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Limportance de l'estime de soi et son bon développement



Pour atteindre un certain bien-étre, chacun a besoin de
croire en soi. C’est pourquoi I’estime de soi doit faire
I’objet d’une attention toute particuliere et d’actions. Ce
livre offre aux lecteurs une définition de I’estime de soi,
une analyse des facteurs d’importance qui I’affectent et
des techniques pour la renforcer.
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L’ouvrage se compose de six chapitres classés selon les
differentes périodes de la vie et les divers milieux au sein
desquels I’estime de soi joue un role essentiel pour un
meilleur déeveloppement de la personnalité et, par
consequent, du bien-étre, de la sante et de la relation avec
I’entourage.
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Le premier chapitre expose les concepts qui permettent
de comprendre et ressentir ’estime de soi: comment elle
se forme, comment elle affecte nos vies, comment la
protéger et comment I'améliorer. Une estime de soi riche
et equilibree est la meilleure force qui soit pour croire et
avoir confiance en soi, permettant d’atteindre ainsi les

objectifs souhaiteés.
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o Etat de profonde tristesse, généra-
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activités, pas méme pour les choses

un niveau d’attention et de concen-
tration trés bas.
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Cependant, bien qu’une estime de soi
faible constitue un risque de dépres-
sion, on ne peut pas dire que ceux qui
souffrent d’une faible estime de soi
finissent tous par avoir une dépression.
La dépression est un probléme médical
et psychiatrique trés sérieux qui envoie
de nombreux signaux avant d'affecter
totalement la personne.
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Dans le deuxime chapitre, I'auteur traite de I’estime de soi
a chacune des étapes de la vie: la petite enfance, I’age
pre-scolaire, I’age scolaire, ’'adolescence, la jeunesse, la
maturite et le troisieme age. Il y inclut aussi une session
dédiée tout particulierement a la femme.

LES MESSAGES VERBAUX
ET L'ESTIME DE SOI

Pour renforcer I'estime de soi :
« Le dessin que tu as fait a I’'école me
plait beaucoup ».
« Je sais que ton comportement laisse
beaucoup a désirer, mais je t'aime tou-
jours et suis disposé a t'aider a t'amélio-
rer ».
« Tu n'a pas eu les meilleures notes,
mais tu as fait beaucoup d’efforts et

cela est trés bien. De plus, ta personna-
lité plait a tous ».
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« Il vaut mieux que tu choisisses toi-
méme entre les deux excursions...
laquelle préferes-tu ? »

« Tu as bien fait de passer I'aprés-midi
avec ton camarade d'école qui a perdu
son grand-peére ».

des experts s'accordent a considérer
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« Je vois que tu as toujours les mémes

amusements, tu devrais essayer d'autres
activités ».
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Le troisieme chapitre est consacre a I’estime de soi dans
les relations interpersonnelles.
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gestions pour améliorer I'estime de soi
dans le contexte des amiti€s en général.

Les liens affectifs et I’estime

FACON DE SE VETIR ET ESTIME DE SOI

L'étude de Bruyn et van de Boom a
montré une corrélation importante
entre la fagon de se vétir, la notoriété
et I'estime de soi. Cela signifie que les
garcons et les filles du niveau secon-
daire ont besoin de s’affirmer et d’étre
reconnus par leur groupe et la maniére

de s’habiller compte beaucoup pour

parvenir a ces buts. Il est donc recom-

2. Permettre au garcon ou a la fille de
choisir ses vétements, d’aller les ache-
ter seul/e avec une somme d'argent
précise.

. Eviter les plaisanteries et les com-

mentaires sarcastiques sur la tenue

des jeunes.

Quand il faut mettre une limite a

certaines facons de se vétir (par

w

mandé de suivre certains conseils
simples pour ne pas rendre impossible
un minimum d'acceptation, de noto-
riété et d’'estime de soi :

1. Etre relativement flexible et non cri-
tique concernant la maniéere de se
vétir de I'adolescent.

exemple, a l'indécence), le deman-
der avec beaucoup de tact et de ten-
dresse.
Ces observations peuvent étre utiles en
famille comme a l'école.
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1. Premieres présentations. Le premier
jour de classe le maitre (quiaeu préa-
lablement une petite conversation avec
chacun des gleves) fait une présenta-
tion individuelle de chagque éleve. Dans
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2. Exposition de travaux au reste du

fesseur observe le résul-

groupe- Le pro
tat du travail réalisé par un des éleves
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avec chacun d’eux.
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La qualite de 'ensemble du travail, ainsi que la
productivite et le développement patronal se voient aussi
affectés par le niveau de bien-étre psychologique de ses

composants.

MENT PROFESSIONNEL
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L'étude de Steve Harvey et Loraleigh Ke-
ashly?7, des universités Bishop du Qué-
bec et de Wayne State du Michigan, a
mis en évidence la relation d'une faible
estime de soi avec I'augmentation des
agressions physiques et verbales. Dans

prédire le niveau d'agression dans le con-
texte professionnel. Concretement, plus
il y a d’heures de travail, plus la probabi-
lité d'étre victime d’'une agression est
grande. De méme, avec les niveaux les
plus bas d’estime de soi, il y a un plus
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cette étude ont participé 115 jeunes étu-
diants en administration d'entreprises,
agés en moyenne de 21 a 22 ans, dont
environ une moitié d’hommes et une
moitié de femmes. Des données ont été
obtenues sur I'agressivité en général (y
compris |'agressivité physique et ver-
bale), I'estime de soi, les facteurs de ris-
que dans le travail et le nombre d’heures
travail. L'analyse statistique a montré
heures de travail et le niveau
& de soi pouvaient permettre de

grand risque d’étre victime d’'agressions
de la part des autres au travail.

Une conclusion importante de cette
étude est que la nécessité de renforcer
|'estime de soi des employés est non seu-
lement un devoir humain, mais s'avere
aussi rentable pour une entreprise. Cela
pourrait constituer une voie efficace
pour prévenir le harcélement croissant
au travail et I'agression physique, verbale
et psychologique qui actuellement ont
lieu dans beaucoup d’entreprises.




Pour cela, le chapitre quatre traitera de I’estime de
soi en milieu professionnel. Reconnaitre et renforcer
I’estime de soi dans le contexte du travail engendre un
bien capital.
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Dans le dernier chapitre, ’auteur presente un plan
d’enrichissement de I’estime de soi, d’applications
quotidiennes dans tous les milieux: individuel, avec la
famille, avec les amis, au travail et en societe.

DANS LE COUPLE OU LA FA

Plan
d: enrighissement dq
I'estime de soi

e plan qui suit est congu pour
permettre d'affronter le pro-
bleme si fréquent d’'une faible

Le foyer est la premiere école par excellence, ol nous apprenons a nous aimer, nous
respecter et ol nous commengons a construire notre caractere. C'est pour cette rai-
son que la famille a une grande influence sur le développement de notre estime de soi

La relation conjugale et familiale est peut-
étre le domaine qui transmet le plus de
force (ou de faiblesse) a I'estime de soi.
Essayez donc d'alimenter les relations fami-
liales pour transmettre et recevoir une
estime de soi positive, stable et équilibrée.
La réaction naturelle voudrait que les
autres agissent pour le bénéfice de votre
propre estime de soi.
¢ Réjouissez-vous de votre entourage
familial. Investissez du temps pour la
famille, réalisez des activités en famille
et apprenez a vous sentir fier des per-
sonnes proches qui vous aiment et vous
respectent.
* Exprimez vos messages de maniere posi-
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Alimentez la relation avec votre belle-
famille. Bien qu'il vous soit plus difficile
de renforcer les liens avec les beaux-
parents, les beaux-fréres et les belles-
sceurs, les belles-filles et les gendres,
faites un effort particulier pour soigner
ces relations.

Réjouissez-vous du progrés des enfants
et des petits-enfants. Ressentir une saine
fierté devant les progres des enfants et
des petits-enfants est pour beaucoup
comme une injection d'estime de soi.
Aprés tout, ils sont une partie de vous-
meme et leurs progres sont aussi les
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L25 | II'm'annonce qu'on lui emplois instables. P
13:00 a offert un emploi Jamais on ne me Infériorité
a contrat déterminé. | donnera un emploi fixe. nteriorite
Mon petit frere me deman-|  Quelle chance a mon
de de I'aider a faire ses | frére. Cela va bien pour Tristesse
L25 | devoirs. Quand ilmeles | luiau collége. Enfant,
20:00 | pontre il m’explique qu'il j'étais un cancre, Irritation
se sent bien au collége. la victime du groupe.
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l Echelle l Meilleure option

DE S()l Classer les éléves par groupes selon la
capacité intellectuelle et scolaire com-
porte des effets négatifs a court terme
(par exemple, ressentir une discrimina-

] tion ou une infériorité, avec les séquelles

consécutives sur I'estime de soi). Cepen-

dant, que se passe-t-il a long terme ?

Selon une étude importante menée a

Singapour't, ce type de ségrégation peut

I, protéger a long terme contre le faible

. en s
Raissance sont b, eauco, tet de recon- o

EVALUATION SCOLAIRE ET ESTIME DE SOI

d’estime de soi deux semaines apres la
séparation en groupes de capacité et
aussi a la fin de I'année scolaire des trois
années suivantes.

Le résultat de la premiére année a été
pour les éléves du niveau inférieur une
estime de soi plus faible que pour ceux
de niveau supérieur. Cependant, a la fin
des trois années d’étude il est devenu
patent que les classes inférieures jouis-
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Son auteur, Julian Melgosa, docteur en
psychologie, auteur de livres de
psychologie appliquée et reconnu
internationnalement, nous expose de
facon meticuleuse et didactique la mise
en oeuvre de connaissances sur
I’estime de soi a tout stade spécifique
de la vie humaine.

Nous espérons que cette connaissance
plus approfondie du theme en question,
et I'apprentissage des techniques
strategiques de pensée et de conduite
presentées ici, permettront au lecteur
de developper une estime de soi saine
et equilbreée.







Qu'est-ce que l'estime de soi ?
Comment l'avoir ?
Quels éléments peuvent l'influencer ?

Lestime de soi. Toute personne a besoin de croire en
elle-méme pour réussir quelque chose. Une estime de soi
diminuée est la plus grande barriére pour croire en s0i-
meéme, se faire confiance et atteindre son but.

Ce livre offre des conseils pour améliorer son estime de soi.

* Dans chaque étape de la vie : allaitement, age préscolaire,
age scolaire, adolescence, jeune adulte, age adulte et
troisieme age.

* Dans les relations : d'amitié, de famille, de voisinage ou de
couple.

* Au travail : en améliorant l'estime de soi des chefs et des
employés.
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