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Vous avez été interpellé par le titre 
de ce cahier… bienvenue !
L’estime de soi est l’une 

des sources essentielles de la joie 
de vivre, elle permet de s’accepter, 

de s’aimer et de pouvoir aimer 
les autres.

Elle peut être développée 
tout au long de la vie.

C’est pourquoi nous vous 
proposons de commencer 

tout de suite.

MEP_C_Estime.indd   3MEP_C_Estime.indd   3 13/11/08   15:32:4713/11/08   15:32:47



4

Vous êtes là, quelque part sur ce 
globe terrestre. Vous êtes un humain 
au milieu de milliards d’autres !
Pourtant, vous êtes unique, irrem-
plaçable ! Parce qu’il n’y a jamais eu 
avant vous un autre humain exacte-
ment comme vous, avec les mêmes 
expériences de vie, les mêmes com-
pétences et le même patrimoine géné-
tique. Cela signifi e que votre vie est 
extraordinairement précieuse ! Vous 
seul(e) pouvez la vivre, vous seul(e) 

pouvez apporter à l’univers tout ce que vous êtes, tout ce 
que vous savez.
Pour pouvoir être tout ce que vous êtes et apporter à 
cette planète tout ce que vous pouvez lui apporter, vous 
devez bénéfi cier d’une bonne estime de vous-même afi n que 
vous puissiez manifester tout ce qui est en vous.
C’est pour vous aider à développer cette estime de soi si 
essentielle que ce cahier a été pensé.

Emportez-le avec vous, faites les exercices proposés. 
Surtout, ayez du plaisir, voilà notre souhait !

L’estime de soi
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« Dans tout l’univers, il n’y a pas une autre per-
sonne qui soit exactement semblable à moi. Je suis 
moi et tout ce que je suis est unique. Je suis res-
ponsable de moi-même, j’ai tout ce qu’il me faut 
ici et maintenant pour vivre pleinement. Je peux 
choisir de manifester le meilleur de moi-même, je 
peux choisir d’aimer, d’être compétent, de trouver 
un sens à ma vie et un ordre à l’univers, je peux 
choisir de me développer, de croître et de vivre 
en harmonie avec moi-même, les autres et Dieu. 
Je suis digne d’être accepté et aimé exactement 
comme je suis, ici et maintenant. Je m’aime et 
je m’accepte, je décide de vivre pleinement dès 
aujourd’hui. »
 

Virginia Satir

L’estime de soiL’estime de soi
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Estime de soiEstime de soi

Confi ance en soiConfi ance en soi

Affi rmation de soiAffi rmation de soi

Image de soiImage de soi
Soi idéalSoi idéal

Concept de soiConcept de soi
? ? ?? ? ?

 

Il y a de quoi y perdre son latin !Il y a de quoi y perdre son latin !
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• L’estime de soi• L’estime de soi
Elle est le résultat du regard 
qu’une personne porte sur elle-
même : sur son apparence phy-
sique, sur ses compétences, sur 
ses réussites professionnelles et 
personnelles, sur la richesse de sa 
vie affective. La réussite de l’un 
ou de plusieurs de ces domaines 
ne garantit pas l’estime de soi. Elle 

est le résultat d’un équilibre entre ces différents aspects. 
L’estime de soi est une valeur fragile et changeante, qui 
augmente lorsque nous vivons en respectant nos propres 
valeurs et qui diminue chaque fois que notre comportement 
n’est pas cohérent avec elles.

Quelques défi nitions brèves Quelques défi nitions brèves 
pour y voir clair !pour y voir clair !
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• La confi ance en soi• La confi ance en soi
Elle existe dans l’esprit de la personne, qui fait 
une prédiction réaliste et ponctuelle qu’on a 
les ressources nécessaires pour faire face 
à un genre particulier de situation.

• L’affi rmation de soi• L’affi rmation de soi
C’est la capacité de prendre sa place avec 
bienveillance et fermeté au milieu des autres, 
de communiquer clairement, d’accepter et de 
refuser.
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• L’image de soi• L’image de soi
Ce que la personne perçoit 
d’elle-même.

• Le soi idéal• Le soi idéal
Ce que la personne souhaiterait être.

• Le concept de soi• Le concept de soi
La vision globale : image de soi, 
soi idéal et estime de soi.
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Certains auteurs ont résumé ce qu’est l’estime de soi en 
deux grands points :
• la perception d’une compétence personnelle,
•  la conviction intime d’avoir de la valeur en tant que personne.

Cette estime de soi exige que l’on puisse :
• s’accepter soi-même tel que l’on est,
• gérer ses émotions,
• négocier avec les autres,
• faire face au confl it,
• accepter ce qui est (la réalité),
• s’affi rmer face aux autres,
• se faire confi ance
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1. Je m’accepte en tant que personne.

 jamais   parfois  souvent  toujours

2. J’ai confi ance en moi.

 jamais   parfois  souvent  toujours

3. Je sais m’aff irmer.

 jamais   parfois  souvent  toujours

4. Je suis aimé(e) par la plupart des gens.

 jamais   parfois  souvent  toujours

5. Je m’exprime facilement dans un groupe.

 jamais   parfois  souvent  toujours

6. Je mérite d’être heureux(se).

 jamais   parfois  souvent  toujours

7. J’estime que mon opinion est aussi importante que 
celle des autres.

 jamais   parfois  souvent  toujours

8.  « C’est humain de commettre une erreur », vous d
ites-vous cela 

lorsqu’il vous arrive de vous tromper ?

 jamais   parfois  souvent  toujours

9. Vous est-il facile d’écouter une critique justifi ée
 qui vous est faite ?

 jamais   parfois  souvent  toujours

10.  Êtes-vous capable de dire à un autre adulte que vo
us n’acceptez pas son 

comportement à votre égard ?

 jamais   parfois  souvent  toujours

11.  Lorsqu’une relation devient insupportable, êtes
-vous capable 

de la cesser ?

 jamais   parfois  souvent  toujours

12. Avez-vous la capacité de dire non lorsque c’est
 nécessaire ?

 jamais   parfois  souvent  toujours

Quel niveau d’estime avez-vous Quel niveau d’estime avez-vous 
de vous-même ?de vous-même ?
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Chaque fois que vous avez coché « toujours », 
cela fait 3 points (36 points en tout).

Chaque fois que vous avez coché « souvent », 
cela fait 2 points.

Chaque fois que vous avez coché « parfois », 
cela fait 1 point.

Chaque fois que vous avez coché « jamais », 
vous n’avez pas de point.

De 0 à 15 points :  Il y a des obstacles à dépasser. 
Vous allez gagner de nouveaux 
points en travaillant sur le 
présent cahier. Votre vie en 
sera facilitée !

De 16 à 25 points :  Vous êtes en route. Il vous res-
te à développer certains points 
importants.

De 26 à 36 points :  Vous avez déjà une estime 
de vous-même « respectable » ! 
En trouvant sur quels aspects 
progresser, vous trouverez un 
plaisir toujours plus grand à 
vivre au milieu des autres.

Résultats :Résultats :
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