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Vous avez été interpellé par le titre
de ce catier.. bienentte !

L estime de soi est une

des sources essentielles de /a jore
de vivre, elle permet de s‘acce/az‘er,
de s amer et de POLNOIF aimer

les acldres.

Ele pect élre développée

Lot au /o;g de /a vie.

C est POUrQUST nottS Vous
Proposons de commencer

Zowl de swite.



Vous étes /é, uelgue part sur ce
3/0563 lerrestre. Vous étes un humain
aut ruliewt de rullicrds d ‘aL{Z‘/‘eS !

Pourtwi, vous &les ungile, irrem=
plagable ! Parce gu il ny a jamas eu
Qant Vous un atre liman exacte-
ment Comme Vous, ael les mémes
expériences de vie, les rémres com-
pélences et le méme palrimoine géné=

Z‘/?L(e. Cela 5/3/7/‘14 e gue volre vie est

extraordinarement précieuse I Vous
secle) powvez la vivre, vous seule)
potez goporter a / wnivers tout ce Qe vous éles, toud ce
f&(e, Vous saveZ.

Pottr powvorr &lre Zout ce gue vous éles et gpporter a
cetle plapele tout ce Qe vous potiez /et apporter, vous
devez bénéficier d une bonne estime de vous-méme ahin gue
Vous purssiez mantester tout ce fa/‘ est en vous.

C est pour vous ader & développer cetlte estime de soi Si

eSsentielle gite ce catner a é¢é pensé.

Emportez—le avec vous, faites les exercices proposés.

Surtout, ajez du plasir, voila notre souhat !



L'estime de Soi

« Dans tout 1’univers, il n’y a pas une autre per-
sonne qui soit exactement semblable a moi. Je suis
moi et tout ce que je suis est unique. Je suis res-
j’ai tout ce qu’il me faut
Je peux

ponsable de moi-méme,
je

ici et maintenant pour vivre pleinement.
choisir de manifester le meilleur de moi-méme,
peux choisir d’aimer, d’étre compétent, de trouver

un sens & ma vie et un ordre a l’univers, je peux

choisir de me développer, de croitre et de vivre
les autres et Dieu.

en harmonie avec moi-méme,
Je suis digne d’étre accepté et aimé exactement
comme je suis, ici et maintenant. Je m’aime et
je m’accepte, je décide de vivre pleinement dés
aujourd’hui. »

Virginia Satir



Estime de SO
Confiance en SO
Affrmation de 50
10769"3 de SOI
Soi idéal
Concept de Soi

777

T/ y a de guol y perdre SO latin !



Quelgues défintions brives
pour y voir clar !

At

est e résultad dun éfa///ére entre ces différemts aspects.

* Lestime de soi

ble est le résulta du regard
ou Une personne porte sur elle-
réme : Sur Son gpparence phy/-
Sigiley SUr SeS Compélences, SuUr
Ses réussites professionnelles et

persomrelles, sur la rchesse de sa

Vie affective. la réussite de /'un

ou de p/aS/eé(rS de Ces dormanes

re 3@/‘62/7Z‘/Z‘ paS / ‘85f;/)78 de Soi. Elle

Lestime de soi est wne valeur fragle et chargeite, gui
a//lﬁmenz‘e /o/‘S?ae hous Vivons en respeclant nosS propres
valeurs et ?a/ dinuntte c/m?ae £fors oue notre comportement

fest pas colérent avec elles.



* Lla conflance en sof
Ele existe dans / ‘eéprfz‘ de /a personne, o fat
wne prédiction réaliste et poncituelle ou on a
leS reSsSources nécessares pour fare Fuce

a un Genre pardicelier de situdation.

» L'affirmation de soi
Cest la capacité de prendre sa place avec
bienveillance et fermeté au ruliew des audres,
de compunouer clarement, d ‘QCCepZ‘er et de

refuser.




- Limage de soi

Ce gue la personne per¢ort

d'elle —pime.

» le sor 1déal

Ce gue la personne soubiilerat étre.

* Le concest de soi
La vision 3/0562/8 : /‘Mage de soi,

Sor 1dda/ et estise de Soi.
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Certans auteurs oml résumé ce gu est lestime de soi en

dewx grands poirts :

* la perception d wre corpélence personrelle,

r [a coniction irdime davoir de la valeur en tait Qe personre.

Cette estime de soi exige gue / on puSse

i~ ‘cCCepz‘er Soi-piéme Lo/ 228 /'on est,
" grer ses émctions,

" négocier avec les adres,

r fare face au contli,

r accepter ce gui est (la réalitd),

" S AfRrmer face aux audres,

* Se fare confance



Quel riveaut d eStime aezVoUS RS
7 :

A
de VouUS-rene !
1. Je m’accepte en tant que personne. |
0 jamais 00 parfois O souvent [ toujours | (l
SR

2. J’ai confiance en moi.
O Jjamais 0 parfois O souvent [ toujours

3. Je sais m’affirmer.
O Jjamais 0 parfois O souvent [0 toujours

4. Je suis aimé(e) par la plupart des gens.
O Jjamais 0 parfois O souvent [J toujours

5. Je m’exprime facilement dans un groupe.
O Jjamais O parfois O souvent [J toujours

6. Je mérite d’étre heureux(se).
O Jjamais 00 parfois O souvent [ toujours

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

O Jjamais 00 parfois O souvent [0 toujours 1
8. « C’est humain de commettre une erreur », Vous dites-vous cela \
lorsqu’il vous arrive de vous tromper ? \
0O Jjamais 00 parfois O souvent [ toujours |

9. Vous est-il facile d’écouter une critique justifiée qui vous est faite ? x
O Jjamais 0 parfois O souvent [J toujours

10. Etes-vous capable de dire a un autre adulte que vous n’acceptez pas son

comportement a votre égard ?
O jamais O parfois O souvent 0O toujours ”

|

P

-

P P
(
11. Lorsqu’une relation devient insupportable, étes-vous capable | Jhl
de la cesser ? T

O Jjamais 0 parfois O souvent [J toujours

12. Avez-vous la capacité de dire non lorsque c’est nécessaire ? |
O Jjamais 0 parfois O souvent [J toujours
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Chaque fois
cela fait 3

Chaque fois
cela fait 2

Chaque fois
cela fait 1

Chaque fois
vous n'avez

que vous avez coché « toujours »,
points (36 points en tout).

que vous avez coché « souvent »,
points.

que vous avez coché « parfois »,
point.

que vous avez coché « jamais »,
pas de point.

Résultat's :

De 0 a 15 points : Il y a des obstacles a dépasser.
gagner de nouveaux
points en travaillant
présent cahier.
sera facilitée

Vous allez

De 16 a 25 points : Vous étes en route. Il vous res-
te a développer certains points

importants.

De 26 a 36 points : Vous avez

de vous-méme « respectable »
En trouvant sur quels aspects
vous trouverez un
plaisir toujours plus grand a
vivre au milieu des autres.

progresser,

Votre vie en






