I-ESTIME DE SO

Avoir de Pestime de soi ’est se savoir aimé et aimable. | ’estime de soi vient
de Penfance. [ st-ce que nos parents nous ont felicite dans nos actions et
notre travail, ou ont —ils souvent dit que nous Pouvions faire encore mieux !!

| vamour de soi commence par le regard bienveillant dautrui, des parents.
FPour s’aimer, il faut que, Pcndant Penfance, nous ayons éte aimé et considéré.
Four9 remédier, il faudra intégrer dans le quotidicn, des manifestations

d’amour, et attendre un peu de temps que cette estime de soi s'integre.

FPourle développement de soi, la réalisation:

[~ valuation de nous méme a Partir de notre ressenti et de ]’image que nous
avons de nous ; souvent en lien avec celle que nous a donné nos parents.

| estime de soi peut étre divisée en deux :

~ Estime de soi en tant que personne : la croyance de sa valeur Personne”e,
acceptation de tous les asPects de nous méme, au P]us ProFond. C’est
Pamour que nous nous portons.

- [ stime de soi dans nos comPétcnces (travail) : confiances en ses propres
facultés d’aPPrcntissage, valorisé ce qui été fait. Dans les ComPétences, il
faudra vérifier que nous sommes allez au bout de nos Projets, de notre

réalisation.

[ es conséquences du manque d’estime de nous:

- Compor’ccment antisocial

- Fersonne qui ne peut pas Prendre de décision

- Sentiment de faiblesse : isolement, agressivité (envie de dominer),
susceptib]e, paranoiaque

- Dépendance affective, peur de la solitude



| a solution:

~ | e travail sur notre personne :

~ AcccPtcr tous les aspects de notre Pcrsonnalité, sans rien nier
~ Avoir conscience d’étre une personne uniquc

- Donner du sens a notre vie ; resPonsabiliser son existence

~ Saimer et se considérer comme aimé

~ Lc travail surles compétcnccs :

- (roire en ses propres caPacités d’apprentissagc

~ Valoriser son travail aPrés un succes

- Ne pas comparer ses compétences a celles de notre voisin

- Chercher ce qui nous Permettrait de nous réaliser

E_r: résumé, Pestime de soi passe par Pamour de ce que nous sommes, le
respect de notre chemin de vie et de nos convictions (sans s’en égarer), la
reconnaissance de nos compétences, nos qualités, sans chercherla

comParaison.

Fctit exercice :

T rouverun dialogue, une Phrase qui vous semble nuisible pourvotre estime
de vous. Travai”er sur cette Phrasc :la dire lentement, raPidement, fort,
doucement Puis en dansant et chantant. C}wacun son rgthme.

Cet exercice a pour but de déprogrammer ces Phrases ou dia]ogues qui sont
en nous. ” faudra tout d’abord passer par établir des bases de données : qui 7
(7 nvironnement), quoi ?

(ComPortemch et comment” (Ies stratégics)

~ 56 trouver 15 qualités en tant que personne

~ 56 trouver 15 qualités dans les compétences




