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				Introduction


				Réussir ses études puis sa vie professionnelle, pouvoir compter sur ses amis ou sa famille, trouver l’amour, être bien dans sa peau, avoir des relations harmonieuses avec autrui, avoir peur de parler en public, oser exprimer son opinion (surtout quand on n’est pas d’accord avec les autres), recevoir un compliment avec plaisir ou avec angoisse… Tant de situations et un seul point commun qui les conditionne toutes : l’estime de soi. L’estime de soi est, en effet, un concept central en psychologie car il explique la plupart des comportements, des émotions, des peurs, ou des sentiments de chacun. Au quotidien, l’estime de soi peut nous donner la force de faire front face aux innombrables épreuves de la vie, comme elle peut nous piéger dans des comportements inadaptés qui finissent par nous porter préjudice… L’estime de soi est à la fois la source et la conséquence de nos actes et de nos pensées. C’est un concept riche et complexe puisqu’il donne à la fois une description de l’être humain en lui-même, mais aussi de l’être humain en interaction avec les autres.




				Dans ce livre, nous tentons d’expliquer certains des mécanismes psychologiques liés à l’estime de soi, ainsi que leurs incidences, nombreuses, sur nos vies. Nous voulons aussi, dans une certaine mesure, lancer des pistes, ouvrir des perspectives, fournir quelques outils concrets pour améliorer certaines estimes de soi fragiles… Tous les chapitres sont indépendants les uns des autres, ce qui permettra au lecteur d’aller directement à celui qui l’intéresse. L’ambition de ce livre est d’être le plus concret possible, pour aider celui qui le lit à mieux comprendre son propre fonctionnement. Car finalement, et malgré la diversité de la nature humaine, un jour ou l’autre, tout le monde finit par se poser les mêmes questions, lancinantes ou ponctuelles, douloureuses ou sereines : « M’aime-t-on ? Suis-je digne d’être aimé ? Comment les autres me voient-ils ? Comment je me vois… moi ? » La seule réponse valable à ces questions est en chacun de nous. Alors… bonne réflexion !


			


	

		

			

				Qu’est-ce que l’estime de soi ?

				« Les gens ne vous estiment jamais plus que vous ne vous estimez vous-même. »


				Gilbert Choquette


				Témoignage


				« Je crois que, pour moi, l’estime de soi, c’est être fier de ce que l’on a accompli et de ce que l’on est devenu. Je me suis marié il y a trente ans (et je le suis encore !), j’ai eu trois enfants et j’en suis très fier. Ils sont tous les trois installés et nous avons déjà deux beaux petits-enfants. Je suis associé dans un gros cabinet immobilier, je gagne plutôt bien ma vie et j’ai une belle maison du côté de Fontainebleau.


				Je travaille beaucoup et ce, depuis toujours. Mes parents se sont saignés aux quatre veines pour que je puisse faire de vraies études. Mon père travaillait de nuit dans une usine et ma mère tenait un petit restaurant de campagne avec ma tante. Je n’ai pas fait des études commerciales par hasard. Mes parents m’y ont poussé, car ils croyaient fermement que c’était la meilleure façon de réussir. Et ils avaient raison finalement ! Ce n’était pas un domaine qui m’attirait beaucoup, mais j’y suis allé quand même. J’ai réussi à terminer mon cursus et à me lancer dans la vie active. C’est vrai qu’à l’époque, il y avait moins de problèmes pour trouver du travail, mais j’ai aussi connu des périodes de vaches maigres !


				Quand j’ai commencé à travailler, j’avais l’angoisse de ne pas être assez performant par rapport aux attentes de mon entourage… C’était difficile de me montrer toujours au top et souriant, que ce soit avec les collègues, qui avaient les dents longues, avec les clients, qui cherchaient la faille pour négocier, ou encore avec mes parents, à qui je ne pouvais confier mes doutes. Je me suis souvent demandé si j’étais vraiment fait pour ça… Mais je ne voyais pas trop comment faire autre chose, surtout avec une famille à charge. En définitive, je me dis que ce manque de confiance m’a bien servi : je prenais des notes sur tout, je préparais longuement chaque rendez-vous client, tant et si bien que mon patron vantait mon sérieux. Je n’osais pas lui dire qu’au fond, c’était la peur de ne pas y arriver qui me rendait aussi perfectionniste.


				« Avec l’âge et l’expérience, je me suis montré beaucoup plus confiant, forcément. Il est sûr que je suis beaucoup plus serein maintenant qu’il y a quelques années. J’ai eu la vie que beaucoup de monde aimerait avoir. Je me sentirais même ingrat de dire que ce n’est pas la vie dont j’ai rêvé, car, vraiment, il n’y a rien que je puisse reprocher à quiconque. J’ai juste parfois l’impression d’avoir beaucoup vécu pour les autres et finalement assez peu pour moi-même. Mais j’ai encore ma retraite, n’est-ce pas ? »


				Pierre, 63 ans


				Un peu de théorie


				L’estime de soi : la réponse complexe à une question simple


				L’estime de soi, chacun peut, comme Pierre, en donner une définition personnelle. D’ailleurs, des centaines de psychologues ont débattu et débattent encore sur sa définition. La meilleure définition est aussi la plus simple. L’estime de soi se résume en une question, ou plutôt deux : « Comment je me vois ? » et « Ce que je vois me plaît-il ? »


				Évidemment, une fois le problème posé, sa résolution n’en demeure pas moins complexe… En fait, trois éléments doivent être envisagés quand il s’agit de se juger : « Est-ce que j’aime la personne que je suis ? » (ma valeur absolue), « Est-ce que je me sens apte à réussir par moi-même ? » (ma valeur relative) et « Est-ce que je suis capable de me projeter dans le futur ? » (ma valeur potentielle).


				Être conscient de sa « valeur absolue »


				Être conscient de sa valeur absolue, c’est se donner le droit d’exister. C’est aimer sa propre personne, avec ses défauts et ses qualités, et se donner le droit d’être aimé en retour. C’est cet amour sans condition – mais non aveugle – qui permet de vivre les échecs sans désespérer ou de courtiser la personne qui nous plaît.


				Cette lucidité bienveillante n’est malheureusement pas innée, mais s’acquiert dès la petite enfance, voire même pendant la grossesse, grâce à l’amour inconditionnel des parents ou des personnes tenant lieu de parents, dont un des rôles majeurs est de faire passer le message suivant : « Je t’aimerai quoi que tu fasses. » C’est une condition importante pour construire une estime de soi satisfaisante et stable.


				Faire confiance en sa « valeur relative »


				La valeur relative d’un individu est ce que l’on appelle, en général, la confiance en soi. Elle dépend de ses propres performances et s’appuie donc essentiellement sur la conscience de ses compétences, acquises par l’apprentissage et l’expérience. Car l’estime de soi n’est pas seulement l’amour de soi, c’est aussi le sentiment d’être compétent, habile, doué, dans des domaines investis et que l’on juge importants. Ce sentiment d’« efficacité personnelle » permet de réagir à bon escient et au bon moment, de prendre des décisions importantes, de pallier l’imprévu… En un mot, d’agir. On reconnaît ceux qui en manquent dans leur tendance à remettre toujours au lendemain ou à ne pas oser dire non, même quand ils sont dans leur droit.


				Cette confiance se construit également, mais reste assez fluctuante tout au long de la vie (d’où son nom de « relative »). Cependant, il est certain qu’elle se fortifie avec le nombre de difficultés surmontées, comme le souligne Pierre dans son témoignage : plus on est à l’aise avec un travail qui semblait difficile au début, plus notre confiance en soi augmente.


				Croire en sa « valeur potentielle »


				Croire en sa valeur potentielle, c’est croire que l’on peut s’améliorer, se projeter dans l’avenir et se donner les moyens d’atteindre ses objectifs. Notre valeur potentielle est souvent conditionnée au travers de ce que les autres ont vu ou voient en nous, ce que l’on appelle le phénomène de projection. Dans le cas de Pierre, par exemple, sa valeur potentielle a été conditionnée par les attentes de ses parents, qui ont souhaité pour lui un avenir « supérieur » au leur, et qui l’ont rendu, d’une certaine manière, dépositaire de leurs propres ambitions et de leurs propres désirs.


				Prendre conscience de sa valeur potentielle, ce que Lelord et André* appellent la « vision de soi », est un formidable moteur pour avancer, dans la mesure où elle nous pousse à nous dépasser. Mais elle peut aussi se révéler écrasante, si l’on ne se sent pas capable de l’assumer. A contrario, une personne dont l’entourage n’a jamais eu aucune ambition pour elle peut voir sa valeur potentielle réduite à néant : « À quoi bon me démener si personne ne croit en moi ? »




			


			

				* Christophe André et François Lelord sont respectivement psychiatre et psychothérapeute, et auteurs, entre autres, de L’Estime de soi, s’aimer pour mieux vivre avec les autres (éd. Odile Jacob, 2008).


			


			

				À RETENIR


				L’estime de soi : un ensemble de 3 éléments


				

					La valeur absolue : est-ce que j’aime la personne que je suis ?


					La valeur relative : suis-je compétent dans certains domaines ?


					La valeur potentielle : puis-je progresser ?


				


				L’estime de soi : la somme de plusieurs facteurs interdépendants


				Il est impossible de déterminer l’origine exacte d’une haute ou d’une faible estime de soi. Mais les difficultés les plus importantes proviennent souvent d’une incertitude face à sa valeur absolue (son amour de soi).


				L’estime de soi : un processus déterminé par le monde extérieur


				L’estime de soi est un processus souvent conditionné par notre enfance, pendant laquelle nous sommes perméables aux attentes, aux désirs et aux stimulations du monde extérieur, c’est-à-dire principalement de notre famille.


				L’estime de soi : un cercle vicieux ou vertueux


				L’estime de soi est à la fois le résultat et la cause de notre comportement, puisqu’elle influe sur notre façon de penser et donc notre façon de réagir.


			


		


	

		

			

				La constitution de l’estime de soi de la naissance à 18 mois

				« L’asile le plus sûr est le sein d’une mère. »


				Jean-Pierre Claris de Florian


				Témoignage


				« J’ai toujours été assez sauvage. J’ai du mal à me retrouver dans un milieu social et à créer des liens avec les gens. Je gagne ma vie comme traductrice anglais-japonais-français et je travaille donc chez moi la plupart du temps. Je suis célibataire, je sors peu, je n’ai pas beaucoup d’amis et j’ai des loisirs assez solitaires. Pour moi, faire confiance à quelqu’un, c’est compliqué. Ça demande du temps. Je comprends que les gens ne viennent pas spontanément vers moi quand je vois mes réactions quelquefois, mais je n’arrive pas à m’en empêcher. Je suis souvent froide avec les gens que je ne connais pas. L’avantage, avec mon boulot, c’est que, la plupart du temps, tout se fait par Internet et par e-mail, ça m’évite de devoir être sociable !


				Je ne sais pas si ça explique tout, mais j’ai appris, il y a quelques mois, que ma mère avait fait une dépression importante, liée à la mort de ses parents, quelques jours après ma naissance. Elle avait apparemment toujours été assez émotive. Elle a mis beaucoup de temps à s’en remettre et ne s’est quasiment pas occupée de moi pendant les deux premières années de ma vie. Je ne m’en souviens pas, évidemment, mais c’est mon père ainsi que mes sœurs qui ont pris le relais, qui m’ont changée et même nourrie.


				On m’a toujours décrite comme un bébé agité. On avait beaucoup de mal à me calmer lorsque je commençais à pleurer, ce qui ne devait pas arranger les choses avec ma mère dépressive. Heureusement, au bout de deux ans environ, elle s’est à peu près remise et, quand on en a parlé, elle m’a dit qu’on avait “refait connaissance” à ce moment-là. D’ailleurs, après, elle a tout fait pour compenser. Elle a souvent cédé à mes caprices ou à mes exigences, surtout lorsque j’étais ado. C’était vraiment le “grand n’importe quoi” ! Je suis partie à 18 ans au Japon pendant un an, en ne donnant quasiment aucune nouvelle à mes parents !


				Maintenant, je suis finalement presque soulagée de savoir que ma mère a été dépressive pendant un moment, parce que, si je n’ai quasiment aucun souvenir avant mes 5 ou 6 ans, je sais que j’ai toujours été très réservée, voire anxieuse, sans raison, même en famille. Je ne sais pas si ceci explique cela, mais, en tout cas, ça m’a fait du bien d’avoir un bout d’explication. Je pense commencer une psychothérapie pour essayer de voir comment je pourrais m’ouvrir un peu plus. Je crois que je suis sur la bonne voie. »


				Marion, 29 ans


				Un peu de théorie


				Dès la naissance, les parents ont une influence significative sur l’estime de soi de leur enfant. Comment celle-ci se construit-elle les premiers mois ?


				Peut-on parler d’estime de soi chez les nouveau-nés ?


				Il est difficile de parler d’estime de soi chez les bébés. En effet, qui dit estime de soi dit conscience de soi, et donc possibilité de « s’autoévaluer », ce que n’ont pas – heureusement ! – les enfants aussi jeunes. D’ailleurs, c’est vers 15 mois et le fameux « stade du miroir » que l’enfant acquiert une représentation de lui-même assez précise pour pouvoir reconnaître son image dans son reflet. Mais il ne parvient à se décrire d’une façon complète et structurée que vers l’âge de 6 ans seulement. Cependant, même s’il est trop tôt pour parler d’estime de soi, il est possible de définir, et ce dès la naissance, les éléments majeurs qui, dans l’éducation de l’enfant, lui donneront les bases d’une bonne ou d’une mauvaise estime de soi.
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