pense avoir et ce, indépendamment
de ses qualités réelles .

Origine du concept de I'estime de soi

Malencontreusement, une certaine confusion sur lestime de soi demeure. Des stages de « motivations » fleu-
rissent partout. Cette tendance est une contamination par des pratiques américaines de « self-help ».

Self-esteem» (estime de soi), est né comme un mouvement thérapeutique encourageant a une meilleure
estime personnelle. Le mouvement est né avec la publication des travaux des psychologues fondateurs. Et
lestime de soi ( a 'américaine) est entrée dans les écoles.

« Une bonne estime de soi est plus importante que les résultats scolaires », disent les alliés de cette idée.
Une bonne estime de soi favorise le développement du potentiel humain. Chacun a tendance a mettre ses
aspirations en avant et a se développer:

- estime de soi élevée : la personne pense qu’il mérite de réussir, il n'hésite pas a y consacrer les efforts né-
cessaires. Cette attitude attire des succes qui confirmeront la confiance qui, a son tour, allégera le poids des
échecs.

- estime de soi faible : la personne risque d’avorter ses entreprises et ses projets par manque de ténacité, car
elle ne possede pas la force a obtenir la réussite. Manque de persévérance est souvent responsable des échecs,
puis manque de confiance. Mauvaise opinion de soi ; il se contente de peu, d'un travail non valorisant, d'une
vie loin de ses réves.

Lestime de soi nest pas ces stages de motivations, nest pas le mouvement « finis-
sant » de self -Esteem a laméricaine, nest pas légoisme ou le narcissisme, mais
tout simplement bien se sentir pour bien agir.

La différence entre la confiance en soi et I'estime de soi

Plusieurs personnes associent estime de soi et confiance en soi. Ce sont cependant deux concepts
différents. La confiance en soi, cest lorsquon évalue quon a les ressources nécessaires pour

affronter une situation particuliére. Lorsquon a confiance en soi, on se considere capable.

Lestime de soi, quant a elle, fait référence au sentiment d’avoir de la valeur en tant que personne. Lorsquon
a de lestime de soi, on se considere valable. La confiance en soi est la confiance en ses propres moyens.
Cette confiance nest pas la conviction que lon ne peut jamais faire derreur. Cest la conviction que lon est
compétent pour de penser, de juger, de corriger ses erreurs.

Cette confiance en soi nest pas un jugement porté sur les connaissances ou les compétences
d’une personne, mais un jugement porté sur ce quelle peut faire.

Lhomme a besoin de cette confiance en soi, car douter de lefficacité de son outil de survie, cest étre paralysé,
condamné a l'anxiété et a 'impuissance, condamné a ne pas pouvoir vivre.
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Le concept destime de soi doit étre distingué du concept dorgueil

Les deux sont liés, mais il existe des différences significatives dans leur signification. Lestime de soi est la
conviction d’avoir une efficacité fondamentale et de sa capacité d’adaptation.

Lorgueil est le plaisir qu'un homme éprouve a lIégard de lui-méme en raison des réalisations spécifiques.
Lestime de soi est la confiance en sa capacité a atteindre ses objectifs. Lorgueil est la conséquence du fait
davoir atteint des objectifs particuliers.

La fierté et le I'estime de soi

La fierté résulte de lobtention de lestime de soi : puisque lestime de soi est une valeur qui doit étre gagné,
’homme qui le fait se sent fier de son accomplissement.
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La principale tiche de I’homme est de

donner naissance a soi-méme.

(Erich Fromm)

Plusieurs éléments interviennent dans la construction de lestime d’'une personne.

Durant la petite enfance

Pendant ses premieres années de vie, lenfant recoit des informations sur lui (apparence, compétences, va-
leur, etc.) de la part de son entourage immédiat, en particulier ses parents. Ceux-ci agissent un peu comme
des miroirs, lui reflétant, par des paroles et des comportements, une image de lui-méme. Peu a peu, lenfant
apprend a mieux se connaitre a travers ce regard, qu’il assimile.

Il pergoit et intégre les normes et les domaines qui sont jugés importants par son entourage. Par exemple,
certains parents et groupes de pairs peuvent valoriser la performance sportive ou académique. Trés jeune,
lenfant est en mesure, grace aux connaissances qu’il a sur lui et sur les normes de son environnement, de

sévaluer et donc de juger de sa valeur.

Cependant, si lenfant ne recoit une validation que lorsqu’il agit en conformité avec les attentes de ses pa-
rents, il peut intérioriser que sa valeurest conditionnelle a une « bonne » maniere d’agir.

Pour satisfaire son besoin fondamental détre aimé, cet enfant pourra donc aller jusqu’a
agir uniquement en fonction des désirs de ses parents, qu’il aura intériorisés. Il se prive
alors de l'affirmation de soi nécessaire a une bonne estime et au développement de son
identité.
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De méme, lorsque les comportements positifs de lenfant sont rarement soulignés, et que ce sont surtout des
messages négatifs qui priment, ce dernier peut en venir a se définir par ses lacunes, plutot que par les aspects
positifs de sa personne.

Les mots blessants sont d’ailleurs susceptibles de contaminer son monologue intérieur, et de lui donner le
sentiment d’avoir une faible valeur.

La qualité et la stabilité de la relation d’attachement entre lenfant et ses parents va moduler son estime
personnelle.

Plus cette relation est stable et sécurisante, plus lenfant se sent soutenu et aimé. Son estime sen trouve alors
consolidée.

A Tinverse, s'il y a trop de froideur, d’incohérence, d’instabilité ou de rejet de la part du
parent, lenfant ne pourra sappuyer completement sur ce lien pour se sentir valable.

Il risque de douter de sa valeur en associant ces comportements blessants a quelque chose venant de
lui. Une peur du rejet peut alors apparaitre.

Aussi, lenfant dont les besoins et les émotions nont pas été accueillis de maniére positive par le parent (le
parent critique la réaction de lenfant, invalide ses émotions, ou devient distant affectivement), peut se sentir
rejeté ou inadéquat devant eux.

A Tage adulte, cette personne risque de développer un sentiment de honte face a des besoins ou des émotions
légitimes, car ils ont été invalidés par des personnes importantes. Cette méme personne risque aussi de croire
que quelque chose cloche chez elle, et peut ressentir une insécurité dans ses relations intimes, le tout affectant
grandement son sentiment de valeur.

A Tinverse, grace a des interventions précoces adéquates, lenfant en vient & comprendre que ses
proches lui accordent de la valeur et I'aiment tel qu’il est. Clest ce qui l'aide a se juger lui-méme de
fagon positive, et a se sentir aimable et valable tout au long de sa vie.

Influence des personnes significatives

Pour qu'un enfant acquiére une Image positive de lui-méme, les parents doivent 'aimer, le respecter, voir

a ses besoi ns, encourager le développement de ses aptitudes et fixer des limites précises a son compor-
tement. Pendant le s premiéres années, lenfant dépend entiérement du jugement de ses parents. Il se sent
comme il pense que ses parents le voient. Le regard des parents, comme premier miroir dans lequel un enfant
se voit, lui reflete une image qu’il va progressivement intérioriser. Les parents sont parmi les personnes les
plus significatives de | ‘environnement de lenfant et ont, a ce titre, une influence considérable sur le dévelop-
pement de son sentiment d’identité personnelle.

La famille constitue donc la premiére source d “ influence, et sans aucun doute la plus importante, dans le
développement social et scolaire du jeune. Les enfants qui ont un lien affectif sécurisant avec leur entourage
auront une meilleure estime de soi que ceux qui ont des liens affectifs moins sécurisants. 43

Expériences de réussites et déchecs

Les variables qui sont associées a école, la réussite ou léchec, le style pédagogique, l'attitude de lenseignant,
la relation au groupe, pour nen citer que quelques exemples, peuvent avoir un impact sur lestime de soi et
cet impact est dautant plus fort que notre société accorde une grande importance aux connaissances intellec-
tuelles. « Etre un bon éléve » ou « réussir sa scolarité » correspond implicitement a « réussir dans la vie », voir
« réussir sa vie ». En effet, les réussites et les échecs vécus dans des domaines jugés importants pour la réalisa-
tion de soi interviennent dans la formation du sentiment de valeur personnelle.
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Les enseignants ont un role important a jouer dans le développement social et scolaire de Iétudiant.

Relation avec les pairs

En ce qui concerne la relation avec le spairs, elle constitue le dernier facteur qui concourt a une meilleure
estime de soi . Ces relations jouent un rdle important: elles fournissent un contexte dans lequel les habiletés
sociales de base sont élaborée (écouter, entretenir une conversation, partager ) . Elles sont de bonnes sources
d’information afin d’acquérir des connaissances générales, permettent de mieux connaitre ses

pairs et constituent les bases qui permettent de développer et dentretenir d’autres relations d'amitié.

Les recherches mettent en évidence le lien positif entre le soutien des pairs et lestime de soi . Lenfant accorde
une grande importance a l'avis de ses camarades et il éprouve une grande souffrance quand il percoit un juge-
ment négatif de leur part, un rejet ou une exclusion du groupe.

Apres la petite enfance

Apres la petite enfance, plusieurs phénomenes, liés au contexte interpersonnel dans lequel grandit lenfant,
sont susceptibles daffecter le développement de son estime, encore en construction.

Rejet et intimidation durant lenfance et ladolescence

Puisque lestime de soi évolue en parallele avec notre environnement interpersonnel, le rejet est susceptible de
la dégrader considérablement. Il peut étre particulierement difficile de saccepter tel que lon est, si notre
entourage, qui agit comme un « miroir social », nous renvoie une image qui nous semble décevante.

Désirant séloigner de ce reflet de soi imparfait, nous risquons alors de réprimer des parties importantes de
soi, qui sont percues négatives, plutot que de les accepter.

De plus, leffet néfaste du rejet sur lestime de soi est si fort que, lorsque nous nous sentons rejetés par une
personne que nous ne connaissons pas, et qui nous est invisible (par exemple, un inconnu via Internet),
notre estime peut aussi étre affectée.

Le rejet en présence d'un public, souvent présent dans les cas d'intimidation, peut
accentuer l'ampleur des dommages sur lestime de soi. Dans ce cas, la victime peut ressentir
de profonds sentiments de honte, de solitude et de trahison, surtout si les personnes qui
I'humilient font partie de son entourage immeédiat.

Ces expériences, lorsquelles sont répétées, deviennent des rejets traumatisants, dont les victimes doivent sou-
vent mettre des années a guérir.

Relations dans la vie adulte

Dans la vie adulte, certains événements peuvent affecter | ‘estime de soi, méme lorsque celle-ci est
préalablement solide. Puisque lestime de soi se construit en relation avec les autres, toute relation proche
peut avoir un effet positif ou négatif sur lestime de soi. Les relations intimes toxiques ont donc des effets
dévastateurs.

La violence verbale, psychologique et physique sont autant d’atteintes a I'intégrité de la
personne, et risquent de détruire, petit a petit, lestime de soi de celui ou celle qui la subit
régulierement.
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A Topposé, les relations intimes soutenantes et authentiques contribuent au maintien de lestime de soi.

Le contexte scolaire et lestime de soi des étudiants

Le lien entre lestime de soi et le contexte scolaire est complexe. Limpact quaura lécole sur lestime de soi d'un
étudiant fluctue d’un individu a l'autre, et dépend de nombreuses variables, notamment son estime de soi ini-
tiale, la nature des expériences vécues dans le milieu scolaire et I'importance personnelle accordée a la sphere
académique.

Plus votre estime initiale est forte, plus vous serez confiant en vos capacités de réussir, et plus vous aurez de
chances de vous sentir motivé par Iécole. Cela pourra augmenter vos chances de réussites, qui a leur tour,
maintiendront la force de votre estime personnelle. Linverse est vrai : ceux qui ont une faible estime doutent
généralement plus deux-mémes, ce qui risque en retour de diminuer leur motivation et leur réussite scolaire.
Lestime de soi se trouve alors fragilisée par leur expérience scolaire et académique.

Le milieu scolaire lui-méme, offre a lui seul, un lot de nouvelles expériences qui peuvent générer des réussites
et des expériences positives, ou encore, faire vivre des échecs et affecter lestime.

Finalement, 'importance quaccorde une personne a [é¢ducation influencerait grandement I'impact des résul-
tats scolaires sur son estime personnelle.

En effet, bien que [éducation soit une sphere trés valorisée dans notre société, et que celle-ci soit souvent
associée implicitement au fait de réussir dans la vie.

Certains étudiants choisissent d’accorder moins d'importance a [éducation, pour se définir. Ils apprennent a
se valoriser par d’autres aspects deux-mémes ou de

leur vie. Cela leur évite le piege d’associer leur valeur personnelle uniquement a leurs résultats académiques,
et diminue 'impact de ceux-ci sur leur estime de soi.

Les médias sociaux et la pression sociale
Les experts considérent que les médias sociaux sont d'importants vecteurs de comparaison sociale et d'au-
to-promotion, deux stratégies qui peuvent influencer lestime de soi et agir comme facteur de pression sociale.

Les médias sociaux semblent influencer lestime de soi, car ils favorisent la comparaison aux
autres, par lobservation de leur profil virtuel. Ce type de comparaison est risqué, car I'in-
formation présentée y est souvent biaisée : les images sont souvent retouchées, et présentent
donc un idéal difficilement atteignable.

Des études montrent que cela peut causer une diminution de lestime de soi, en plus de contribuer a la dé-
pression et a la diminution globale du bien-étre.

Les médias sociaux favoriseraient la promotion d’une version de soi idéalisée (photos retouchées). Chez cer-
taines personnes, le fait de publier serait une tentative de rehaussement d’une estime de soi négative.

Les médias sociaux, utilisés quotidiennement par la majorité des étudiants, auraient, implicitement, le pou-

voir de générer une fluctuation de lestime de soi, de plus en plus négative en fonction de 'augmentation du
temps d’utilisation.
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Soyez vous-méme, les autres sont
déja pris.
(Oscar Wilde)
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Quand la désillusion nous ébranle, cest que l'attente décue jouait un role. ans no g

‘ : : . g . ek S L e
une thése est importante pour la vie, une carriére aussi. Une attente décue est une image de soi ternie, parfois
brisée.

Pour maintenir notre estime, nous avons besoin que nos attentes personnelles
soient confirmées par nos expériences.

Toutefois, plus nos attentes sont marquées par une recherche de perfection ou d'absolu, plus il sera difficile de
trouver des confirmations satisfaisantes dans la réalité.

Les manifestations d’une estime de soi solide

A quoi reconnait-on une bonne estime de soi ? En premier lieu, elle est assez stable sur le long terme, et sur-
tout, ne seffondre pas face aux échecs. Voici les indicateurs d'une estime de soi solide.

La hauteur :
une haute estime de soi se remarque dans les propos de la personne : elle peut parler delle positivement et
accepter les compliments. Cela se mesure aussi a la réaction de la personne face a I'adversité : elle croit en ses
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capacités a surpasser les obstacles, mais reconnait aussi ses faiblesses, et sait renoncer a certains projets sans
se sentir humiliée.

La stabilité

Cet indicateur représente 'intensité de la réaction émotionnelle face aux événements. Une personne ayant
une bonne estime ne semballe pas exagérément devant ses réussites, et ne se dénigre pas devant ses échecs :
son estime reste assez stable. On peut dire que lestime vient atténuer 'impact des événements extérieurs sur
sa vie intérieure.

L'harmonie
La personne se comporte de maniere cohérente en public et en privé. Elle ne change pas de personnalité dé-
pendamment du contexte : elle reste authentique, car elle sait que ce quelle est, a de la valeur.

b .
Lautonomie
La personne na pas besoin dapparats, comme un poste prestigieux ou une voiture luxueuse, pour sestimer et
étre estimée des autres. Il y a une certaine indépendance vis-a -vis des attentes de la société ou des idéaux de
succes.

Le cout
Défendre son égo exgie de [énergie, de méme pour se justifier ou pour éviter les critiques. Une estime de soi
économe tend plus a apprendre des critiques, et a moins dépenser dénergie dans l'autoprotection.

Une personne ayant une estime solide :

-Se considere comme quelqu’un ayant de la valeur, malgré ses imperfections, et malgré ses
échecs;

-A une bonne connaissance de soi (ses forces, ses difficultés) et agit en accord avec elle-
méme;

-Accepte des compliments a son égard;

-Saffirme et sait se faire respecter;

-Peut accepter de ne pas avoir tous les talents et de ne pas tout réussir, sans se sentir dévas-
tée;

-Sattribue ses réussites (reconnait ses capacités, ses qualités, etc.).

Les manifestations d’une estime de soi fragile

Une faible estime de soi peut se manifester de diverses fagons, et la crainte de 1 échec peut étre 'une

dentre elles. La peur de Iéchec est, jusqua un certain point, normale. Il est utile de craindre, au moins un peu,
les conséquences sociales ou matérielles d'un échec. Il faut tolérer un minimum de vivre avec cette crainte.
Cependant, lorsque la crainte de | échec devient presque une allergie, cest que léchec provoque une grande
honte de soi, causée par la conviction profonde de ne pas avoir de valeur.

Les sentiments de honte et de déception chroniques sont d’ailleurs des symptomes d’une estime déficiente.
Ces émotions peuvent provenir de la perception qu’il y a un écart entre le soi réel (ce que je percois que je
suis réellement : par exemple, je naime pas mon apparence physique, car je ne me trouve pas assez mince)
et le soi idéal (ce que je voudrais étre : par exemple, ressembler a des mannequins dans les revues). Plus cet
écart est grand, plus la déception et la honte de soi seront fortes.

Il est normal de ressentir occasionnellement de la déception lorsquon natteint pas nos objectifs. Par exemple,
il est habituel qu'un étudiant soit dégu, ou doute de lui, suite a un mauvais résultat dexamen.
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Cependant, lorsque cette déception se transforme en dévalorisation chronique et envahissante, cela
indique une fragilité de lestime de soi.

Voici certaines manifestations d’une estime de soi fragilisée :

-Une obsession de soi : des préoccupations excessives pour son image;

-Une tension intérieure : une insécurité dans les situations sociales, un fort sentiment de
surveillance du regard des autres, et des interrogations inquiétes sur sa conformité;

-Un sentiment dexclusion : avoir I'impression détre différent des autres (étre plus fragile,
moins compétent, plus vulnérable);

-Recevoir la critique de maniere catastrophique;

-Un sentiment d’'imposture : il se déclenche lors d’un succes (Est-ce que je mérite vraiment
cela? Ce succes est-il dti a la chance ou au hasard?). En effet, les personnes ayant une faible
estime attribuent leurs échecs a des caractéristiques personnelles et leurs réussites a des
facteurs externes;

-Faire des choix de vie contraires a vos envies : par exemple, rester dans une relation amou-
reuse insatisfaisante, par crainte de ne pas trouver quelqu'un d’autre qui s'intéresse a vous;
-Confondre «avoir plus», «étre plus», avec «valoir plus»;

-Avoir le réflexe de filtrer négativement ce que les autres vous disent ou vous font;
Sattendre systématiquement a ne pas étre aimé(e), ou a étre rejeté(e);

-Rester sur la défensive avec les autres.

Certaines personnes, ayant une tres faible estime delles-mémes, auront une réaction a lopposé de l'auto-déva-
lorisation. En effet, pour se protéger du sentiment de honte de soi, elles vont surévaluer leur propre valeur, et
se considérer grandioses et supérieures aux autres. Elles développeront un narcissisme pathologique.

Les comportements et les facteurs nuisibles a lestime de soi :

- Une pauvre estime de soi affectant les parents, les fréres ou les enseignants.

- Manque de la discipline et manque d’autorité parentale.

- Surprotection des enfants par les parents sous une forme ou sous une autre.

- Mots blessants, dégradants, dévalorisants que certains parents utilisent pour qualifier le comportement de
leurs enfants.

- Critiques constantes des proches et des amis justifiées ou injustifiées et non accompagnées dencouragement
valorisant les points positifs.

- Découragement devant les difficultés.

- Accent mis sur les difficultés plutot que sur les forces et sur la persévérance.

- Perception des erreurs comme étant des échecs.

- Problémes liés a I'image du corps : l'apparence demeure une préoccupation importante chez les femmes; le
surplus de poids, les maladies affectant 'apparence peuvent altérer la perception et leur estime personnelle.
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Il vaut mieux se faire détester pour ce

1 que l'on est que de se faire aimer pour
ce que l'on est pas.

(Andre Gide)

Le passage du collectif a I'individuel altere nos reperes

Les pressions culturelles sur les femmes

Les pressions culturelles sur les hommes

Les pressions économiques n'encouragent pas l'estime de soi
Les aspirations a une qualité de vie meilleure

La solitude de chacun face a ses problemes

Le passage du collectif a l'individuel altére nos reperes :

Nous vivons dans une société de transition, nos parents glorifiaient des intéréts communs, les intéréts du
groupe (familial, village, communauté, classe ouvriére, corporations), nous appartenons a une société de l'in-
dividu : plus de droits pour la personne, plus de liberté, plus d'épanouissement personnel mais aussi plus de
responsabilité, et notre valeur sociale dépend de nos capacités.

Cette société naissante oublie les autres, nous prive aussi de leur soutien, de leur admiration, de leur applau-
dissement. Essayez le foot ou le rugby, le match est une féte avec les autres ou une catastrophe en cas de dé-
faite; la charge émotionnelle est partagée. Essayez le tennis, vous serez seul face aux victoires et aux défaites,
déception ou joie.
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Les pressions culturelles

Notre société est une société marchande, société de performance et d'apparat. Malheur au vaincu. Les per-
sonnes fragiles et les minorités sont confrontées a des pressions intolérables associant des jugements culturels
a des préjugés, et la critique a la stigmatisation.

Les femmes sont critiquées pour leur apparence et leur beauté, les hommes sont critiqués pour leurs roles de
pere ou de mari. Les roles des femmes et des hommes deviennent parfois prolématiques.

Les pressions économiques n'encouragent pas l'estime de soi
Chomage, compétitions. Un peére au chomage aura du mal de consolider l'estime de soi devant son entourage
et devant ses enfants.

Les aspirations a une qualité de vie meilleure :

Nos grands-parents étaient contents, disons, ils se contentaient de la survie matérielle dans un monde de
guerre ou d'aprés-guerre et de menace économique ). Nous sommes dans un monde différent, et nos exi-
gences matérielles et psychologiques peuvent apporter le meilleur (le bien-étre, I'aisance financiére, les loi-
sirs) ou le pire (déception pour une voiture, frustration pour un dipléme non obtenu, et méme suicide ou
culpabilité).

La solitude de chacun face a ses problémes :

Nous n'avons jamais eu autant de solitude choisie et ou subie. Les femmes subissent la solitude d'une fagon
généralisée : famille monoparentale ; divorce, veuvage. Cette solitude n'aide personne a consolider son estime
de soi. Méme la sexualité n'arrive pas dans certains cas a améliorer notre perception de nous méme .

Estime de soi gouverne la qualité de vie

Silon a manqué des deux durant lenfance, tout le travail reste a faire a I'age adulte.

La psychothérapie peut aider a la construction de lestime de soi, thérapie cognitive ou comportementale ou
psychanalytique pour la compréhension du passé.

Une faible estime de soi se traduit généralement par une mauvaise opinion de soi et de ses aptitudes; il ( elle)
craint dexprimer ses opinions. Il se croit incapable de mener a bien ses projets. Le Timide, a de la difficulté a
nouer des rapports, abandonne facilement, narrive pas faire le lien entre travail et succes, passif et facilement
intimidable; il préfére «suivre» les autres pour ne pas étre agressé par leur succes ou par leur force.
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A partir du moment ou vous croyez en
vous, vous saurez comment vivre.

(Johann Wolfgang von Goethe)

il LR
Y TACE RN

\3*
Encourager lestime de soi
de lenfant

Pour préserver le regard positif dont il a besoin, I'enfant s'adapte. Prenons I'exemple du parent trés présent
mais exigeant pour qui les accomplissements de son enfant ne sont jamais satisfaisants.

L'enfant utilise ses ressources pour tenter d'en faire toujours plus et ainsi éviter de se sentir décevant. Mais
cette tentative se fera « par-dessus » un doute de soi fondamental. Peu importe la fagon dont I'enfant se sera
adapté, il n'aura pas grandi en développant ses ressources personnelles tout en composant avec ses limites.
Aucun parent n'est parfait, aucun, aucune idole, aucune idée.

Peu a peu, il faudrait démystifier les images sacrées, le pere: autre imparfait, le professeur aussi. Ces mots «
tu es bon a rien, abruti, béte, incapable» ne devraient pas avoir de valeur. Faisons le deuil de nos idoles pour
pouvoir les dépasser.

Si la vulnérabilité intérieure est grande, la remise en question sera pénible. La personne affectée se sentira
vide et sans valeur, n'aimant pas sa propre personne ou son corps. Quand il devient difficile de se relever
apres des expériences éprouvantes et que la vie semble avoir perdu une partie de son sens, il peut étre béné-
fique de prendre le temps de s'arréter.

Une meilleure compréhension de soi permet de retrouver un peu d'équilibre, de donner plus de sens a cette
expérience douloureuse et de trouver des pistes de changement.

Quand nous sommes au coeur de la tempéte qui ébranle notre estime de soi, il est important de recourir a des
sources de valorisation ou de satisfaction personnelle. Cela permet d'amoindrir I'impact de ces échecs et de
maintenir des apports nourrissants pour l'estime de soi. Il est précieux de pouvoir compter sur des proches
aupres desquels on peut trouver compréhension et consolation. L'épreuve est également moins dure lorsque
nous tentons de développer une tolérance bienveillante envers nous-méme.
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Chacun a la capacité de modifier le cours de sa vie, devenir le capitaine de son propre navire. Ce qui est
essentiel est le désir de changer, et une bonne volonté a mettre Iénergie nécessaire pour réussir ce défi.
Controler les facteurs de stress et minimiser le nombre de changements utiles pour se concentrer sur un seul
changement a la fois. Souligner ses propres forces, et ses propres difficultés en utilisant un langage valorisant.
Favoriser lexpression des émotions, et encourager louverture aux autres.

La présence des autres suscite la motivation, console des échecs, et améne a accepter les erreurs.

Il existe de nombreuses stratégies possibles pour cultiver lestime de soi chez votre enfant, voici quelques pro-
positions :

Eviter les restrictions

En cas de restriction, de punition, et de critiques séveéres, votre enfant deviendra hésitant, redoutera les
conséquences de ses actes. Cette hésitation risque de fragiliser son estime de soi, et de freiner sa créativité et
sa capacité a prendre des initiatives. Il peut aussi intérioriser un complexe d’infériorité, se considérant comme
incapable, et comme indigne de confiance.

Offrer-lui la liberté

La liberté d’action pour un enfant est un témoignage de confiance des parents et de leur soutien. Lenfant a
travers cette liberté va découvrir ses propres moyens, ses capacités et talents. En cas déchec, lenfant sur de
votre soutien, transformera son échec en apprentissage. Cette liberté garantit aussi a lenfant un environne-
ment apaisé et sécurisé pour élaborer des projets, et apprendre a surmonter ses échecs.

Encouragement

Lestime de soi et la confiance commencent a la maison, durant lenfance, dans une relation apaisée et rassu-
rante. Cet environnement permettra a lenfant de sexprimer, votre encouragement offrira a cet enfant le désir
de briller, devenir meilleur. Il est plus intéressant que votre enfant fasse des efforts pour étre félicité par ses
parents, que de faire des efforts pour rien ou seulement pour éviter les critiques et les punitions. Les parents
sont les personnes a séduire dans le monde de Ienfance. Les récompenses, encouragements sont le témoi-
gnage de votre confiance, de votre admiration et de votre soutien.

Ambiance pacifiée

Ne jamais insulter son enfant, ne jamais critiquer lenfant devant les autres, ne jamais blesser lorgueil ou
l'amour-propre d’'un enfant, ne jamais répéter a lenfant qu'il est nul et incapable ou idiot. En évitant ce genre
dagression, vous offrez a votre enfant la capacité d'avoir une bonne estime de soi, il sera capable de rivali-
ser avec les autres, d’affronter les difficultés dans son environnement scolaire et familial sans douter de ses
moyens ou de sa capacité. Les messages parentaux dans la période de lenfance sont intériorisés.

Ecouter et encourager

Les enfants posent des questions sur leur environnement, sur les autres, sur les parents, et sur la vie. Ces
questions peuvent servir parfois a la construction de leurs repeéres, et expérience. Les questions posées ne
devraient pas étre loccasion d'une moquerie ou d’'une dévalorisation. Prener le temps de répondre aux ques-
tions sans critiquer la naiveté ou la répétition de certaines questions. Vos réponses peuvent jouer un role
important dans la confiance de votre enfant, car une fois qu’il a la réponse a cette question, il déplacera ses
investigations ailleurs, pour vous poser d’autres questions, pour apprendre, pour consolider sa confiance en
lui. Vos réponses sont pour votre enfant des conseils rassurants, un témoignage d’une relation de confiance.

Voici quelques attitudes parentales qui contribuent au bon développement de lestime de soi d'un
enfant :
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Etre affectueux et attentionné envers son enfant;

Mettre en place des régles et routines claires, et les respecter;

Féliciter les bons comportements de son enfant;

Accepter lenfant tel qu’il est, en soulignant ses forces et en respectant ses limites;
Offrir du soutien et accompagner lenfant dans ses échecs;

Accompagner lenfant dans la réparation de ses erreurs, pour lui prouver qu’il a «
droit a lerreur »;

Créer une relation stable, sécurisante et de qualité avec lenfant.

Un adulte qui, dans lenfance, a pu compter sur des parents suffisamment aimants, soutenants et sécurisants,
conservera plus facilement, malgré les difficultés auxquelles il fera face, le sentiment qu'il est quelqu'un de
valable, et aura donc une meilleure estime de soi.

Cependant, le tempérament de lenfant peut aussi influencer le développement de son estime

personnelle.

Par exemple, les enfants particuliérement sensibles vont davantage capter les attentes de leur entourage, et
se mettre plus de pression pour y correspondre. Ils peuvent ainsi sexiger beaucoup et se sentir plus souvent
décus deux-mémes, ce qui peut affecter leur estime personnelle.
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Si jai perdu mon estime, jai lunivers

contre moi.

(Ralph Waldo Emerson)

La honte est le sentiment ou l’exf)érience'aé' croire que nousﬁsomm“é"snﬁ;i'ayr:fﬁlﬁ%ﬁﬁcfll gne " oy
11 est difficile de séparer la honte toxique, de la culpabilité. La culpabilité peut étre utile, peut nous encou-
rager a revenir sur le bon chemin quand nous violons nos propres valeurs, ou les normes de notre éthique
personnelle. La culpabilité peut déclencher un processus de correction, le processus d’un raisonnement utile.

En revanche, la honte toxique ne condamne pas l'acte seulement, mais aussi celui qui a
commis l'acte. Lorsque nous condamnons notre comportement, nous nous sentons cou-
pables, quand nous nous condamnons, nous nous sentons honteux.

A la différence de la culpabilité, la honte bouleverse nos relations avec les autres, et nous oblige a avoir deux
réponses possibles, soit le retrait, soit la colére. Le retrait pour cacher notre honte, notre incapacité a avoir
une estime de soi, la colére, contre notre propre incapacité, contre notre propre insuffisance. Dans les deux
cas, il ne sagit pas d’'une réaction positive.

La honte toxique et I'estime de soi

On retrouve les signes de la honte toxique dans le langage qui accompagne la culpabilité, avec les propos du
genre :

-comment suis-je aussi stupide ?

-je voudrai bien disparaitre a jamais.

-je suis un perdant, un bon a rien.

- personne ne pourra me pardonner ce que jai fait.
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- je suis fonciérement mauvais.
La honte toxique affecte profondément notre estime de soi.

La honte toxique est une auto-punition, qui dépasse généralement lacte. La
honte toxique est en nous, dans lattente du moment propice pour surgir.

Elle se transmet parfois d'une génération a une autre, lenfant intégre cette honte et elle devient un état
desprit, une identité. Les patients souffrant de cette honte toxique, ont peur détre découvert, alors ils se
construisent des carapaces pour laisser les autres a distance. La peur détre mis a nu invite les personnes a
vouloir controler, a protéger leur intimité ou plutdt a éviter de partager leur intimité. Certaines filles refusent
les offres des hommes a sortir ou a batir un couple, pour éviter cette nudité psychologique.

Clest un probleme difficile a traiter d’ailleurs car la personne nest pas, en général, consciente de son probleme.
Cependant, toute honte nest pas toxique, il existe une honte saine : honte de faire du mal aux autres ou a soi
méme, la honte d’avoir commis une erreur ou la honte utilisée en psychologie dans le traitement de groupe
contre 'addiction (comme cela se passe pour le traitement de 'alcoolisme)
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Il west jamais trop tard pour étre ce

que vous auriez dii étre.

(George Eliot)

questions - reponses

Je suis psychologue et je suis réticent a ce concept d'estime de soi méme si je suis d'accord avec les principes.
Cependant, comment faire avec un patient 19 ans qui consulte pour dépression. Comment insister sur ses
compétences ou sur ses réussites ? A 19 ans, il est étudiant et c'est tout. Un autre exemple d'une fille de 18

ans, boulimique avec une obésité de type morbide (142 kg). Il m'est impossible de travailler avec ce concept
dans ces cas.

Comment fait-on dans les cas de patients fragiles ?
En cas de réussite, tout va bien, et en cas d'échec ?

................ AL e

Vous avez raison sur tous ces points. Dans ces cas, il faut éviter la «montagne russe» émotionnelle que
constitue l'estime de soi. Le probleme de l'estime de soi est I'évaluation.

Dans les cas que vous avez mentionnés on peut remplacer I'évaluation par des principes comme la satisfac-
tion personnelle (Mills, 2000).

Albert Ellis, le fondateur de la thérapie émotivo-cognitivo-comportementale (Rational-Emotive-Behavior

Therapy) a toujours combattu l'utilisation de l'estime de soi, préférant l'acceptation inconditionnelle de soi
(Unconditional Self-Acceptance)

Ellis montre que philosophiquement parlant, la notion de valeur d'un étre humain n'est pas défendable. Sur
quels critéres un humain peut-il s'auto évaluer ? Dans ce cas, le comportement est différent de 'humain, la
personne n'est pas le comportement. Ce n'est pas parce qu'un individu agit stupidement qu'il est stupide.
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Dans les cas de vos patients, votre argument est pertinent, il est possible de commencer par l'acceptation
inconditionnelle de soi, puis passer a l'estime de soi si besoin.

2-Estime de soi et compétition

Je suis entraineur sportif. Je suis fasciné par un sportif champion olympique qui croit en lui-méme.Lorsque
les jeunes garcons me demandent comment arrive-t-on a ce niveau, je leur réponds qu'il faut y croire, mais
selon une approche psycho -médicale, cela signifie quoi ? On peut poser la méme question sur les chercheurs
qui travaillent dans l'incertitude ou les artistes.

Marcel, 42 ans.

Votre question souléve un probléme essentiel. Comment Victor Hugo a survécu a I'échec de sa premiere piece
de théatre ? Comment Marcel Proust a réussi a continuer sa « recherche » apres le refus de I'éditeur de publier
« De coté de chez Swan » ?

Certains considerent que l'estime de soi a son sommet est I'équivalent de I'amour inconditionnel, et donc du
espect de soi.

Je m'aime. Pas a cause de ma richesse ni méme a cause de telle ou telle de mes qualités morales ou intellec-
tuelles. Je m'aime car je suis unique, et car j'ai du sacré en moi, donc je suis intouchable.

Quand on atteint ce niveau, au-dela du social et de psychologie, I'estime de soi est inébranlable.

La personne ayant une forte estime de soi dépasse l'identité et ne se compare plus aux autres ; cette personne
se sent incomparable, et refuse de se mesurer a une norme. Cette personne ne cherche pas les miroirs qui
vont lui renvoyer une image satisfaisante d'elle-méme, mais les modeles qui vont l'inviter au dépassement, car
comparer c'est accepter la norme moyenne.

3-Estime de soi :accepter les compliments

J'ai eu une dépression et je suis en thérapie . Ca va largement mieux mais récemment, j'ai connu un homme.
Cette relation est tres importante pour moi, car il souffle en moi une force nouvelle.C'est la premiere fois que
je crois aux compliments d'un homme. J'ai eu assez de déception pour ne pas rester naive.

Mais cet homme je le crois, et je me trouve unique et belle dans son regard. Quelle est I'explication ??

Si quelqu'un nous complimente, quelle est notre réaction ?

Le compliment est un avis, opinion, message.

Si nous sommes contents du compliment, cela suggérerait que nous croyons que ce compliment est juste, et
dans ce sens, ce compliment renforce notre estime de soi. Si le compliment ne correspond pas a notre avis de
nous méme, ce compliment aura l'effet inverse, et nous invite a douter de notre estime de soi.

Si un jour, un jeune joueur de tennis me dit que je joue pas mal, je serais content car je sais que ma fagon de
jouer n'est pas la plus mauvaise du monde. Si ce jeune me dit que je suis capable de battre un joueur pro-
fessionnel, mon estime de soi devient vulnérable, car I'évaluation n'est pas correcte. Le compliment devient
presque insulte.
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Dans les relations amoureuses, les compliments sont le fondement de la séduction. Les femmes se moquent
des compliments usés de genre « tu es belle ». Un compliment invérifiable et sans fondement. Mais les com-
pliments qui consolident l'estime de soi sont toujours regus avec un sourire et bienveillance. Ces compliments
devraient répondre a I'évaluation. Dire a une femme qu'elle différente, unique, précieuse sont des compli-
ments qui font plaisir.

La consolidation de l'estime de soi passe donc par des arguments réels et vérifiables. Dans ce sens, certains
compliments font plaisir.

4-Définir l'estime de soi

Comment peut-on définir I'estime de soi d'une fagon simple sans faire référence a la psychologie ou a la mé-
decine, autrement dit, quelle définition simple pour 1'usage du grand public ?

L'estime de soi, c'est la relation que 'on a par rapport a soi-méme. S'estimer, c'est s'apprécier. L'estime de

soi, c'est donc un jugement que nous portons sur nous-méme. C'est au niveau de la pensée que ¢a se situe.
L'estime de soi s'intéresse a la relation que j'ai avec moi-méme. Cette estime varie selon mes expériences posi-
tives et mes réussites.

5-Définition simple de l'estime de soi

Qu'est-ce qui détermine l'estime de soi ? Serait-il possible de me répondre d'une fagon simple. Merci. David

Iy a les facteurs externes, a commencer par sa famille et son histoire personnelle qui vont déterminer son
estime de soi. Si dans la famille, on a été déprécié, on va avoir une mauvaise estime de soi. Mais l'estime n'est
pas quelque chose de constant, c'est un processus qui évolue en fonction des événements. S'il nous arrive des
événements douloureusx, elle baisse, s'il arrive des choses positives o 'on est aimé ou reconnu, notre estime
augmente.

Les facteurs internes comme les petites voix intérieures qui nous poussent a nous déprécier parfois. Au
contraire, si on satisfait ses besoins, si on prend du temps pour soi, pour se faire plaisir, si on prend du temps
pour enrichir sa relation a soi, on va encourager l'estime de soi, faire les bons choix, en référence a soi et pas
aux autres. A chaque fois qu'on vit en accord avec ses propres valeurs, on conforte 'estime de soi.

6-Confiance et estime de soi

La confiance en soi, est-elle différente de 1'estime de soi ?

La confiance en soi est une composante de l'estime de soi. Ce n'est pas un raisonnement mais une sorte
d'émotion.

Clest avoir foi en soi et en ses capacités. Cependant, le lien existe bien entre confiance en soi et estime de soi,
on ne peut pas avoir confiance en soi si on n'a pas d'estime de soi. La confiance en soi est un sentiment, ¢a se
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situe donc au niveau émotionnel. Quand on a confiance en soi, on consolide 1'estime de soi.
Et quand on a une bonne estime de soi, on consolide notre confiance en soi.

7- Pourquoi l'estime de soi est utile

Apres la perte de mon emploi, j'ai traversé des moments difficiles. Pourtant j'ai un BTS, je suis du genre actif
et ambitieux. Suite a une consultation médicale pour insomnie, le médecin m'a proposé un bref traitement
pour augmenter mon estime de soi. A quoi ¢a peut me servir ? Je ne sais pas quoi en penser.

L'estime de soi sert a augmenter la pensée d'étre heureux, a améliorer la qualité de vie. L'estime de soi va ren-
forcer la confiance en soi, le sentiment d'étre a la hauteur et d'étre fiable.L'estime de soi peut vous encourager
a prendre des initiatives, a oser, a créer des projets. Mais aussi a changer de travail ou a changer votre vie.

L'estime de soi permet la réussite, c'est-a-dire de mettre en oeuvre les actions pour réaliser ses réves. Avoir
une bonne estime peut vous donner un élan, vous entrainer dans l'action avec efficacité et sans hésitation.

8- Estime de soi et comportement sexuel

Je suis mere d'une adolescente de 15 ans. Vanessa a toujours eu des problémes avec son pére depuis notre
divorce. C'est une fille isolée, un peu renfermée. A ma surprise, je découvre un préservatif dans sa poche.

En lui posant la question, elle m'annonce qu'elle a un copain et qu'elle a perdu sa virginité a I'dge de 13 ans.

Je I'ai amenée chez mon gynécologue pour un frottis et pour une contraception. Il m'a dit que les filles qui ont
une mauvaise estime de soi couchent vite, et trop tot.

Ca veut dire quoi ?

L'estime de soi influence le comportement sexuel des jeunes filles et des jeunes. La perte précoce de la virgi-
nité est le premier signe d'une estime de soi fragile. Les jeunes filles avec estime de soi élevée seraient moins
susceptibles a s'engager dans une activité sexuelle précoce, tandis que les jeunes garcons avec une estime de
soi haute seraient plus susceptibles d'avoir des relations sexuelles actives.

Les chercheurs soulignent que la précocité sexuelle chez les filles est associée avec plus grande suscep-
tibilité au condylome et aux virus humain papillomavirus (HPV) et aux autres infections sexuellement
transmissibles.

9- Les facteurs qui inluencent l'estime de soi

Puis-je avoir une réponse simple a ma question : Quels sont les facteurs qui diminuent l'estime de soi ?

Il s'agit bien stir des facteurs allant contre I'estime de soi.

En premier se comparer aux autres. Cette comparaison tend souvent a se dévaloriser soi-méme ; les petites
voix négatives internes ("Je suis nul, je suis bon a rien").

Douter de ses propres moyens et imaginer le futur en négatif, étre pessimiste.

Ne pas se faire de compliments.

Ressasser les blessures du passé et ne pas prendre des mesures pour les évacuer et en parler.
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Ne pas prendre soin de soi méme, ne pas prendre du temps.
Se maltraiter, ou maltraiter son corps,

Favoriser les conflits et les critiques,

Entretenir des rapports de compétition.

10- Estime de soi et la réussite

C'est 'amour de mon compagnon qui a comblé mes manques. Il a réussi a changer mon existence, il m'a
aimée pour ce que je suis et non pas pour mon corps ou pour me changer. Avant lui, Je me dépréciais. J'avais
le sentiment de ne pas avoir le droit de réussir. Mon compagnon m'a aidée a m'accepter telle que je suis, a
reconnaitre mes qualités et & mettre mon potentiel a profit.

Notre amour a commencé par le désir au début puis j'ai eu la chance d'étre aimée. L'affection partagée,
échange d'aide, encouragement. Il m'a répété cent fois, avec sincérité quels sont mes atouts et comment m'en
servir. Il a passé des heures a discuter avec moi, puis a chercher des solutions, et les mettre en marche. Il m'a
encouragée et m'a félicitée milles fois. Mes doutes disparaissaient grace a ses paroles rassurantes et j'ai trouvé
la force en moi, pour aller jusqu'au bout. Aujourd'hui, je n'ai plus de probleme de confiance, je fais les activi-
tés qui me plaisent, je ne me sens plus diminuée face aux autres et face aux obstacles.

Je sais que notre couple est moins fusionnel que les autres couples. Nous avons chacun nos ambitions et cha-
cun a son petit monde, mais je sais aussi que les ponts qui nous lient sont solides.

10-Réponse

Une bonne estime de soi facilite 'actualisation de notre potentiel. Celui qui s'estime a tendance a mettre ses
aspirations en avant et a se développer. L'individu dont I'estime est faible peut facilement renoncer a repous-
ser ses limites. Souvent il n'a pas confiance d'en étre capable mais d'autre fois, il s'abstient de voir grand pour
sa vie parce qu'il a l'impression de ne pas le mériter. Il se trouve alors dans un cercle vicieux dont il ne trouve
pas toujours l'issue.

11-Estime de soi et relation amoureuse

Comment l'estime de soi influence la relation amoureuse ? Cela fait des années que je suis seul apres une
rupture. Aucune femme ne veut de moi, la derniére que j'ai rencontrée par Internet m'a lancé que je suis triste
a mourir et qu'elle ne peut pas sortir avec moi et elle a terminé : soignez-vous, vous étes dans un tel état !!!

11- Réponse

L'estime de soi influence la relation ou la rencontre amoureuse. Il est difficile de croire en I'amour de l'autre
quand notre opinion de nous est négative. Il nous arrive de contester les manifestations amoureuses et méme
de mépriser I'amant qui nous exprime son amour ou son désir. A nos yeux, en effet, il n'y a qu'un étre de peu
de valeur qui puisse s'attacher a une personne aussi insignifiante que nous. Dans ce cas, nous choisissons des
personnes dont I'amour est difficile (sinon impossible) a gagner, convaincu que notre réussite serait la preuve
de notre valeur ou nous tombons dans une solitude passive.

Les femmes apprécient les hommes ayant une forte estime de soi, et tentent de les séduire comme si cette
estime de soi représentait un attrait.

La relation amoureuse entre deux personnes dont l'estime est solide a de meilleures chances de réussir. Il y
a de fortes chances pour qu'une personne qui s'estime le soit également par ceux qui partagent ses valeurs,
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comme c'est souvent le cas dans les relations amoureuses. L'estime d'un partenaire aussi important constitue
une nourriture affective riche. La sécurité personnelle qui découle de l'estime de soi peut faciliter le dénoue-
ment des problémes de la vie intime. La personne est moins facilement menacée et elle devient plus rarement
défensive.

Avec une telle base, les amants peuvent se consacrer a leur développement et a celui de leur relation. Ils sont
capables de supporter l'autre dans sa quéte d'épanouissement. Ils consomment moins d'énergie a rechercher
la sécurité et la confirmation de leur valeur dans les yeux de l'autre et batissent ensemble de bons projets.

12- Estime de soi et rélaisation des projets

Je suis toujours sortie avec des hommes compliqués. Je m'explique. Je suis en troisieme année de fac, je ter-
mine ma licence en frangais. J'ai eu trois relations. La premiére avec un gars qui sait a peine lire. Relation de
nature sexuelle, je dirais initiation méme.C'était en premiere année. Quand je lui disais que je ne pouvais pas
le voir car I'examen approche, il me disait : on s'en moque de tes examens, viens. Le deuxieme, un homme qui
a 20 ans plus que moi, j'ai passé quatre mois avec lui, il me traitait comme une chose.

12- Réponse

Nous recherchons la compagnie de personnes dont l'estime de soi est comparable a la notre. Si elle est élevée,
la relation devient source de stimulation pour "aller plus loin". Dans le cas inverse, nous pouvons mutuelle-
ment nous "tirer vers le bas". Par exemple, une faible estime nous prédispose a tolérer d'étre traité avec peu de
respect et subir un tel traitement entraine inévitablement une chute de l'estime de soi.

Au contraire, une estime de soi plutdt forte va de pair avec un respect pour soi-méme et dans ce cas, nous
refusons l'irrespect sous quelque forme que ce soit. Et nous recherchons la compagnie de personnes pour qui
nous avons de la considération et qui sont capables de reconnaitre notre valeur.

Je passe mon temps a me dévaloriser. Je n'aime pas mon corps. Je n'aime pas ce que je fais. Mais je suis
victime de viol a 1'age de 17 ans. Personne n'a cru mon histoire. Pire, mon pere m'a traitée de menteuse et
allumeuse car le violeur était un de ses amis. Comment faire pour effacer le passé ? Chaque nuit ce passé est
vivant dans ma téte ?

Ce sujet mérite de longues discussions. En premier, il est indispensable d'enterrer le passé pour pouvoir vivre
le présent. L'élément essentiel de ce processus est de verbaliser, c'est a dire trouver le moyen de dire votre
souffrance, d'expliquer, de chercher le sens de cette douleur et d'accepter détre consolée. Cette consolation
peut se réaliser par des discussions avec un ou une amie, avec un membre de la famille ou avec un profes-
sionnel. Les arts expressifs, tels danse, musique, peinture, écriture peuvent aider largement a verbaliser, a
libérer la souffrance, et a partager.

Accepter 'aide des autres est le seul moyen pour sortir d'un isolement émotionnel. Parfois les journaux in-
times sont un moyen de crier sa souffrance.

Mais l'abus sexuel affecte I'estime de soi de plusieurs fagons, il affecte la confiance en soi, le respect de soi
aussi. Apres l'abus, difficile de faire confiance aux autres. Un autre probléme, verbaliser ou parler d'un abus
sexuel touche l'intime. La victime hésite longtemps avant de parler car les mots dans ce cas ont des caracteres
sexuels.

En dépit de ces difficultés, accepter l'aide, parler, détailler sa souffrance méme s'il faut parler sexualité, intimi-
té, et corps, est le seul moyen pour sortir de ce probléme.
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14-Sexe, couple et I'estime de soi

17 . -\ . 1 . 4 . 1 . . 1 .
J'étais en couple. La premiére chose qui m'a attiré chez lui c'est sa confiance en lui et en son avenir. J'ai eu le
sentiment d'étre en sécurité en lui. Enfin un homme qui sait ce qu'il veut, qui a des projets. C'est un séducteur
et je suis tombée sous le charme.

La premiere chose que j'ai remarquée était sa sexualité. Fabrice s'avérait un sexuel excessif. Huit mois plus
tard, je découvre une autre réalité. Il fréquentait plusieurs femmes a la fois, il séduisait, il consommait, méme
au sein de ma propre famille. En parlant avec lui, il m'avoue d'avoir été violé enfant par un voisin, et depuis ce
jour il a une sexualité débordante.

J'ai essayé de pardonner, et méme de comprendre. J'ai vécu six mois avec lui, mais il a fallu un jour rompre
car il me demandait de participer a ses activités. N'est ce pas le trop d'estime de soi ?

14-Réponse

Les gens qui affichent trop d'estime de soi sont des gens narcissiques, qui se mettent en avant, sont des gens
qui, en fait, ont des fragilités et qui les cachent. Trop d'estime de soi couvre une faille. Les personnes narcis-
siques ont de grosses blessures qu'elles camouflent par ce trop plein d'estime de soi.

D'ailleurs l'idée de la séduction féminine ou masculine cache une carence affective ; les séducteurs et les sé-
ductrices désirent la mauvaise chose de la mauvaise personne.

Le personnage narcissique affiche une estime de soi démesurée. Il suffit de comparer leur discours avec leurs
moyens pour détecter la faille. Il s'agit dans ce cas d'une estime de soi artificielle et sans fondement.

Je ne sais pas comment comprendre "l'estime de soi " que chaque professeur doit cultiver. C'est le respect de
soi 22 C'est l'acceptation de soi ?

15-Réponse :

Les deux concepts paraissent semblables mais les différences entre eux sont cruciales. L'estime de soi est éva-
luation positive de sa propre personne, cette évaluation nous met en face d'un probléeme important, des fois
nous gagnons et des fois nous perdons.

Alors que respecter quelque chose est I'accepter. Prenons un exemple simple. Je suis un amoureux du tennis
mais je n'ai aucun talent. Cela ne me géne pas de courir derriére la balle comme un éternel débutant. Lorsque
je réalise un joli coup droit, je suis content de mon exploit. Je ne suis pas attristé par mon manque de talent.
J'accepte mon jeu. A cause de cette acceptation, je suis capable de jouer sans me juger, sans m'inquiéter aussi
de ce que les autres peuvent en penser.

Cette acceptation doit étre justifiée aussi. Dans mon cas, mon activité personnelle ne me permet pas de jouer
plus de 4 heures de tennis par semaine, mais je sais que je peux progresser en jouant plus. En d'autres termes,
j'accepte mes limites.

Le respect de soi ne dépend pas du succes ou de la compétence, car il y a toujours un échec possible, ne dé-
pend pas non plus d'une comparaison avec les autres, parce qu'il y aura toujours un joueur de tennis mieux

que moi.

Le respect de soi aide les gens a s'aimer. Nous nous aimons a cause de qui nous sommes, et non pas a cause de
ce qui nous pouvons ou ne pouvons pas faire.
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Je suis anorexique depuis 3 ans. Depuis deux ans, je suis en psychothérapie. Ma thérapeute n'a pas cessé de
me parler de ma faible estime de soi. Comment puis-je augmenter cette estime ? Marcila, 23 ans

16-Réponse

L'anorexie comme de nombreux troubles engendre une mauvaise estime de soi, car le corps mal aimé fait
parti de ce « soi. »

L'estime de soi réside de la partie noble de chaque humain. Vivre sa vie, c'est d'étre inspiré de soi-méme, et
étre guidé par soi méme loin des modes et des autres. Dans la vie, l'essentiel devrait compter plus que les
autres choses. S'accomplir soi-méme c'est faire de sa vie une création fidele a ses attentes, a ses désirs et a ses
ambitions.

L'essentiel pour vous ?? vos projets, vos ambitions.

Oublier la culpabilité, dépasser les problemes de I'enfance. Croire que vous étes unique et chere, et rester
fidele a vos attentes.

C'est un peu la fameuse phrase de Shakespeare «soyez fidéle a vous-mémes .»
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La premiére et la plus belle victoire de

I’homme est la conquéte de soi-méme.

(Platon)

Il existe de nombreuses voies pour augmenter son estime personnelle.

Vous nétes pas prisonnier de vos expériences difficiles du passé. Vous nétes en rien responsable du fait
que votre entourage n'a pas pu supporter, de fagon optimale, le développement de votre estime durant
votre enfance.

Cela n'indique rien sur le fait que vous étes une personne digne détre aimée. Cela indique que, pour des
raisons diverses et complexes qui ne vous concernent pas, que les autres navaient pas les outils,

ou la disponibilité affective, pour le faire.

Vous pouvez choisir de modifier le regard que vous posez sur vous-méme, si vous étes patient et que vous
y travaillez. Bien que comprendre ce qui a modelé ce regard soit une étape trés importante, arriver a un
changement exige aussi de passer a l ‘action

Vous pouvez améliorer lestime de soi par la pratique de l'acceptation de soi. La premiere
étape consiste a reconnaitre certains mécanismes de protection de lestime de soi : par
exemple, se justifier devant un commentaire, ou tenter de dissimuler des parties de soi
par peur détre jugé.

Lorsque vous constatez ces mécanismes, soyez indulgent envers votre envie de vous protéger, cest un mé-
canisme normal.

Ensuite, tentez d'assumer les limites qui vous sont reflétées : personne na dit que vous deviez étre parfait!
Vous réaliserez peut-étre que cette nouvelle attitude vous rapprochera des autres, car vous serez moins
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défensif et plus authentique.

Tentez de prendre conscience de votre discours intérieur : lorsque vous sentez monter la spirale des pensées
négatives et dévalorisantes a propos de vous, tentez d’identifier ce qui a déclenché ce discours interne tres
critique.

Il peut s'agir d'un commentaire a votre sujet, dune comparaison que vous avez faite avec quelqu'un, d’une
difficulté que vous rencontrez, ou dexigences trop élevées envers vous-méme.

Les pensées négatives amplifient votre souftfrance. Tentez de moduler votre autocritique. Cette derniére peut
étre utile, seulement si elle nest pas porteuse d’'un discours dénigrant, ou trop exigeant, ce qui est souvent le
cas si vous avez tendance au perfectionnisme excessif.

Essayez de développer un discours plus bienveillant a votre égard. Portez attention au vocabulaire que vous
utilisez lors de votre verbalisation sur la situation : évitez les termes trop drastiques et définitifs (« Je suis nul,
tout le monde va me juger, je ne suis pas intéressant... »).

Vous pouvez essayer d’accepter les compliments, cest-a-dire ne pas les invalider ou les minimiser. Profitez-
en aussi pour demander a ceux qui vous aiment de vous partager les forces qu’ils pergoivent chez vous, ainsi
que ce qu’ils aiment de vous. Cela vous fera peut-étre découvrir des aspects de vous dont vous naviez pas
conscience.

Vous pourrez réaliser que le jugement des autres a votre égard, est souvent bien moins séveére que ce que vous
anticipiez, et surtout, moins sévere que votre propre regard sur vous-méme.

En prenant conscience de vos forces, notez-les : lors de moments de doute, vous pourrez consulter a nouveau
cette liste.

Travaillez a diminuer votre peur de [échec en vous mettant en action : osez prendre des risques calculés et
graduels, en amor¢ant de nouveaux projets. Noubliez pas que tous sont confrontés a Iéchec, a un moment ou
a un autre.

Il est bénéfique de vous montrer flexible lorsque les choses ne se passent pas en accord avec vos attentes :
changer de direction ne signifie pas échouer.

Faites la liste de vos succeés passés : cela vous aidera a ne pas les perdre de vue en
cas de coup dur.

Laffirmation de soi est aussi un outil important dans le travail de lestime de soi. Les personnes ayant une
faible estime refoulent souvent leurs aspirations et besoins fondamentaux, parce qu’ils peuvent leur paraitre
en contradiction avec leur immense besoin d’acceptation sociale.

Il est important de réaliser quen tant que personne digne de considération, vous
avez le droit de dire non, de chercher a répondre a vos besoins, ou de décevoir.

Tentez de résister a la comparaison, surtout avec des personnes qui possedent des qualités a lopposé des
votres. La comparaison alimente la dévalorisation de soi. Personne ne posséde toutes les qualités.
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Cela implique que vous fassiez peut-étre le deuil de certaines qualités que vous auriez souhaité avoir.

Si vous vous engagez pleinement dans lamélioration de votre estime personnelle,
il est normal de progresser, et de reculer durant ce cheminement. Certains événe-
ments peuvent vous fragiliser et vous épuiser. Ne baissez pas les bras devant ces
difficultés, ils neffacent en rien tous les avancements que vous avez faits.

Rappelez-vous qu'une estime de soi infaillible est impossible a atteindre : cest seulement un idéal dont on
cherche a se rapprocher, si on le souhaite.
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