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Lestime de soi - Trouver son équilibre
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FrEL pas prét, jy vals... pas /! Marc soupire /e germier mot. Ses Epaules s analissent
alors gu vl consltate gull n'a pas bougé dun pouce.

Vouloir, sans se sentir la force (ou le droit) de jpouvoir est souvent plus
fréquent que nous le voudrions. L'estime que nous Ro ortons est tees [ige aux
peurs qui nous habitent. Dépendamment de sa feneur, cette esti I\{%étre
autant un frein qu’un moteur a l'action, a I’affirrgf de soi ou ¢ ~alisation de
projets. Elle a un impact considérable sur , Mais notre i ce sur elle
peut s‘avérer tout aussi importante. C’ ‘explique €e men demystifiant

ce qu’est I'estime de soi, en découvkant Ses interactio C notre histoire
personnelle ainsi qu’en détaillant | jlfeurs outils p nstruire, la rénover
ou l'entretenir.

est une (NBtign complexe qui se révele

D’abord, la compr @
differemment chez gha & Nous, puisque nous sommes tous des individus
2
i

unigues. Elle se m fois sur l'inn lents, caractéristiques physiques,
etc.), sur I'acqui s, défauts, thabil , etc.) et sur notre environnement
(entourage, hi personnelle, expériences, etc.) pour se construire. Son
unicité soutenue pgr des/facteurs universels. |l faut donc savoir ce
qu’elle I NOUS som %Jr la reconnaitre en nous.

.(q

nos réactions ou es la fortifient ou I'amoindrissent, I'estime de soi
est toujours en nent. Par conséquent, il vaut parfois mieux remettre nos
comportements eheqifestion afin d’atteindre I’équilibre et la stabilité, mais aussi
pour atteindre la sérénité et pour nous sentir integres.

Ensuite, ses intera@ avec notre histoire personnelle. Que nos actions,

Finalement, les outils pour la construire, la rénover ou |'entretenir. L'estime
de soi n‘est pas innée, et jamais totalement acquise, certains outils sont donc
nécessaires pour la garder sur la bonne voie ou pour la retrouver lorsqu’elle est
temporairement perdue.
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C'est le premier pas qui colte. Ceci est toujours vrai, mais encore plus
dans le cas de I'estime de soi : elle influence grandement notre capacité a croire
que nous pouvons réussir. Meilleure est notre estime personnelle, moins elle
nécessite d’entretien ou de rénovation. Meilleure elle est, moins I'effort nécessaire
nous semble grand, et plus nous nous sentons capables de réussir.



Lestime de soi - Trouver son équilibre
Le respect de soi

Aussi appelé amour de soi ou conscience de soi, le respect fait référence a
la fagon dont nous nous traitons, au contenu de nos pensées lorsque NoUs NoUS
parlons de nous-mémes, a ce que nous pensons de Cce que nous percevons de
nous-mémes. Il est ainsi trés lié a notre identité et au sens que nous accordons
a notre existence.

Il implique donc de bien se connaitre, de définir quels sont nos besoins,
nos deésirs, nos golts, nos aptitudes, nos limites, nos valeurs, nos projets et nos
objectifs. Mais, cette connaissance n’est pas suffisante. Le respect de soi, c’est
aussi accorder du crédit a notre identité, avoir la ceftitlde que nous sgmmMmes
dignes de valeur, de respect. Sans cette convigtion,*nous ne po \&@\ous
sentir en droit de satisfaire nos besoins, de fai la place p nos deésirs et
nos godts, d’utiliser (ou méme de recon a@s aptitudes, d&acCeepter et de
tenir compte de nos limites et de nous_lagc I'assautede mos objectifs ou de

nos projets. Eprouver du respect pour\soj permet de dégel@pper nos qualités,
d’améliorer notre expression persopnelle’et notre indép@pdance d’esprit.
a

Une bonne dose de res envers soji p &t ‘accepter que chaque
personne soit unique, nou e les autres. met donc nos forces comme

nos faiblesses. Il ne it'pas lors de gaffes, de'moins bonnes performances

ou d'échecs. Le re le jugement manifester de fagon constructive
en s’arrétant aux c rtements plutot I'individu, en évitant les blames
non justifies et | itiques abusives, '&n analysant les situations pour trouver des

solution

bR
P

&
= }

S
6’(\/ - \

L)

=t
~i



Lestime de soi - Trouver son équilibre
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Certaines actions nourrissent |'estime de soi, elles confirment la valeur que
nous nous donnons. Mais pour que leurs effets positifs soient vraiment efficaces,
nous devons d’abord croire que nous sommes dignes d’estime.

Les encouragements et le compliments

lls sont rassurants s’ils vont dans le sens de que nous savons ou

supposons de nous-mémes. Sinon, ils peuvent se b éroutan nous
demanderons alors pourquoi on nous compllm nous enc ur z‘ce
sincere 7 5 agit-if d'une iagon ge nous frompe e s'ils peuveRt tre ut|I|5e5

de la sorte, pour profiter de leur effet ben ne faut pas croire que tous les
encouragements et compliments cac e mauvaise intention. Nous avons
tous des qualités, nous somm @ bles de menf des projets.
- i o N ™ "K Qo
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Les actes et les réussj

Agir/est un bienfam I'estime personnelle, car c’est en nous mettant
a I'épreuve que vrons ou consolidons nos habiletés. Cela permet
aussi de rappeler\nos pgssibilités a notre mémoire et de nous améliorer. Rester
actif, en ayant toujo au moins un projet en cours, est un moyen efficace pour
continuer a croire que notre vie a un sens. C'est encore plus vrai si le projet en
question nous passionne. De plus, cela garde nos pensées en mouvement et

nous éloigne des ruminations et autres idées noires.

Le summum de |'action est la réussite. Elle repousse nos limites et nous
ouvre ainsi de nouvelles possibilités. Mais, avec le temps, les mémes réussites
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