Eveil & Résonance

GUIDE

Comprendre
l'estime de soi

Apprendre a se considérer avec plus de bienveillance

Introduction

As-tu parfois l'impression de ne jamais étre assez ?
Pas assez compétente.

Pas assez intéressante.

Pas assez forte.

Pas assez légitime.

Si oui, tu n'es pas seule.

Beaucoup de personnes entretiennent avec elles-mémes une relation plus dure qu'elles
ne le feraient avec n'importe quel proche.

Elles se critiquent.

Se comparent.

Doutent de leur valeur.

Et finissent par croire que quelque chose ne va pas chez elles.

Pourtant, ce manque de considération envers soi-méme n'est pas une fatalité.

ILest souvent le résultat d'expériences, de conditionnements et de croyances qui se
sont construits au fil du temps.
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Ce guide a pour objectif de t'aider a mieux comprendre ce qu'est l'estime de soi,
comment elle se construit et comment développer progressivement une relation plus
saine et plus bienveillante avec toi-méme.

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

L'estime de soi correspond a la valeur que nous nous accordons en tant que personne.
Elle répond a une question fondamentale :

«Quelle valeur est-ce que je me donne indépendamment de mes réussites ou de mes
échecs ? »

Une personne qui posseéde une estime de soi relativement stable ne pense pas qu'elle
est parfaite.

Elle reconnait simplement qu'elle mérite le respect, l'attention et la considération au
méme titre que les autres.

A linverse, lorsqu'elle est fragilisée, nous pouvons avoir tendance a remettre
constamment notre valeur en question.

2. Estime de soi, confiance en soi et
affirmation de soi : quelles différences ?

Ces notions sont souvent confondues.
Pourtant, elles ne désignent pas la méme chose.
La confiance en soi
Elle concerne nos capacités.
Par exemple :
e parleren public;
e conduire;
e gérerun projet;

e apprendre quelque chose de nouveau.

L'estime de soi
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Elle concerne la valeur que nous nous accordons.

Elle touche a notre sentiment de légitimité et a l'image que nous avons de nous-mémes.

L'affirmation de soi

Elle correspond a notre capacité a exprimer nos besoins, nos opinions et nos limites
dans le respect de soi et des autres.

Ces trois dimensions sont liées.

Une estime de soi fragile influence souvent la confiance et l'affirmation de soi.

3. Comment se construit estime de soi ?

L'estime de soi ne nait pas avec nous.
Elle se construit progressivement.
Dés l'enfance, nous recevons des messages sur nous-mémes.
Ces messages peuvent venir :
e denos parents;
e de notre entourage ;
e del'école;
e de nos expériences relationnelles.

Lorsque l'enfant se sent accueilli, respecté et valorisé, il développe généralement une
image plus sécurisante de lui-méme.

Alinverse, les critiques répétées, le rejet, les humiliations ou certaines formes de
violence peuvent fragiliser cette construction.

4. Les expériences qui fragilisent ’estime de
soi

Plusieurs situations peuvent influencer durablement l'image que nous avons de nous-
mémes.

Par exemple :

o lescritiques répétées;
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e lerejet;

e les comparaisons constantes;

e les moqueries;

e lesviolences psychologiques;

e certaines relations toxiques ;

¢ les échecs vécus comme des preuves de notre valeur.
Peu a peu, certaines croyances peuvent s'installer :

e Jene suis pas assez bien.

¢ Je ne mérite pas d'étre aimée.

¢ Je ne suis pas ala hauteur.

e Jedois faire mes preuves pour avoir de la valeur.

Ces croyances finissent parfois par étre pergues comme des vérités alors qu'elles ne
sont que des interprétations.

5. Les sighes d’une estime de soi fragile

Certaines manifestations reviennent fréquemment.
Par exemple :

e se comparer constamment aux autres ;

e avoirdu mal a accepter un compliment;

¢ rechercher l'approbation extérieure ;

e avoir peurdurejet;

e étre trés critique envers soi-méme ;

o douterrégulierement de savaleur;

e accepter des situations qui ne nous conviennent pas ;

avoir du mal a poser ses limites.

Avoir l'un ou plusieurs de ces comportements ne signifie pas que ton estime de soi est
absente.

Cela peut simplement indiquer qu'elle a besoin d'étre renforcée.
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6. Pourquoi cherchons-nous autant la
validation des autres ?

Lorsque nous doutons de notre valeur, nous cherchons souvent a obtenir a l'extérieur ce
que nous avons du mal a nous donner intérieurement.

Un compliment rassure.

Une validation soulage.

Une reconnaissance fait du bien.

Le probléme n'est pas d'apprécier ces retours.

Le probléme apparait lorsque notre valeur dépend entiérement de ce regard extérieur.

Car nous devenons alors vulnérables a l'opinion des autres.

7. Peut-on développer son estime de soi a
L’age adulte ?

La réponse est oui.

Heureusement.

L'estime de soi n'est pas figée.

Méme si certaines blessures anciennes continuent d'influencer notre perception, il est possible
de faire évoluer la relation que nous entretenons avec nous-mémes.

Cela demande du temps.
De la conscience.
Et parfois un accompagnement.

Mais le changement est possible.

8. Les premieres clés pour développer une
estime de soi plus stable

Observer son dialogue intérieur

Comment te parles-tu lorsque tu fais une erreur ?
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Avec bienveillance ?
Ou avec dureté ?

La fagcon dont nous nous parlons influence directement l'image que nous avons de nous-
mémes.

Reconnaitre ses qualités et ses ressources
Nous avons souvent tendance a remarquer nos défauts avant nos qualités.

Pourtant, chacun posséde des forces, des compétences et des ressources précieuses.

Accepter son humanité
Personne n'est parfait.
Faire des erreurs ne diminue pas notre valeur.

Cela fait simplement partie de l'expérience humaine.

Apprendre a poser ses limites
Respecter ses besoins contribue directement a renforcer 'estime de soi.
Chaque limite posée envoie un message important :

«Je mérite d'étre respectée. »

Sortir de la comparaison permanente
Se comparer aux autres nous éloigne souvent de nous-mémes.
L'objectif n'est pas d'étre meilleure que quelqu'un.

L'objectif est d'avancer sur son propre chemin.

9. Une relation a construire chaque jour

L'estime de soi n'est pas un état que l'on atteint une fois pour toutes.
C'est une relation vivante.

Comme toutes les relations importantes, elle demande de l'attention.
De la patience.

Et de la bienveillance.
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Certains jours seront plus faciles que d'autres.

L'essentiel est de continuer a cultiver un regard plus juste sur soi-méme.

Conclusion

L'estime de soi influence profondément notre maniere de vivre, d'aimer, de choisir et d'avancer.

Lorsqu'elle est fragile, nous pouvons avoir tendance a chercher notre valeur a l'extérieur de
nous.

Lorsqu'elle devient plus stable, nous développons progressivement davantage de sécurité
intérieure.

Apprendre a s'apprécier ne signifie pas devenir parfaite.

Cela signifie reconnaitre que nous avons de la valeur, méme avec nos imperfections, nos
blessures et nos difficultés.

Et cette transformation commence souvent par un premier pas :

Choisir de porter sur soi un regard un peu plus doux qu'hier.

Pour aller plus loin

Tu peux maintenant compléter ce guide avec:
* Les exercices pratiques sur ’estime de soi
[y Les articles dédiés 3 cette thématique
& Les épisodes du podcast Eveil & Résonance

Un accompagnement individuel si tu ressens le besoin d'étre soutenue dans ton
cheminement

7
www.eveiletresonance.com



