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« On ne craint plus jamais le noir quand on sait faire la lumière en soi. »
Catherine Enjolet



 

					
					Ce livre est émaillé de citations. Les adopter et inviter votre enfant à les faire siennes peut vous aider, lui comme vous, à développer ou à restaurer votre estime de soi. Les lire et les relire vous aidera à les ancrer en vous. Vous pouvez les recopier sur un Post-it sur le miroir de la salle de bains, les écrire sur un pense-bête dans la cuisine...




					
					
					Chapitre 1
Estime de soi, confiance en soi, qu'est-ce que c'est ?

L'estime de soi est constituée de l'ensemble des jugements que l'on porte sur soi. Elle est dite forte si ces jugements sont positifs et faible s'ils sont négatifs. L'estime de soi va souvent de pair avec la confiance en soi qui, elle, renvoie à une sorte de sécurité intérieure : pouvoir se fier à soi-même. L'estime de soi comme la confiance en soi peuvent être perçues globalement ou décomposées selon différents domaines (affectif, intellectuel, relationnel, manuel, etc.).




						
						Qu'est-ce que l'estime de soi ?

L'estime de soi est la valeur que l'on s'attribue, le jugement que l'on porte sur soi-même. Cette évaluation peut être établie en se comparant à un idéal, en se comparant aux autres ou encore en se fondant sur une appréciation de soi-même. Si l'idéal auquel nous nous référons est éloigné de notre réalité quotidienne, l'estime que nous nous portons risque fort d'être médiocre. Nous nous jugerons négativement, et cela peut être décourageant. Si c'est aux autres que nous nous comparons, tout dépendra des jugements que nous portons sur eux. Il est alors facile de compenser une piètre estime de soi en trouvant aux autres tous les défauts de la terre. Mais on peut aussi leur attribuer des qualités imaginaires qui entameront l'estime de nous-mêmes. Ne vous est-il pas déjà arrivé d'être surpris quand quelqu'un que vous imaginiez plein d'assurance vous confie qu'en réalité il est un grand timide ?
L'estime de soi fondée sur une appréciation de soimême en se comparant le moins possible est sans doute la plus confortable – pour autant qu'elle soit positive et ne dépende pas du jugement des autres. En effet, quand on a besoin d'être valorisé par les autres pour avoir une bonne opinion de soi, on se retrouve à leur merci et on perd une bonne part de sa liberté. Pour favoriser une estime de soi solide, on peut s'appuyer sur ce principe : chaque être humain est unique et, au fond, nous avons tous la même valeur dans la mesure où nous sommes 
					tous des êtres humains, indépendamment des vies que nous menons.

Que signifie « avoir confiance en soi » ?

Étymologiquement, c'est avoir foi en soi. Il s'agit d'une croyance, ou plutôt d'un ensemble de croyances, et non de vérités établies. Les croyances (à ne pas prendre au sens religieux du terme) sont des postulats, conscients ou non, que nous utilisons sans cesse pour donner du sens à ce qui nous arrive. Les jugements constituent une grande catégorie des croyances. Les pronostics, qui concernent le futur, sont également des croyances puisqu'on ne sait pas s'ils se réaliseront. Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises croyances, mais certaines nous tirent vers le haut, et d'autres vers le bas. Croire que l'on ne vaut rien entraîne un sentiment désagréable alors que croire que l'on a de la valeur engendre du bien-être. Toutes les croyances, quelles qu'elles soient, servent de filtres à nos perceptions de la réalité. Un même acte peut être jugé bon par certains et mauvais par d'autres. Ce qu'il faut comprendre, c'est que ces croyances – qui ne sont ni des réalités ni des vérités peuvent être remises en question, changées ou adaptées à tout instant pour nous servir au mieux.
Non seulement les croyances colorent notre vie, mais elles conditionnent notre regard dans la mesure où nous tendons à rechercher tout ce qui les renforce. Si l'on croit que la vie est un fardeau, on aura tendance à relever tous les événements qui confortent ce point de vue et à ne pas 
					voir ce qui l'infirmerait. À l'inverse, si l'on pense que la vie est un cadeau, on ne retiendra que les indices qui confirment cette perspective et non ceux qui l'invalident. Notre système de croyances joue donc un rôle capital dans notre manière de vivre et dans notre bien-être. Sachant que notre enfant s'en appropriera une bonne partie, il nous appartient d'être conscients de nos croyances et de nous efforcer de renforcer celles qui engendrent le bien-être.

La confiance en soi, est-ce tout blanc ou tout noir, quelque chose que l'on a une fois pour toutes ou que l'on n'aura jamais ?

En fait, il existe plusieurs niveaux ou plusieurs registres de confiance en soi1.
Premièrement, la confiance en ce que l'on est, liée à l'acceptation de notre personne, de notre âge, de notre sexe et donc de la place qui nous est donnée dans notre famille et dans notre entourage. Elle est liée à notre sentiment d'avoir été aimé et d'être aimé, d'avoir de l'importance et de la valeur pour nos proches, d'être écouté, reconnu et respecté.
Deuxièmement, il y a la confiance en ce que nous voulons. Elle est liée à la manière dont nos désirs et nos 
					envies ont été reçus ainsi qu'à la valeur et à la reconnaissance des rôles que nous avons joués dans notre famille (soutien, rayon de soleil, souffre-douleur, électron libre, empêcheur de tourner en rond...).
Enfin, il y a la confiance que nous avons en ce que nous pouvons accomplir. Elle est liée à nos compétences (motrices, manuelles, intellectuelles...), à nos acquisitions, à nos réalisations et à la valeur qui leur est reconnue par nous-mêmes et par notre entourage.
Préserver la confiance en soi de nos enfants, la favoriser, voire contribuer à la restaurer, tout cela fait partie de notre rôle de parent. Et c'est au quotidien, dans les petits gestes, les petites remarques, comme lors de grands événements (échecs ou succès) que cela se joue.
Malgré la très grande importance de nos proches dans le processus de destruction comme de préservation de notre confiance en nous, c'est à nous qu'il appartient en fin de compte de maintenir, de développer ou de restaurer notre confiance en nous. Et il en va de même pour notre enfant. Nous ne pouvons pas lui « injecter » de la confiance en soi, mais l'aider à la protéger, à l'enrichir ou à la restaurer.

Faut-il réussir ce que l'on entreprend pour avoir confiance en soi ?

S'il est vrai que les réussites renforcent la confiance en soi (c'est-à-dire le réseau de croyances qui la composent), elles ne sont pas nécessaires à son établissement.

					
					On pourrait dire que la confiance en soi est donnée avec la vie.
Prendre conscience du fait que la confiance en soi est en chacun de nous, à notre naissance, implique qu'elle doit être préservée et cultivée chez les enfants qui grandissent et qu'elle peut être recouvrée chez ceux, jeunes ou adultes, qui l'ont perdue.
Le très jeune enfant ne se pose pas la question « Puis-je y arriver ? » non seulement parce qu'il n'a pas les mots pour le dire, mais aussi parce qu'il vit au présent et ne saurait imaginer un futur échec. Il va apprendre à se tenir assis, à marcher, à parler... et chaque progrès sera le marchepied du suivant. Quand il apprend à marcher et qu'il tombe, il ne remet pas en question ses compétences. Tôt ou tard, il se remettra debout et tentera à nouveau quelques pas.
Il apprendra le doute, d'une part, en faisant siennes certaines croyances des adultes qui l'entourent – comme les jugements dévalorisants et les pronostics négatifs –, d'autre part, lors d'échecs qui le confronteront à ses limites du moment, en fonction du sens que lui et les autres donneront à ces ratés.
Pour illustrer l'importance des croyances, voici une petite histoire tirée du folklore des Indiens d'Amérique.
Un jeune Indien se promenait seul dans la forêt. Il trouva un œuf d'aigle. Croyant qu'il s'agissait d'un œuf de poule de prairie, il le déposa dans un nid de poule de prairie. L'oisillon vint au monde entouré de poules. Il se mit à marcher comme une poule, à caqueter comme une poule, 
					à picorer comme une poule. Un beau matin de printemps, le jeune oiseau vit une chose magnifique : un immense oiseau qui s'élevait en planant dans les airs, avec une grande élégance. « Qu'est-ce que c'est que cet oiseau ? » demanda le petit d'aigle élevé parmi les poules de prairie. « C'est un aigle, l'oiseau le plus beau de tous les oiseaux ! » Le petit d'aigle songea au privilège que ce devait être de pouvoir ainsi voler avec tant de grâce. Mais comme il savait qu'il ne pourrait jamais être un aigle, le jeune oiseau oublia rapidement son rêve. Il vécut toute sa vie et mourut croyant qu'il était une poule de prairie.

La confiance en soi ne dépend pas des réussites, des échecs, des richesses ou des handicaps, mais des croyances reçues et adoptées.
On peut donc dire que l'on vient au monde en ayant confiance en soi et que cette confiance sera renforcée, ou au contraire sapée, au cours de notre développement. Quel que soit le niveau de confiance en soi d'un individu, enfant ou adulte, il peut être modifié. On peut, à tout âge, « travailler » la confiance en soi pour l'accroître (cf. chapitre 5).

Quel lien y a-t-il entre l'estime de soi et la confiance en soi ?

Les deux peuvent aller de pair mais pas forcément. Toutes les combinaisons sont possibles. Si l'estime de soi est artificiellement gonflée par une dévalorisation des 
					autres, la confiance en soi en sera affectée. Si l'estime de soi dépend des jugements des autres, même s'ils sont positifs, la confiance en soi sera faible puisque l'on remet sa propre évaluation dans les mains des autres. Mais si l'estime de soi est fondée sur la confiance en soi, alors le lien sera fort. Une véritable confiance en soi entraîne une bonne estime de soi. Réciproquement, une bonne estime de soi peut favoriser la confiance en soi.


1Sarah Famery, Avoir confiance en soi, Éd. Eyrolles, coll. « Pratique », 2002.
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