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Que comprendre derrière certains comportements dérangeants d’un enfant ou d’un adolescent ? Pourquoi l’agressivité, la violence ou la passivité ? Pourquoi le sentiment d’être mal aimé, l’autodénigrement ou le refus de l’école ? Sans doute une difficulté à s’estimer... La notion d’estime de soi est donc à remettre au centre de tout projet éducatif. Ce livre, mêlant conseils, pistes d’action et de réflexion vous aidera, au jour le jour, à construire l’estime de soi de votre enfant – et la vôtre, par la même occasion.
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AVANT-PROPOS


Chacun, parce qu’il pense,
est seul responsable de la sagesse
ou de la folie de sa vie,
c’est-à-dire de sa destinée.


Aristote


Au parent pédagogue


Le parent, par définition, se doit d’être un « pédagogue », en prenant ce mot en son sens étymologique : celui qui accompagne l’enfant – qui l’accompagne sur le chemin de la vie.


Élever un enfant, c’est un chemin d’humanité, pour lequel il faut du temps, du travail, de la patience. L’éducation d’un enfant se fait au jour le jour, avec des hauts et des bas, des plaisirs et des contraintes, des évidences et des interrogations. C’est dans la succession des jours que va se créer cette relation unique entre le parent et l’enfant, où l’enfant grandit et où le parent grandit aussi. Car l’éducation d’un enfant est affaire de besogneux...


Et dans cette démarche, le parent change, lui aussi. Il est confronté à la fois à sa propre enfance, qui influence sa démarche de parent, et à un nouvel environnement de société dans lequel il doit faire grandir le petit d’homme. Cela demande ouverture et humilité : rien n’est jamais gagné.


Ce petit livre est dédié au parent de bonne volonté.




Précision grammaticale




Le terme « estime de soi » peut, grammaticalement, se décliner : « Elle a une bonne estime d’elle-même », « Notre estime de nous-mêmes ».


Afin de ne pas alourdir l’expression des phrases, il a été choisi ici de garder l’expression telle quelle : « estime de soi », en tant qu’expression complète et invariable, quel que soit le contexte grammatical.









INTRODUCTION


On ne naît pas Hitler ou l’abbé Pierre. On ne naît pas politicien assoiffé de pouvoir, recherchant à tout prix l’argent et les colifichets, ou mère aimante. On ne naît pas tricheur, trafiquant de drogue, trader fou, ou personne responsable, respectueuse des autres et de la nature. On le devient.


Et ce devenir commence très tôt, dès la naissance, sous l’influence de l’environnement physique, affectif, mental qui va entourer l’enfant : d’abord dans sa famille proche puis élargie, ensuite à l’école avec son système éducatif, et dans la société dans lequel l’enfant va grandir, prendre sa place et agir, toute sa vie.


Dans cette aventure à l’enjeu crucial, qui va voir l’enfant forger progressivement sa personnalité, le parent va jouer un rôle essentiel – sans forcément s’en rendre compte et, souvent, sans vraiment mesurer les conséquences de ses actes de parent. S’il est illusoire de vouloir être un parent « parfait », on peut cependant s’accorder sur des idées simples, pratiques et essentielles qui pourront donner de bonnes chances à l’enfant de grandir « bien dans ses baskets » et d’avoir une vie d’adulte relativement bien épanouie.


Pour cela, le parent devra en particulier entretenir et développer chez son enfant ce que l’on appelle « l’estime de soi ». Cet état ou ce sentiment, que nous définirons plus précisément, est d’une importance cruciale pour l’enfant et jouera un rôle essentiel dans sa personnalité d’adulte. Cela influencera autant ses choix (amis, métiers, relations amoureuses, et d’autres) que sa réussite scolaire et professionnelle, ses comportements, sa plus ou moins grande facilité à traverser l’adolescence, ses capacités à surmonter les difficultés ou les obstacles de la vie : ce n’est pas rien ! Au parent donc, ainsi qu’à l’école et à la société, de faire pour le mieux afin de développer et d’entretenir cette estime de soi chez l’enfant.


Mais, bien entendu, la démarche du parent sera nécessairement influencée par sa propre estime de soi : si le parent se considère comme un raté, hésite à faire des choix ou a subi une éducation très rigide sans vraiment développer son autonomie, il risque de répéter envers son enfant ce qu’il a lui-même vécu, et de transmettre une estime de soi faible ou faussée avec des conséquences parfois dramatiques : certains psychothérapeutes considèrent que la raison première pour laquelle la plupart des personnes viennent les consulter est une faible estime de soi dans l’enfance ou l’adolescence. D’autres observateurs de la société considèrent qu’une grande part des problèmes sociaux viennent de personnes ayant une faible estime de soi. Et nous verrons au fil de ce livre d’autres conséquences graves d’un manque d’estime de soi, chez l’enfant comme chez l’adulte.


Nous allons donc ici « tirer le fil » de ce que l’on appelle l’estime de soi – à distinguer de la confiance en soi. Et nous allons voir qu’il y a beaucoup, vraiment beaucoup de choses qui viennent avec, jusqu’à l’idée même de la démocratie. À travers cette idée (ou cette notion) d’estime de soi, nous allons toucher à l’essentiel de l’être humain, à son humanité, à ce sans quoi il n’est pas vraiment « à hauteur d’homme ». L’enjeu n’est pas mince !


Ce livre s’adresse d’abord aux parents et aux adultes qui s’occupent d’enfants, pour les aider à développer l’estime de soi des enfants dont ils ont la charge.


Mais l’estime de soi que l’on souhaite entretenir et développer chez des enfants ou des adolescents sera intimement liée à sa propre estime de soi d’adulte – que l’on peut entretenir et développer toute sa vie ! Des pistes de réflexion et d’action, proposées pour développer l’estime de soi de son enfant, pourront donc également être utiles au parent pour développer sa propre estime de soi.


Mais d’abord, une petite histoire.




HISTOIRE SANS FAÇONS


En hommage à Walter Mitty et à son créateur,
James Thurber


« C’est à toi ! » lui cria la pisteuse, en se préparant à déclencher le signal de départ. « Bonne chance ! », ajouta-t-elle dans un souffle, pour n’être entendue que de lui.


Le gouffre de la piste de descente olympique s’ouvrait sous ses pieds. Cette fois, c’était la bonne, il monterait sur la plus haute marche du podium, il avait déjà la victoire dans sa tête et dans ses jambes. En plus, il allait pulvériser le record mondial de vitesse, c’était son jour de gloire.


Cela faisait des mois qu’il s’entraînait. Il avait réussi à surmonter deux blessures graves, à la stupéfaction de ses médecins et de son entraîneur :


« Voyons, Walter, il est trop tôt, ta blessure au genou n’est pas totalement guérie !


— Laissez-moi, dit-il d’une voix tranquille, ferme et assurée. Je dois reprendre l’entraînement dès demain. Et cette médaille d’or, je l’aurai, je vous le promets ! »


Et il allait l’avoir ! Dans quelques secondes, il serait vainqueur.


Le chrono se déclencha, avec son curieux bruit : pocata, pocata, pocata.


« Alors, tu y vas ou non, crétin ? ! Sinon, laisse la place aux autres ! »


À regret, Walter, malgré ses 5 ans, se résigna, se mit de côté et laissa passer Pierrette qui, sans un moment d’hésitation, s’assit en haut du toboggan et se laissa glisser jusqu’au sol, dans les cris d’excitation de sa maman.


De retour au sol du jardin public, son papa en rajouta :


« Alors, Walter, même pas capable de descendre un petit toboggan comme ça ? Et tu te fais passer devant par des filles ? Dis donc, pour un garçon, tu es vraiment une lavette. Moi, à ton âge, je descendais des toboggans dix fois plus haut, j’étais champion !


— Oui Papa... »


Et la vie continua...


« Difficile mission, Walter, il n’y a que vous qui pouvez la mener à bien. Cela va être très délicat. Il vous faudra des doigts de fée pour réparer ce satellite. Et vous savez que l’avenir d’une partie de l’humanité est entre vos mains. Si ce foutu satellite n’est pas réparé à temps, il tombera et fera des millions de morts.


— Oui monsieur. »


D’une voix calme, Walter accepta la mission. Il faisait ce qu’il voulait de ses mains, il pouvait réparer une montre les yeux fermés. Il allait sauver l’humanité. Il y était déjà, là-haut, les pieds calés dans le bras télescopique de la navette, en train de réparer ce foutu satellite en sifflotant.


« Qu’est-ce que tu siffles, Walter ? » lui demanda John, l’astronaute de réserve.


Walter sourit. Un chic type, ce John, mais un peu limité. Il n’y avait vraiment que lui pour bricoler ce fichu satellite avant qu’il ne retombe sur Terre.


« Le finale d’un opéra, que j’ai chanté il y a quelques années au Royal Albert Hall, ça swinguait dur en ce temps-là. »


Ce satellite, c’était vraiment du gâteau à réparer, dans deux minutes il aurait fini.


Je me souviens, je l’entends encore, il y avait tout le public qui m’accompagnait à la fin en rythmant : « Po-cata ! Po-cata ! »


« Merde, Walter, tu peux pas faire attention ? ! Qu’est-ce que tu es maladroit ! Ce n’est pourtant pas compliqué de planter un clou et d’installer cet appareil ! À 8 ans, tu devrais être capable de petits bricolages de rien du tout comme ça !


— Oui Maman... »


Et la vie continua...


« Une carte ! »


Un vent de stupéfaction l’enveloppa. Toutes les personnes autour de la table retinrent leur souffle. Plusieurs jeunes femmes en robe du soir sentirent leur cœur s’accélérer. Qu’il était beau, qu’il était fort ! Walter, l’outsider, défiait lors de cette ultime partie John Latorgnole, le roi du poker. Et il demandait une carte !


Depuis le début, il maîtrisait la partie. Il voyait le front de John Latorgnole se couvrir de sueur : ça, le roi du poker ? Phtt !


« Nouveau jeu ! »


Sa voix coupa comme un rasoir. Le croupier, avec un sourire de crainte respectueuse, lui tendit un nouveau jeu, qu’il mélangea entre ses doigts avec aisance, en souriant du coin des lèvres. L’enjeu était énorme, il avait misé toute sa fortune. Quelle importance, il allait gagner...


Autour de lui, il pouvait entendre le cœur des jeunes femmes s’accélérer, cela faisait « pocata boum, pocata boum, pocata boum ». Elles étaient toutes folles amoureuses de lui.


« Bon, alors, tu te décides, Walter ? ! C’est à toi de jouer. Tu joues le 6 de trèfle ou le 9 de cœur ? On ne va pas y passer la journée, hein ?


— Heu, bon, le 9 de cœur.


— Raté, c’est le 6 de trèfle qu’il fallait jouer, évidemment ! Tu savais bien que Georges allait couper, non, c’est pourtant simple ! C’est désespérant de jouer avec toi, on perd à tous les coups. Pourtant, à 12 ans, tu devrais être capable de réfléchir un peu, non ?


— Oui Papa... »


Et la vie continua...


C’est le regard clair et les yeux grands ouverts que Walter se dirigeait vers la mort. Son calme et sa tranquille détermination face à son destin forçaient l’admiration de ses ennemis les plus acharnés. Quel rude adversaire ils avaient eu avec Walter, mais quelle force, quelle grandeur d’âme il avait face à l’adversité !


Walter s’avança vers le chef du peloton d’exécution, le salua, et le regarda droit dans les yeux en lui tendant le dossier confidentiel tant recherché par tous les services secrets du monde. Il avait perdu cette fois-ci, mais personne n’oublierait Walter, digne et calme jusqu’au dernier instant de sa vie.


« Une cigarette ? »


Walter eut un léger sourire. Son adversaire regardait trop de films. La dernière cigarette du condamné, ce n’était pas pour lui. Il n’aurait aucune faiblesse, jusqu’à l’ultime instant, face au peloton d’exécution.


« Je vous en prie, vous pouvez fumer, répliqua Walter. À chacun le choix de sa mort. »


L’officier grimaça un sourire, tendit une main à Walter et lui dit :


« Walter, j’aurais aimé avoir un fils comme vous. Emportez toute mon admiration dans cet autre monde où vous allez. Je regrette de perdre un adversaire tel que vous. »


Walter ne répondit rien. La vie allait continuer sans lui. Il entendait au loin le « pocata, pocata » assourdi de la ville, mais il n’avait aucun regret, il avait donné le meilleur de lui-même. Il refusa le bandeau qu’on lui proposait et prit place devant le poteau d’exécution.


« Quoi ?! 6 en mathématiques, 8 en français, 7 en physique, 11 en histoire-géo ! Mais qu’est-ce que c’est que ce bulletin ? !! Et tu comptes faire quoi, plus tard, Walter ? Chômeur professionnel ? Dormir sous les ponts ? Ah ! Et la cerise sur le gâteau : une bonne note en gym, 19/20, là vraiment tu t’éclates ! Et tu crois que c’est avec la gym que tu vas passer ton bac, Walter ? Tu crois que savoir faire un double salto arrière va te servir dans la vie ? Qu’est-ce qu’on va faire de toi, Walter ?


Ah non, excuse-moi, j’ai oublié une bonne note en option théâtre, avec les félicitations de ton prof. N’importe quoi !


Dis donc fiston, il va falloir agir un grand coup, là, pour redresser la situation.


Donc, pour commencer, suppression de ce qui ne sert à rien, tes entraînements en gymnastique et le théâtre. Ensuite, interdiction de sortir le mercredi avec ta bande de copains et de copines, tu resteras ici à faire tes devoirs, que je vérifierai moi-même. Et gare à toi s’ils ne sont pas correctement faits. Et bien entendu ne compte plus partir en vacances chez tes cousins à la montagne : ça sera cours de rattrapage pendant toutes les vacances.


— Mais Papa...


— En plus tu veux discuter ? Tu ne trouves pas déjà scandaleux d’avoir un tel bulletin ? Quand je pense à tous les efforts que nous faisons, ta mère et moi, pour te permettre d’être dans le meilleur collège privé de la ville, c’est vraiment très très décevant, Walter, tu nous déçois beaucoup. Pourtant, depuis le début, nous te soutenons dans tes études. On t’a fait apprendre à lire bien avant le CP, on t’a fait sauter une classe inutile, on te met dans les écoles qui ont les meilleurs résultats, et tout ça... pour ça, un bulletin scandaleux. Fini d’être paresseux, Walter, il va falloir faire de sacrés efforts. À l’évidence tu ne brilles pas par l’intelligence, pour avoir un tel bulletin, mais nous te soutiendrons autant qu’il faut pour que tu réussisses tes études, même malgré toi s’il le faut. Il ne sera pas dit que mon fils est incapable de réussir ses études.


— Oui Papa... »


Et la vie continua...


« Au feu ! »


Le feu avait pris dans un petit immeuble, en fin de soirée, et Walter passait par là. Il s’approcha aussitôt du groupe de badauds impuissants qui entouraient l’immeuble et demanda :


« Et les pompiers ?


— On les a prévenus, mais ils tardent à arriver. Ils vont arriver trop tard.


— Pourquoi trop tard ? demanda Walter.


— Deux jeunes enfants sont coincés au troisième étage, l’appartement de gauche, mais impossible d’aller les sauver, les escaliers sont déjà en flammes. Il faudrait grimper par les gouttières, mais seul un chat pourrait y parvenir. »


Une mère, un peu plus loin, criait de douleur en montrant son appartement, où ses deux enfants étaient coincés.


Sans hésiter, Walter fendit la petite foule qui entourait l’immeuble et courut jusqu’au coin encore épargné par les flammes. Des cris tentèrent de l’en empêcher : il était déjà loin. Il agrippa la gouttière et commença à grimper le long du mur. En quelques instants, il était au niveau du troisième étage, à près de 8 mètres au-dessus du sol. De son coude, il cassa le carreau d’une fenêtre et disparut rapidement à l’intérieur de l’appartement.


La foule était abasourdie.


« Qui est-ce ?


— Je l’ai reconnu, c’est Walter ! cria quelqu’un. Il est fou, il va brûler avec les gosses ! »


Pendant quelques instants, le temps sembla suspendu. Les flammes redoublaient, commençaient à envahir l’appartement où se trouvaient les enfants, et Walter ne revenait pas. Puis on le vit apparaître à une fenêtre, tenant les deux petits enfants dans ses bras. Il semblait expliquer au plus grand, calmement, de bien s’accrocher à son cou. Quant à l’autre, encore un nourrisson, il le glissa dans sa chemise. Ainsi lesté, il sortit sur le rebord de la fenêtre, saisit la gouttière, et commença doucement à descendre. On voyait qu’il parlait aux enfants pour les rassurer, on crut même l’entendre chantonner. Au bout d’un moment – qui parut une éternité aux spectateurs, il arriva doucement au sol, reprit les enfants dans ses bras et courut les mettre à l’abri des flammes qui allaient atteindre le coin de l’immeuble où ils se trouvaient.


Quelques instants plus tard, la mère couvrait ses enfants de baisers en pleurant de joie.


Walter s’assit dans l’herbe, silencieux, pendant que la foule l’entourait dans un brouhaha d’exclamations. On entendit la sirène des pompiers qui, enfin, arrivaient...


« ... et je tiens à rendre hommage aujourd’hui au jeune Walter qui, grâce à ses extraordinaires compétences, ses talents, son calme et sa maîtrise, a pu sauver deux enfants d’une mort certaine. Nul doute en effet que sans son exceptionnelle agilité de gymnaste, sans ses capacités à parler aux enfants pour les rassurer, sans son sang-froid, sans son intelligence pour repérer la seule action encore possible, cet incendie, qui a frappé un immeuble de cette belle ville dont je suis le maire, se serait terminé tragiquement. Je ne peux que donner en exemple Walter à tous les jeunes et moins jeunes de notre ville. Bravo Walter, et merci ! »


Et la vie continua...
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PARTIE I


PREMIÈRE APPROCHE DE L’ESTIME DE SOI




CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE L’ESTIME DE SOI ?


Au programme




	Définir l’estime de soi


	L’émergence de la notion d’estime de soi


	Quelle place donne-t-on actuellement à l’estime de soi ?


	Estime de soi et confiance en soi


	Estime de soi et amour-propre


	Estime de soi et morale


	En avoir ou pas : la faute aux autres ?


	Les variations de l’estime de soi








Définir l’estime de soi


Le concept d’estime de soi n’est pas simple à définir, tant la notion est riche et complexe. Afin de commencer à cerner cette notion, voici quelques définitions qu’en donnent des spécialistes :




	C’est le jugement ou l’évaluation que l’on fait de soi-même, en rapport avec ses propres valeurs.


	C’est la certitude intérieure de notre propre valeur, la conscience d’être un individu unique, d’être quelqu’un qui a des forces et des limites.


	C’est la disposition intérieure à se considérer comme compétent pour répondre aux problèmes simples de la vie, et à être capable de bonheur.


	C’est la manière dont nous nous voyons nous-même, et la manière dont nous pensons que les autres nous voient.


	C’est la somme des sentiments que nous avons sur nous-même, basée sur deux convictions : je peux être aimé, et je suis capable d’aimer.


	C’est savoir apprécier sa propre valeur et sa propre importance, et avoir la force de caractère suffisante pour se sentir responsable de ses actes, envers soi-même et envers les autres.


	C’est le sentiment intérieur d’être adapté à la vie que nous vivons et aux nécessités de cette vie.


	C’est à la fois la confiance dans le fonctionnement de notre esprit, dans sa capacité à penser, à réfléchir, à comprendre, à apprendre, à choisir, à prendre des décisions, et une attitude positive envers notre droit à vivre et à être heureux.





Retenons pour l’instant quelques premières pistes pour cerner la notion d’estime de soi :




	L’estime de soi est avant tout une démarche intérieure ; elle est liée intimement à la conscience que l’on a de soi-même, en particulier la conscience de nos capacités et de nos forces tout en ayant une vue assez juste de nos limites.


	L’estime de soi se développe dans un environnement extérieur, qui l’influence positivement ou négativement.


	L’estime de soi doit nous permettre de répondre aux défis de la vie, de manière responsable et sereine.


	L’estime de soi a un lien avec nos valeurs personnelles et la qualité de notre vie, en particulier dans notre recherche du bonheur.





L’émergence de la notion d’estime de soi


La notion d’estime de soi a commencé à être évoquée sous ce nom au XIXe siècle, puis est devenue mieux connue du grand public dans les années 1980, en particulier lorsque fut établi un rapport entre estime de soi et réussite ou échec scolaire.


À l’époque, on n’a pas manqué de se moquer de ce concept. S’appuyant sur des études de chercheurs, il a été fait une corrélation négative entre réussite scolaire et estime de soi : les écoles japonaises avaient les meilleurs résultats scolaires, et les jeunes Japonais le plus bas niveau en estime de soi – et c’était le contraire dans les écoles américaines : haute estime de soi et résultats les plus bas. La conclusion était donc qu’il valait mieux, comme au Japon, réussir à l’école plutôt que d’avoir une bonne estime de soi ; et que les louanges excessives et permanentes que recevaient les petits Américains conduisaient à des résultats scolaires particulièrement médiocres.


Des recherches plus récentes ont mis en évidence une troisième voie : les enfants qui ont une bonne estime de soi (telle que nous la préciserons plus loin) apprennent plus facilement et retiennent mieux. En fait, ils font tout mieux. Et si ce sentiment de bien-être intérieur est encouragé pendant l’adolescence et jusqu’à l’âge adulte, ils auront de meilleures chances de faire face aux aléas de la vie et de vivre une vie à peu près heureuse.


Dans les années 1990, l’intérêt pour l’estime de soi s’est élargi au-delà du système scolaire. On l’a reliée au développement personnel, aux problèmes sociaux, à l’organisation des entreprises et au monde du travail.


Et l’expression est devenue progressivement à la mode, donc l’objet de rejets, de moqueries, d’excès et de contresens. Cela a fait oublier que l’estime de soi est une composante naturelle et universelle de la personnalité humaine, depuis toujours. Et qu’il était temps de la redécouvrir.


Quelle place donne-t-on actuellement à l’estime de soi ?


Même si le concept d’estime de soi est maintenant reconnu, cela ne signifie pas que son bon développement soit devenu une priorité dans nos sociétés. C’est un sujet qui ne semble intéresser ni les politiques ni les décideurs, et c’est sans doute extrêmement dommage, tant les conséquences peuvent être graves – nous le verrons bientôt.


Du côté de l’école, au niveau des dirigeants, il semble y avoir un refus obstiné de comprendre que l’on peut améliorer le rapport des enfants à l’école (et en particulier améliorer leurs résultats scolaires) à travers des voies de traverse, comme la pratique d’un instrument de musique ou le développement de l’estime de soi des enfants. Et, à l’école, les compétences liées à l’estime de soi sont souvent peu encouragées : l’autonomie, la responsabilité, la réflexion sur soi-même, la capacité à dire non, l’expression de ses sentiments et de ses opinions, le respect de ses valeurs.


Du côté des adultes, on mettra en évidence dans le monde du travail des symptômes du manque d’estime de soi, en particulier le stress, l’absentéisme ou le manque de motivation, sans vraiment s’intéresser à la cause : comment développer et renforcer l’estime de soi des individus, en particulier sur leur lieu de travail ?


Pour résumer et en caricaturant un peu, on pourrait dire que l’on considère actuellement dans nos sociétés :




	qu’il vaut mieux réussir à l’école qu’avoir une bonne estime de soi ;


	qu’il vaut mieux gagner beaucoup d’argent et faire une brillante carrière qu’avoir une bonne estime de soi.





Une idée cependant commence à prendre corps :




	non seulement un être humain ne peut pas se développer de manière équilibrée sans une bonne estime de soi,


	mais également une société ne peut pas se développer harmonieusement avec des personnes qui ne s’aiment pas, ne se respectent pas elles-mêmes, ne donnent pas de la valeur à leur propre personne, n’ont pas confiance en elles, en bref : qui n’ont pas une bonne estime de soi.





La notion d’estime de soi serait donc à remettre au centre de tout projet éducatif, social ou politique : vastes chantiers !


Estime de soi et confiance en soi


Au premier abord, on peut confondre la confiance en soi et l’estime de soi. La confiance en soi s’applique essentiellement à nos actes et à nos comportements, et soutient notre envie d’entreprendre. L’estime de soi est une démarche intérieure.
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L’enfant, à la naissance, a une confiance en soi infinie, totale, absolue – le monde lui est ouvert, tout est prêt pour l’aider à apprendre, grandir, découvrir, expérimenter, réussir... mais son estime de soi est entièrement à construire, car il n’a encore aucune conscience des éléments clés de sa personnalité ni de ses capacités à interagir avec le monde extérieur. Il n’est pas encore capable de réfléchir sur lui-même.


Pourtant la confiance en soi et le développement de l’estime de soi sont intimement liés, en particulier dans la petite enfance :




	Si l’enfant peut garder et entretenir cette confiance en soi qu’il a reçue à la naissance, il va pouvoir prendre conscience de ses capacités à bien interagir avec le monde, il construira les fondements d’une estime de soi positive et il aura de bonnes chances de vivre une belle vie.


	En revanche, si la confiance en soi du petit enfant est bridée, cassée, étouffée, détournée ou abîmée, son estime de soi aura du mal à se construire, avec de nombreuses conséquences graves, pour lui comme pour les autres. Il va lui être très difficile (mais pas forcément impossible, nous le verrons) de développer une saine estime de soi.





Remarquons que l’on peut avoir une grande confiance en soi et une faible estime de soi : l’une sera liée à nos compétences et à notre capacité à agir sur le monde, l’autre à la conscience que nous avons de nous-même. Par exemple, un chef d’industrie ou un homme politique pourra être reconnu pour sa capacité à prendre des décisions, à paraître toujours sûr de lui dans ses actes (confiance en soi), alors qu’il se saura, en conscience, malhonnête, manipulateur, arriviste, avide de pouvoir à tout prix, incapable de ressentir ou de donner du bonheur (estime de soi).


Estime de soi et amour-propre


On peut également confondre l’estime de soi et l’amour-propre, et en effet les deux concepts sont proches et complémentaires. L’amour-propre (étymologiquement : « l’amour que l’on se porte à soi-même ») est le sentiment qu’a un individu de sa dignité et de sa propre valeur, et fait référence à la fierté personnelle. Ce sont des éléments que nous retrouverons dans les composantes de l’estime de soi.


Le mot « amour-propre » est souvent pris dans un sens péjoratif : « Il est pétri d’amour-propre », « Il n’agit ainsi que par amour-propre ». L’expression « estime de soi », plus large, n’a pas de connotation négative.


Estime de soi et morale


Des connotations morales peuvent aussi venir brouiller la notion d’estime de soi, que l’on confond volontiers avec l’arrogance, la vantardise, la vanité ou la fanfaronnade, alors que l’on prêche la discrétion, l’humilité ou l’effacement. C’est ainsi que certains mouvements religieux américains ont tenté d’empêcher la mise en place de programmes officiels visant à développer une bonne estime de soi chez les enfants, au nom de la « morale ».
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En fait, la vantardise, la vanité, l’arrogance, ou la recherche effrénée du pouvoir ne reflètent pas une estime de soi trop forte, mais plutôt une estime de soi trop faible. Lorsque l’on a une bonne estime de soi, on ne cherche pas à prouver que l’on est supérieur aux autres, bien au contraire : on tire sa force dans le fait d’être soi-même, d’avoir une conscience réaliste de ce que l’on est, avec ses forces et ses faiblesses. Les personnes ayant une faible estime de soi ont souvent besoin de prouver aux autres ce qu’elles ne sont pas, avec un besoin compulsif de faire des comparaisons et d’être en compétition. Un ego démesuré et une recherche effrénée de pouvoir sont souvent à relier à une faible estime de soi.


De même, on ne confondra pas l’estime de soi avec le narcissisme ou la suffisance : une saine approche de l’estime de soi est basée sur le réalisme et non sur des représentations exagérées ou imaginaires de ses capacités et de ses valeurs.


En avoir ou pas : la faute aux autres ?


Lorsque l’on parle d’estime de soi, de son développement ou de ses blessures, on pense en général que cela vient essentiellement de l’extérieur, des autres : les parents, l’école, la société, la culture, la religion, etc.


S’il est clair que l’estime de soi se crée dans un environnement extérieur avec lequel nous interagissons, nous avons vu que l’estime de soi a essentiellement une dimension intérieure, qui relève de notre responsabilité d’être humain.


Et, concernant le développement et la bonne santé de l’estime de soi, il y a deux dangers qu’il faut dès maintenant souligner.


Le premier, c’est celui de considérer qu’une estime de soi en bonne santé tient à quelques recettes simples, que doivent appliquer les parents et les enseignants. Sur ce premier point, nous verrons que l’estime de soi d’un enfant se construit au jour le jour, que c’est une fleur fragile à laquelle il faut être très attentif et apporter soin, persévérance et support : ce n’est en rien une démarche standardisée, que l’on peut appliquer à l’identique à tous les enfants.


Le deuxième danger est celui de se complaire dans une sorte de fatalisme ou de déterminisme : nous avons – ou nous n’avons pas – une bonne estime de soi, elle est déterminée par les premières années de notre vie, et nous ne pouvons plus y faire grand-chose ensuite (à part des années de psychothérapie, pour peut-être améliorer un peu les choses).


Sur ce deuxième point, on sous-estime souvent la capacité de l’individu à changer et à grandir, lorsqu’il prend la responsabilité de sa vie en main. Croire que l’on est incapable de changer induit le fait que l’on ne change pas, et confirme donc cette croyance que nous sommes incapables de changer : ce que les gens savants appellent une « prophétie auto-réalisatrice ». Par exemple : nous échouons à un examen, donc nous en déduisons que nous ne sommes pas doué pour les études – ce qui a des répercussions sur nos résultats futurs : nous nous programmons pour échouer à de nouveaux examens.


Pourtant, changer en profondeur ne nécessite pas forcément des changements radicaux dans sa vie : des petits changements peuvent conduire à de vrais changements, des petits pas permettent d’avancer – nous le verrons. Et grandir avec nos enfants peut nous y aider.


Les variations de l’estime de soi


Un autre point à souligner : le niveau de notre estime de soi pourra varier au cours de notre vie, il n’est pas défini une fois pour toutes pendant l’enfance. L’estime de soi peut grandir en même temps que l’enfant, ou bien elle peut se détériorer très vite. Il y a des personnes dont l’estime de soi était très forte à 10 ans, et qui est beaucoup plus faible à 40 ans – et le contraire est également vrai. Des recherches semblent montrer que l’image que l’on a de soi continue à se transformer même après l’âge de 80 ans.


L’estime de soi étant liée à la valeur que l’on s’attribue dans les différents aspects de la vie, elle peut également varier selon les différents aspects d’une même personne : sur le plan physique (comme l’apparence), sur le plan intellectuel (capacités, mémoire, résolution de problèmes, prise de décisions) ou sur le plan social (relations, amis).


Pour compliquer encore un peu les choses, notre estime de soi n’est pas identique dans les différentes sphères de notre vie : on peut avoir une bonne estime de soi dans son domaine professionnel, et une moins bonne dans sa vie familiale ou sentimentale.
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Et ces différentes estimes de soi sont interdépendantes : un succès ou un échec dans un domaine (par exemple professionnel) pourra avoir des répercussions sur notre estime de soi dans un autre domaine (par exemple sentimental). Des difficultés avec notre apparence, par exemple celles vécues par de nombreuses adolescentes (« Je suis moche ») pourront avoir des répercussions sur le plan scolaire (« Je suis nulle ») ou sur le plan affectif (« De toute façon, personne ne m’aime »).


Retenons que l’estime de soi se construit au fil des années, qu’elle n’est jamais définitivement acquise et qu’elle n’est jamais définitivement fixée. Elle fluctue dans un processus qui dépend de la situation présente et de son rapport avec notre propre passé : si nous avons des « réserves » d’estime de soi, c’est-à-dire un ensemble d’expériences passées positives, nous aurons de bonnes chances de répondre au mieux à la situation présente, même difficile. Inversement, si nous avons accumulé des expériences négatives, nous aurons plus de difficulté à répondre aux situations présentes.




Le modèle financier de l’estime de soi




Certains psychologues ont fait une analogie intéressante entre l’estime de soi et les placements financiers. Voici leurs conclusions :




	L’estime de soi doit être régulièrement réinvestie pour ne pas se dévaluer (de même que tout capital non investi s’érode, l’estime de soi ne pourra s’enrichir et se fortifier qu’à travers des projets, des actions, des comportements, etc.).


	Les gains sont à la hauteur des risques pris (la prudence excessive, le maternage ne permettent pas à l’estime de soi de se construire correctement).


	Plus le capital de départ est élevé, plus les risques sont faciles à prendre (d’où l’importance de créer chez l’enfant de bonnes « réserves » d’estime de soi, qui lui serviront une fois adulte).










En résumé, l’estime de soi est indispensable mais incertaine. C’est un processus qui dure toute la vie, directement lié au développement de notre personnalité, de la naissance jusqu’à notre mort.


Et finalement, est-il possible d’avoir trop d’estime de soi ? Si l’on considère l’estime de soi comme un état naturel et souhaitable, non, bien entendu, pas plus qu’il n’est possible d’avoir une trop bonne santé physique. Nous verrons cependant qu’une forte estime de soi peut parfois pousser à des excès et à des dérives, qu’il faudra savoir maîtriser.




CHAPITRE 2


COMPORTEMENTS ET ESTIME DE SOI


Au programme




	Quelques symptômes d’une faible estime de soi


	Des signes et des comportements qui manifestent une bonne estime de soi


	Comment détruire sa propre estime de soi et celle des autres








Pour – plus loin – tenter d’ouvrir des pistes permettant de développer l’estime de soi de l’enfant, il est intéressant de s’interroger sur les signes extérieurs d’une bonne ou d’une faible estime de soi.
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Sans vouloir trop systématiser, certains comportements de l’enfant, de l’adolescent et de l’adulte vont nous donner des indications qui nous seront ensuite utiles d’une manière pratique.


Quelques symptômes d’une faible estime de soi


Aucun des éléments énumérés ci-après, pris isolément, ne prouve une faible estime de soi ; mais lorsqu’une bonne partie sont présents ensemble, l’estime de soi semble durablement atteinte.


Attention donc à ne pas systématiser ni généraliser : un enfant comme un adulte peut avoir des passages à vide, des moments de creux où apparaîtront peut-être certains de ces symptômes, sans qu’on puisse en déduire forcément une faiblesse préoccupante en estime de soi !


D’une manière générale, nous remarquerons qu’il y a des symptômes opposés d’une faible estime de soi : soit dans l’excès, soit dans le manque.


Chez l’enfant




[image: ]





Dans les excès :




	des comportements antisociaux, de l’agressivité permanente ;


	un attachement compulsif à l’un ou l’autre parent (on ne veut pas le quitter) ;


	la vantardise, la vanité, les comportements de parade ;


	les comparaisons avec les autres à son avantage ;


	le refus de jouer à des jeux où l’on peut gagner ou perdre (il veut toujours gagner).





Dans les manques :




	la passivité, rien ne semble l’intéresser ;


	le sentiment d’être mal aimé, rejeté ;


	les comparaisons avec les autres à son désavantage ;
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