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Preambule

'estime de soiest

un conceptdontonentend
souvent parler.Etce n'est
pasunhasard:elle joue
unrole essentiel dans notre
santé mentale.

Al'école,autravail, dansnosrelations
ou méme sur les réseaux sociaux,
nousenarrivons souventanouscom-
parer, a devoir faire nos preuveseta
chercher a démontrer notre valeur.
Cette pression peut finir par devenir
un poidsdifficile a porter.

Dans ce contexte, avoir une estime
de soi solide peut faire une vraie
différence. Elle nous aide a faire face
aux défis du quotidien, aux doutes et
auxregardsdesautres.

Cette brochure permet de mieux
comprendre ce qu’est’estime de soi,
son lien avec la santé mentale et
commentlarenforcer.

Lestime de soi, c’estlavaleur que 'on
s’accorde a soi-méme. Elle reflete la
manieredontonse percoit, maisaussi
le respect que I'on se porte, notre
fidélité anosvaleurs,anosbesoinset
anos émotions.

Elleinfluence la facon dont on pense,
ce quel’'onressentetlamaniere dont
onagitau quotidien.

Notre estime de soi est influencée
par nos expériences, nos rencontres

'estime de sol?

etparleregardquelesautresportent
sur nous. En retour, elle influence
notre conflance en nous, notre mo-
tivation, nos relations aux autres et
notre sentimentde compétence face
auxsituations.

C’est un véritable cercle vertueux :
plus on développe uneimage positive
etréaliste de soi, plusonoseavancer,
et plus les expériences positives
viennent renforcer cette estime de
SOi.



Sentimentde confiance
etdesécurité

C’est le fait de se sentir en sécurité,
digne d'amour et avec le sentiment
que nos besoins sont comblés. Ce
sentiment nous aide 3 développer la
confiance nécessaire pour essayer
de nouvelleschoses, gagnerenauto-
nomie et trouver notre place dans la
société.

Sentimentde compétence ou
d’auto-efficacité

C’est croire que I'on possede les
compétences et les capacités né-
cessaires pour réussir. Ce sentiment
renforce la confiance indispensable
pour relever de nouveaux défis.

Sentimentd’appartenance ou
deliensocial

C’est le sentiment d’appartenir a
un groupe dans lequel on trouve du
soutien, de la solidarité et de la re-
connaissance. Se sentir en lien avec
les autres nous aide a oser partager,
communiquer et demander de l'aide.

Laconnaissance de soi

C’estlabase de notre identité. Grace
a NoS expériences, NoOUs apprenons
a mieux connaftre nos qualités, nos
forces, nos limites, nos besoins
et ce qui est important pour nous.
La connaissance de soi permet de
construire une image de soi réaliste
etstable.

Lestimede soiestétroitementliée ad’autresnotions quiparticipentaussi
alaconstructiondenotreidentité,commel’image desoi, |'image corporelle,
laconfiance en soietlacomparaisonsociale.

Image de soi

L'imagede soicorrespondalamaniere
dont on se décrit et dont on se per-
coit. Ellecomprend:

Lafacondontonpercoitnos
caractéristiques personnelles
(go(ts, qualités, genre,
apparence, défauts, etc.)

Lesroles quel'ons’attribue

Lesvaleursauxquelles
ons'identifie

Le regard et les retours des autres
jouent également un réle important
dans la construction de I'image que
I'on a de soi. Aujourd’hui, les réseaux
sociaux peuvent fortement influen-
cerlimagequel’'onadesoietlavaleur
que l'ons’attribue.

Image corporelle

L'image corporelle concerne la
perception mentale, émotionnelle
etphysique quel'onade notre corps.
Elle peut étre positive, neutre ou né-
gativeetinfluencedirectementnotre
bien-étre psychologique, mais aussi
certains comportements, comme
I'alimentation ou I'activité physique.
Elle est notamment influencée par
des facteurs biologiques, sociaux et
culturels. Les médias et les réseaux
sociaux, en diffusant des images
retouchées et des standards de
beauté souventirréalistes, peuvent
fortement influencer le regard que
I'on porte sursoncorps.

Confiance ensoi

Avoir confiance en soi, c’est croire en
sa capacité d’agir, d'accomplir des
taches, de surmonter des obstacles
etd'atteindre sesobjectifs.

La confiance en soi varie selon les
contextes: on peut se sentir tres
a I'aise dans certains domaines et
moinsdans d’autres. Elle se construit
souvent a partir de nos expériences
etréussitespassées.

Comparaisonsociale

La comparaison sociale, c’est le fait
de se comparer aux autres pour éva-
luer ses opinions, ses capacités ou
sasituation. Cela peut étre utile pour
trouver des repéres, se situer dans
un groupe ou bénéficier de soutien.
Mais cela peut aussi avoir des effets
négatifssurlebien-étre, parexemple
enrenforcantle sentiment de ne pas
étre«alahauteur».

Les réseaux sociaux amplifient sou-
vent ce phénomene en véhiculant
des images idéalisées de la vie des
autres. Se comparer peut devenir
problématique, lorsque I'on donne
trop d'importance a ces modeles-ci
ouauregarddesautres.




Une estime de soisolide favorise:

Une posture plus confiante et constructive

face aux situations et asoi-méme
Unregard plusjuste etréaliste sur soi

Plus de facilité adévelopperdesliens
sociaux solides

Le sentimentd'étre capable d'agiretplus
de motivation

Latendance aadopterune attitude plus
favorable envers soi-méme

Une estime de soifragilisée méne a:

Eprouver des difficultés & faire face
au stressouaux défisdu quotidien

Une tendance aporterunregardtoujours
plus sévere sur soi-méme

Négliger sesbesoins
Se dévaloriser et s'auto-saboter

Unetendance as'isoler ouaattendre
pour agir
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estime de sol
au fil des ages

Sesentirensécurité
bénéficier de l'amour
de sesparentssont

labase de I'estime de soi.
Quand ses émotions et
sesbesoins sontaccueil-
lisavec attention,

le petitenfant prend
conscience de savaleur.

Petite enfance
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A cette période,
I'estime de soi
estsouventliée
al'image de soi,
au corps et a la
place que I'on a
dansle groupe.
Le regard des
autres compte
beaucoup éga-
lement.

Lenfant prend
conscience

de sasingularité.
Cette période
marque le début

de lacomparaison
auxautresdubesoin
d'acceptationet
dusentiment

de compétence.

Adolescence

L'estime de soi se construit tout aulong de lavie. Elle évolue, change, mais
peuttoujours serenforcer:rienn’est figé

Les passages d’'un &ge al'autre nous aménent souvent a nous adapterade
nouvellesréalités.

Les événements de vie difficiles (séparation, deuil, perte d’emploi, maladie,
exclusion) peuvent aussi fragiliser I'estime de soi en faisant naftre du doute,
dudécouragementouunsentimentd’échec.

L'estime de soirepose souvent
surtrois éléments:
Pouvoir faire ses propres choix

Se sentir capable
Bénéficier de soutien et
dereconnaissance

C’estune période ol 'on
apprend a devenir soi-
méme. autonomie, les
relations et le sentiment
de compétence dans
les étudesoule travail

jouentunroleimportant.

Avec 'age, certains
changements
peuventinfluencer
I'estime de soi:
lasanté, lesdeuils,

le rythme de vie ou
encore le sentiment
d’avoir une place
importante dans
lasociéte.




ne déepend
pas que de Nous

Parfois, on se juge eton

ne se sent pas «suffisamment
bon» pour affronter certaines
situations. Mais I'estime de soi
ne se construit pas seulement
a partirde nos actions:

notre environnement joue
aussiunrole tresimportant!

Farexemple:

= Nosrelations:unsoutien, « Lesexpériencesdurant
delareconnaissance, ou I’enfance:le soutienetles
alinverse desrelations difficiles encouragementsrecus ou
ou toxiquesinfluencent notre aucontraire lanégligence
estime de soi. influencentlavaleur que 'on

= Lestressdeperformance: SRETE;
lesréussitesoules échecs, - Lapressionsociale:lesnormes,
le niveau de stress au travail lesidéaux etlesimages véhiculés
oual'école peuventavoir parles médias et les réseaux
de lourdes conséquences. sociaux peuvent mener au doute

etimpacter/’estime de soi.

Enrésume, 'estime de soi

se construit en partie
al'intérieur de sol... mals aussi
au traversdes autreset

du monde quinous entoure.



Comment cultiver
une bonne
estime de sol
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Au niveau individuel

Sil’estime de soine dépend pas que de nous-mémes, il y a certaines choses
que nous pouvons faire au quotidien pour la valoriser.

S’aimer soi-méme

S’aimer soi-méme, c’est essayer de
s’accepter avec ses imperfections,
se sentirdigne d'amour et de respect
malgré ses faiblesses et ses erreurs.
C’est aussiprendre soin de soi et se
traiteraveccompassion, tolérance et
empathie.

Avoirunevisionréaliste de soi

Se regarder avec objectivité en
évitant les interprétations séveres
et les phrases saboteuses. C’est
repérer sesqualitésetseslimites, ce
quiva bien et ce qui va moins bien et
ne passeréduireacequinousmeten
difficulté.

Prendre confiance en soi

La confiance se construit dans
I’action : oser faire des petits pas,
relever des défis,accepterd’échouer
et de recommencer. Oser demander
de I'aide lorsque I'on en a besoin et
travailler sursespeurssontaussides
moyens de (re)prendre confiance en
SOi.

Entretenirdesliens positifs
Cultiver des liens sociaux positifs et
soutenantsrenforce I'estime de soi.
Chercher le soutien des personnes
de confiance, participer a des acti-
vités collectives et ne pas hésiter a
mettre fin a des relations toxiques
permettent d’entretenir des liens
positifs.

Au niveau collectif

L'estime de soi se nourrit aussi de notre environnement. La société et les
structuresautourde nous (familiales, éducatives, professionnelles, sociales
et politiques) peuvent favoriser des environnements bienveillants et jouent
unrbleimportantdansle développementde I'estime de soi.

Favoriserle sentimentde sécurité
detoutesettous

Pour pouvoir se sentir en sécurité,
on a besoin de se sentir soi-méme,
sansjugement ni pression excessive
dansnosenvironnementsdevie:cela
signifie par exemple évoluer dans des
environnements stables sans subir
de stress démesuré, craindre de ne
pas étre a la hauteur ou d'écoper
d'une sanction.

Favoriserle sentiment
d’appartenance

Le lien social est essentiel pour
I'estime de soi:avoirsaplace dansun
groupe, partager des expériences et
avoir le sentiment de compter pour
les autres permet de s’engager et
de prendre confiance. Pour cela, on
abesoind’avoir acces a des espaces
collectifs, du temps pour entrer en
relation et de pouvoir s’identifier po-
sitivementauxvaleursd’un groupe.

Renforcerle sentiment

de compétence

Pouvoir relever des défis adaptés a
sonniveau, apprendre de seserreurs,
recevoir des encouragements et
célébrer ses progrés renforce le
sentimentde compétence.

Soutenirlaconnaissance de soi
etl’identité personnelle
Pouvoirexplorer sesémotions, tester
seschoixetsesidées,développerses
valeurs et son esprit critique, aide a
construire une identité solide et
protégée des pressions sociales ou
desréseaux.

Prendre soindes autres

Parents, amis, collegues : tout un
chacun peut contribuer al'estime de
soide sonentourage par laprésence,
I'écoute, lareconnaissance desréus-
sites et le rappel que I'autre compte
pour nous.
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Fvaluer
son estime
de sol

Ces quelgues questions
vous invitent a evaluer,
avec bienveillance et sans
jugement, I'estime que vous

vous accordez aujourd'hul.
Plus vous vous reconnaitrez
dans ces affirmations,

plus votre estime de vous-
méme est solide et positive.

les différents moments de mavie
(école, travail, famille), sans peur
dujugement.

= Monenvironnement me laisse

ledroital'erreur sans me rabais-
serou me dévaloriser.

= Jesensque monenvironnement

valorise mon esprit critique et
créatif.

= Jaidesprochessurquicompter

encas de problemes sérieux.

« Jepossede dans monentourage

despersonnesde confiance avec
quipartager un soutien mutuel.

= Mesprochesme soutiennent

danslesdécisionsimportantes
que je prends.

ces affirmations ?

= Jepeuxétre moi-méme dans = Danslessituationsdifficiles,

je peuxcompter sur mes
capacités.

= Jemesenscapable de surmonter

laplupartdesproblemes que
jerencontre.

= Jemesensaussicapable que

laplupartdesautres personnes.

= Jesaisquej'aidelavaleur,autant

que n'importe quid’autre.

= Jereconnais que je possede

de belles qualités.

= Dansl’ensemble, j'éprouve

de lasatisfaction pource que
j'accomplis.

\ous vous reconnaissez
difficilement dans certaines
de ces affirmations?

Ouvrez ce volet pour découvrir des pistes concretes et renforcer I'estime

'\_/ que vousvousportez.




Fvaluer
son estime
de sol

Ces quelgues questions
vous invitent a evaluer,
avec bienveillance et sans
jugement, I'estime que vous

vous accordez aujourd'hul.
Plus vous vous reconnaitrez
dans ces affirmations,

plus votre estime de vous-
méme est solide et positive.

pour ameliorer 'estime de sol

Soutiensocial

Sentimentde compétence

Visionde soi

= J'essaiede prendre deladistance avec ce qui

me fait douter de moi. Par exemple, je me désabonne
de comptes sur les réseaux sociaux quiréveillent
enmoiunsentimentd’insécurité.

» Jepeuxdiversifier et élargir mon cercle social

(parex: essayer une activite collective)

= Jeprendssoindesrelations quime respectent

et me soutiennent en envoyant, par exemple,
un message pour dire mercia quelgu’un quicompte
pour moi.

= Méme quand ¢avamoinsbien, je garde lelien.

Je peuxécrire, appeler ou simplement dire que
jetraverse unmomentdifficile.

= Jepeuxavancer par petits pas en fixant des objectifs

réalistes, adaptésamonrythme.

« Jemedonneledroitd’essayer et de me tromper.

L’échec estnormaletil ne définit pas mavaleur.

= J'essaie de faire de mon mieux aveclesressources

dumoment. Cela suffit, méme si ce n'est pas parfait.

= Jepeuxdemander de 'aide quand c’est difficile.

= J'essaie de merappeler que je suis en constante
évolution, et que I'estime de soi se construit avec le temps.

= JeprendsI’habitude de voir aussimes qualités,

enreconnaissant ce que je faisbien.

= J'apprendsarepérer ce quime faitdumal.

Parexemple, je déconstruis certaines pensées
ou comparaisons qui me tirent versle bas.

= Jepeuxtransformer mondialogue intérieur. J'essaie

deremplacer les petites phrases dévalorisantes par
«Jesuisentraind’apprendre ».
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