
[image: couverture]
 

Rhena Branch et Rob Willson

 
 

[image: pln]
L’Estime de soi

[image: pln]

 
 

[image: ]


 
L’Estime de soi pour les Nuls
Publié en accord avec John Wiley & Sons, Inc.
« Pour les Nuls » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.
« For Dummies » est une marque déposée de John Wiley & Sons, Inc.
 
© Éditions First, un département d’Édi8, Paris, 2015 pour la première édition.
©Éditions First, un département d’Édi8, Paris, 2022 pour la présente édition.
 
Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une
utilisation collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite
par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de l’Auteur ou de ses ayants cause
est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants
du Code de la propriété intellectuelle.
 
ISBN : 9782412084335
Dépôt légal : octobre 2022
 
Directrice éditoriale : Marie-Anne Jost-Kotik
Responsable éditoriale : Aline Sibony
Éditrice : Cyrielle Londero
Correction : La Machine à mots
Mise en pages : KN Conception
 
Éditions First, un département d’Édi8
92, avenue de France
75013 Paris
France
Tél : 01 44 16 09 00
Fax : 01 44 16 09 01
Email : firstinfo@efirst.com
Site Internet : www.editionsfirst.fr

        Ce livre numérique a été converti initialement au format EPUB par Isako www.isako.com à partir de l'édition papier du même ouvrage.
      

À propos des auteurs
Rhena Branch exerce en cabinet privé. Elle est également enseignante
et responsable de filière à l’université Goldsmith, à Londres. Elle a
coécrit des manuels de TCC (Thérapies comportementales et cognitives) et de PCER (Psychothérapie comportementale, émotionnelle,
rationnelle) ainsi que des ouvrages de développement personnel. Elle
traite des troubles psychiatriques en général, et plus particulièrement
des troubles de l’alimentation et des troubles d’anxiété.
Rob Willson gère son propre cabinet privé et enseigne les TCC et
la PCER à l’université Goldsmith, à Londres. Éminent coauteur de
plusieurs ouvrages de développement personnel, il se consacre
actuellement à des travaux de recherche sur le traitement de la
Peur d’une dysmorphie corporelle (PDC).

Remerciements
Rhena Branch : Je tiens à dire un grand merci à Felix et à Atticus
(mes deux adolescents) pour leur patience lorsque j’écrivais une
fois de plus un livre que ni l’un ni l’autre n’est prêt à lire de sitôt.
Merci également à Rob pour ses conseils et pour son aide, surtout
à la fin.
Je voudrais aussi exprimer ma reconnaissance aux excellents praticiens des TCC et aux professionnels de la santé mentale qui m’ont
fourni des ouvrages et des rapports pour ma documentation. Et,
bien entendu, j’exprime toute ma gratitude à tous les patients que
j’ai eus depuis le début et qui m’ont tant appris sur la façon dont
nous fonctionnons, nous humains.
Sans doute faut-il aussi que je présente mes excuses à quelques
amis pour avoir été si inaccessible ces derniers mois (ils se reconnaîtront), et à mes chiens, pour avoir négligé pendant quelque
temps le domaine des longues promenades.
Merci également à l’équipe de Wiley pour les conseils d’expert.
Rob Willson : Merci à Rhena pour avoir été la force motrice dans
l’élaboration de ce livre.
Comme toujours, je suis redevable à mes patients d’avoir partagé
avec moi leurs pensées, leurs sentiments et leurs stratégies.

À propos de l’adaptatrice
Monique Richter est master coach en PNL, consultante et formatrice. Depuis plus de trente ans, elle se passionne pour les relations
et interactions humaines dans des environnements multiculturels
et mouvants. Son objectif est de créer des relations fortes et solides
pour favoriser l’épanouissement du potentiel individuel et collectif.
L’Estime de soi pour les Nuls est sa deuxième adaptation, et elle a travaillé sur d’autres publications dans le domaine de développement
personnel.

Remerciements
Je remercie tout d’abord les deux auteurs, Rhena et Rob, pour cet
ouvrage accessible, clair, pratique et pragmatique. L’estime de
soi est un des éléments fondamentaux pour cultiver des relations
saines et épanouies, aussi bien avec soi-même qu’avec autrui, et je
suis certaine que ce livre sera très utile aux nombreuses personnes
désireuses de faire évoluer le regard qu’elles posent sur elles-mêmes et les autres. Je tiens également à remercier Charlène des
Éditions First pour leur confiance renouvelée, leur bienveillance et
leur professionnalisme.
Un grand merci aussi à mes clients pour leur confiance et leurs
partages qui m’enrichissent et me font grandir au quotidien, sans
oublier mes professeurs, mentors, superviseurs et collègues pour
leur enseignements et leur sagesse. Et pour finir, une chaleureuse
pensée pour vous tous, vous qui m’inspirez au quotidien ; je vous
remercie et vous estime !

Introduction
Le manque d’estime de soi est sans doute la première des raisons pour lesquelles les gens viennent consulter un thérapeute. Nombreux sont ceux qui ont conscience qu’ils pourraient
avoir une meilleure opinion d’eux-mêmes. Dans notre pratique
clinique, nous avons affaire à des personnes de toutes origines, de
toutes religions et de tous les âges, provenant de toutes les couches
de la société et de milieux professionnels très variés, et qui se
plaignent de la même chose : une faible estime de soi. Le manque
d’estime de soi est un problème si souvent invoqué que nous avons
consacré un ouvrage tout entier à définir ce qu’est une saine estime
de soi et à expliquer comment la développer.
Malheureusement, il semble que douter de soi et avoir une mauvaise image de soi-même soient consubstantiels à l’être humain.
Même si vous avez généralement confiance en vous, il vous arrive
probablement parfois de vous sentir déprimé et d’avoir des idées
et des pensées négatives sur vous-même. Il nous semble que très
peu de gens (voire personne) échappent à jamais à l’expérience
du manque d’estime de soi. Par conséquent, même si vous pensez
que personne sur terre ne peut avoir autant que vous l’impression
d’être quelqu’un de nul, rassurez-vous : c’est loin d’être le cas.
L’estime de soi est souvent une notion mal comprise. On a vite
fait de s’imaginer que c’est une question de réussite et d’assurance, d’avoir laissé sa marque dans le monde, mais c’est compter
sans toute cette multitude d’individus, un peu partout, qui ont peu
de richesse et de pouvoir, mais qui n’en parviennent pas moins à
garder une image positive d’eux-mêmes. Une saine estime de soi
n’a rien à voir avec les biens matériels, avec la réussite ni même avec
les capacités de la personne : il s’agit plutôt d’une compréhension
interne de soi-même en tant qu’individu complexe, unique et doté
d’une grande valeur intrinsèque, indépendamment de tout facteur
extérieur.
Ce livre vous permettra de mieux cerner ce que sont réellement le manque d’estime de soi et la façon dont votre vie peut
en être affectée. Notre propos est de vous donner une meilleure
compréhension de la nature d’une saine estime de soi et comment
la cultiver. Que vous souffriez d’un manque chronique d’estime
de vous-même ou que vous soyez simplement en proie au doute
de temps à autre, nous sommes persuadés que le contenu de ce livre
peut vous être profitable.
À propos de ce livre
Ce livre peut se suffire à lui-même ou être utilisé parallèlement à
la consultation d’un psychothérapeute ou autre professionnel de la
santé mentale. Vous pouvez en exploiter le contenu pour développer
une saine estime de vous-même, ou bien pour comprendre et
aider un proche. Si vous êtes étudiant en psychologie, ou même un
psychothérapeute qualifié, vous trouverez probablement des informations utiles dans ces chapitres.
Ce livre contient les informations suivantes :
• Des définitions du manque d’estime de soi et des descriptions
des nombreuses manières différentes dont il peut se manifester
dans votre vie.

• Des explications des problèmes émotionnels et comportementaux
que connaissent généralement les gens qui ont tendance
à se déprécier.

• Des techniques comportementales et cognitives qui vous
permettront de transformer vos pensées négatives et d’adopter
des modes de pensée et de comportement plus constructifs.

• Des exercices pratiques pour améliorer votre estime de vous,
votre humeur générale et votre quotidien.


• Des exemples et des études de cas représentatifs des problèmes
et des situations réelles de patients que nous avons reçus
en consultation. Cependant, les noms ont été changés et nous
ne faisons aucune référence directe à un patient en particulier.

• Des informations qui vous permettront d’avoir une meilleure
connaissance de vous-même et d’améliorer la qualité
des relations que vous entretenez avec les autres.


Les méthodes présentées dans ce livre sont fondées sur les principes des Thérapies comportementales et cognitives (TCC). Les TCC
sont une méthode de psychothérapie réputée, respectée, efficace,
étudiée scientifiquement, et qui est utilisée pour le traitement de
divers problèmes émotionnels et psychologiques. Vous pouvez être
assuré que nos conseils ont une valeur scientifique et qu’ils ont fait
leurs preuves.
Nous avons écrit ce livre pour que vous sachiez qu’il est possible de
sortir du piège de la faible estime de soi. Quelle que soit l’image que
vous avez de vous-même et quelle que soit la gravité du problème,
il vous est possible de réaliser des progrès significatifs. Nous espérons également que vous trouverez l’utilisation de ce livre intéressante et même qu’il vous changera les idées. Lisez-le, en gardant
votre esprit ouvert aux nouvelles idées et aux nouvelles techniques
que vous allez découvrir.
Conventions utilisées dans ce livre
Afin de faciliter la lecture de ce livre et de souligner l’essentiel,
nous utilisons les conventions suivantes :
• Les italiques servent à indiquer un nouveau terme, à mettre
en évidence une différence de signification entre deux mots
ou à souligner des aspects particulièrement importants
dans une phrase.

• Dans un souci d’égalité des sexes, nous nous efforçons d’utiliser
des exemples faisant intervenir aussi bien des hommes que
des femmes.

• Les mots en caractères gras indiquent l’action dans une liste
ou dans un exercice pratique.


Ce que vous n’êtes pas obligé de lire
Ce livre est à vous, c’est vous qui l’avez acheté, donc vous pouvez
le lire à votre guise. Vous pouvez même lire les détails de la page de
copyright si cela vous chante (mais ce sera peut-être un peu rébarbatif). Plus sérieusement, ce livre est écrit de telle sorte que vous
puissiez à tout moment vous plonger dans n’importe quel chapitre,
à votre convenance et selon votre humeur. En effet, les chapitres
étant indépendants, il n’est pas nécessaire de les lire dans l’ordre.
Lorsqu’un point évoqué dans un chapitre est approfondi dans un
autre, nous faisons référence au chapitre concerné.
Pour vous aider à déterminer ce qu’il vous sera utile ou non de lire
dans ce livre, voici encore quelques petits conseils :
• Il était très important pour nous d’adresser des remerciements
à certaines personnes, mais la page en question ne sera
possiblement pas d’un grand intérêt pour vous. Nous avons
essayé de résister à la tentation de faire du sentiment, mais
ne lisez pas ces remerciements juste après un dîner copieux,
vous risqueriez de vous sentir mal.

• Les encadrés, ces grands rectangles gris remplis de texte,
contiennent des informations intéressantes et utiles mais qui
ne sont pas essentielles par rapport au sujet traité. Si vous n’êtes
pas tenté de les lire, sachez qu’en les laissant de côté, vous
ne manquerez rien de fondamental.

• L’index n’est pas ce qu’il y a de plus passionnant à lire,
mais il peut vous être très utile si vous cherchez une information
sur un sujet particulier. Autrement, le lire du début à la fin peut
être un moyen de lutter contre les insomnies.


Idées reçues
Si seulement nous avions gagné un centime à chaque fois que nous
avons cédé à une idée reçue, croyez-nous, nous serions aujourd’hui
assez riches pour ne plus jamais avoir besoin d’écrire un livre pour
vivre !
En rédigeant cet ouvrage, nous avons émis quelques hypothèses
vous concernant, chers lecteurs :
• Vous souffrez d’un manque d’estime de vous-même, ou bien vous
connaissez quelqu’un qui en souffre et vous aimeriez connaître
un remède à ce mal.

• Vous avez envie d’en savoir plus et d’expérimenter de nouvelles
techniques afin de progresser dans l’estime de vous-même.

• Vous avez une saine estime de vous-même, et vous aimeriez
savoir comment maintenir le bon cap.

• Vous êtes un être humain, et par conséquent vous trouverez
dans ce livre quelque chose d’utile qui résonnera avec certaines
de vos expériences personnelles.

• Vous êtes accro à la collection Pour les Nuls, et vous
en collectionnez tous les titres.


Si vous vous reconnaissez dans au moins une de ces suppositions,
continuez votre lecture…
Aperçu des différentes parties de ce livre
Ce livre comporte six parties et 19 chapitres. Pour chaque chapitre,
la table des matières inclut les titres des rubriques qui le constituent, ce qui vous permet de savoir quels seront les sujets traités.
Dans la partie qui suit, nous passons en revue les principaux points
abordés dans chaque partie du livre.
Première partie : L’estime de soi, qu’est-ce que c’est exactement ?
Cette partie vous apporte une compréhension élémentaire de ce
que sont le manque d’estime de soi et une saine estime de soi, et
elle vous indique comment distinguer les différences. Ces chapitres
explorent les modes habituels mais inefficaces que les gens utilisent pour s’auto-évaluer, et vous proposent des alternatives plus
pertinentes. Nous définissons et expliquons les problèmes psychologiques qui accompagnent le plus souvent le manque d’estime
de soi.
Deuxième partie : S’accepter tel que l’on est
Dans cette partie, vous allez découvrir comment vous apprécier
tel que vous êtes. Nous allons regarder de quelles manières il est
possible de vous sous-estimer, et ce que vous pourriez faire pour
vous accepter en tant qu’être humain complexe, dynamique et en
évolution constante.
Cette partie traite aussi du repli sur soi et de ses aspects négatifs,
et propose des exercices pratiques pour vous apprendre à mieux
diriger votre attention. Nous étudions les problèmes d’image corporelle et nous vous indiquons des techniques pour vous sentir plus
à l’aise et plus satisfait de votre apparence et de ce que vous êtes.
Enfin, nous traitons de la fixation d’objectifs et du développement
personnel comme moyens de mieux croquer la vie à pleines dents
et de cultiver une meilleure image de vous-même.
Troisième partie : Assimiler de nouvelles techniques
Retroussez vos manches, et préparez l’huile de coude. Dans cette
partie, nous vous aidons à explorer votre passé afin de comprendre
de quelle façon il continue à diriger vos croyances et convictions
personnelles aujourd’hui. Nous vous proposons aussi quelques
conseils et exercices pratiques pour vous encourager à faire preuve
d’attention et de compassion envers vous-même. Au chapitre 11,
nous vous invitons à enfiler la blouse du scientifique et à vous
prouver votre propre valeur. Cela peut sembler facile, mais en réalité vous aurez du pain sur la planche.
Quatrième partie : Étudier les répercussions du manque d’estime de soi
À l’évidence, votre manque d’estime pour vous-même a sur vous
des effets très négatifs, et il a aussi des implications pour ceux qui
vous aiment et se soucient de vous. Dans cette partie, nous examinons les effets de votre manque d’estime de soi sur vos relations
personnelles et professionnelles. Nous déterminons la façon dont
vous pourriez redresser la situation et rendre vos relations amoureuses, familiales et professionnelles plus épanouissantes.
Cinquième partie : Vivre comme vous l’entendez
Pour être mieux dans votre peau, il faut que vous adoptiez une
façon d’agir plus valorisante. Cette partie est consacrée au respect des valeurs et des engagements personnels. Pour progresser
dans l’estime de soi, il est extrêmement important de vivre selon
la façon dont on veut se sentir et selon ce que l’on veut penser de
soi-même. Dans cette partie, nous vous aidons à identifier ce qui
est réellement important pour vous et à faire en sorte que vos actes
soient en accord avec vos valeurs.
Sixième partie : La partie des Dix
Cette partie est une sorte de mini-guide pratique pour reconnaître
la saine estime de soi en vous et chez autrui. Cette reconnaissance
est utile, car elle vous conduit à agir et à penser d’une manière qui
vous sera plus profitable. Au chapitre 19, nous étudions dix moyens
de renforcer votre estime de soi et nous vous guidons un peu plus
loin encore vers la saine estime de soi.
Appendice
L’appendice vous présente une liste d’organismes auprès desquels vous pourrez obtenir l’aide d’un thérapeute TCC, ainsi que
des suggestions de lecture et des sites Internet qui pourraient vous
intéresser.
Icônes utilisées dans ce livre
Ce livre utilise différentes icônes pour mettre en évidence certains
types d’informations :
[image: ]Cette icône indique des conseils utiles pour tirer le plus
grand profit des exercices pratiques et de l’information
contenue dans ce livre.
[image: ]Cette icône vous rappelle une précision ou des points
qu’il est important de retenir.
[image: ]Cette icône vous signale des pièges à éviter au cours de
votre progression vers la saine estime de soi.
[image: ]Cette icône indique un exemple illustrant un point ou un
principe qui vient d’être exposé.
[image: ]Cette icône signale une occasion d’appliquer une nouvelle technique, par un travail écrit ou par une action
comportementale plus concrète.
Par où commencer ?
Si vous lisez ce livre du début à la fin, ce sera sans doute très bon
pour votre estime de vous, et ce sera certainement bon pour la
nôtre ! Plaisanterie mise à part, comme nous l’expliquons dans
le chapitre 1, ce n’est pas vraiment ainsi que ça marche (ça nous
a quand même fait rire). En fait, la saine estime de soi n’est pas
nécessairement liée à ce que l’on fait et accomplit, elle est surtout
liée à ce que l’on pense fondamentalement de soi-même. Il se peut
que le sentiment de votre propre valeur soit bien ancré en vous,
même si vous n’accomplissez pas tous les jours un travail extraordinaire. Votre réussite peut vous rendre plus assuré et plus
confiant (et cela peut vous faire du bien), mais votre valeur intrinsèque est une constante que vous pouvez apprendre à apprécier
même si vous n’êtes pas en train de réaliser de grandes choses.
Nous vous conseillerons de parcourir la table des matières et de
consulter les chapitres qui vous intéressent le plus ou qui semblent
concerner plus particulièrement vos propres insuffisances en
matière d’estime de soi. Ou les deux, pourquoi pas ? L’un n’empêche pas l’autre.
Une fois que vous aurez tiré le maximum de ce livre, vous pourrez
aller plus loin encore en vous offrant quelques séances de consultation chez un thérapeute TCC qualifié. Si les difficultés que vous
éprouvez ne sont que légères ou moyennes, ce livre seul pourra
vous permettre de les surmonter. Si votre manque d’estime de soi
est sévère et chronique, ce livre vous permettra de vous engager
sur la bonne voie, mais l’aide et le soutien d’un professionnel sont
également recommandés. Pour trouver un thérapeute qualifié,
consultez l’appendice.

Partie 1 L’estime de soi, qu’est-ce que c’est exactement ?
[image: ]

Dans cette partie…

Vous obtiendrez une bonne compréhension
de ce qu’est une saine estime de soi et en quoi
elle se distingue du manque d’estime de soi.
Nous vous aidons à identifier les pensées
et les idées qui peuvent perpétuer le manque
d’estime de soi et à vous orienter vers des façons
plus positives de considérer votre propre
valeur. Nous étudions aussi les problèmes
psychologiques le plus souvent associés
au manque d’estime de soi et vous proposons
des stratégies pour y remédier.


DANS CE CHAPITRE

Comprendre
les composantes d’une
saine estime de soi

•

S’accepter et accepter
les autres

•

Faire confiance
à son propre jugement

Chapitre 1 L’estime de soi expliquée
Beaucoup de gens savent bien que l’opinion qu’ils ont d’eux-mêmes pourrait être meilleure. Dans notre pratique clinique,
nous avons affaire à toutes sortes de personnes, de tous les milieux,
qui luttent contre des problèmes d’estime de soi. La difficulté
d’apprécier sa propre valeur est si fondamentale qu’on peut légitimement considérer qu’elle affecte tout être humain sur terre, d’une
manière ou d’une autre, à un moment ou à un autre. Le manque
d’estime de soi est un problème si courant que nous avons décidé
de consacrer un livre entier à définir la saine estime de soi et à
expliquer comment y parvenir.
Faites une pause, et réfléchissez à la définition que vous donneriez
vous-même de « l’estime de soi ». Peut-être pensez-vous qu’elle
consiste à être toujours confiant et content. Ou bien, peut-être
associez-vous cette notion à la réussite, à la richesse, à l’accomplissement, à la beauté ou à la popularité. Si oui, vous n’êtes pas
le seul. Tout cela aide à se sentir bien, sans être nécessairement la
garantie d’une saine estime de soi.
C’est une erreur très courante que de croire que l’estime de soi
dépend de facteurs extérieurs. Ce chapitre (et dans une plus large
mesure, le chapitre 2) vous permettra de mieux comprendre que
la véritable estime de soi dépend de bien davantage que de la
confiance en soi ou de la réussite.
[image: ]Même la personne qui semble tout avoir peut souffrir d’un
manque d’estime de soi. Inversement, on peut jouir d’une
très saine estime de soi-même avec peu de richesse et
sans avoir apparemment réussi grand-chose.
Définir la saine estime de soi
La saine estime de soi consiste à avoir durablement le sentiment
d’être une personne fondamentalement méritante et de valeur. Ce
sentiment conduit à éprouver envers soi-même de la compassion
et de la reconnaissance, et à penser du bien de soi-même indépendamment de l’opinion des autres.
[image: ]Nous utilisons l’expression saine estime de soi plutôt que
haute estime de soi pour mettre en évidence le fait que
votre valeur est une constante, plutôt qu’une grandeur qui
augmenterait et diminuerait selon les circonstances.
Voici quelques exemples de ce que nous voulons dire lorsque nous
parlons d’une saine estime de soi durable :
• S’accepter tel que l’on est même face à l’échec.

• S’aimer tel que l’on est tout en cherchant à progresser (pour plus
de détails, voir chapitres 8 et 14).

• Se considérer comme une personne de valeur et qui mérite d’être
aimée, même en cas de rupture d’une relation à long terme.


Par ailleurs, beaucoup de gens font l’erreur de croire qu’une bonne
estime de soi les immunise contre une crise de confiance ou des
sentiments pénibles. Or, même avec une solide estime d’elle-même, une personne peut connaître des moments de doute quant
à sa capacité de réussir certaines choses. En outre, on est toujours
en proie à des émotions négatives quand surviennent des événements malencontreux, quelle que soit la santé de son estime de soi.
Considérer les bases de l’estime de soi
Très souvent, les gens croient que leur valeur ne dépend que de ce
qu’ils sont capables de faire, ou de ce que le reste du monde apprécie ou admire chez eux. Il est pourtant plus approprié et plus judicieux de fonder cette évaluation sur d’importants facteurs comme
ses valeurs personnelles, ses traits de caractère et sa personnalité.
Par ailleurs, vous pensez peut-être que votre estime dépend entièrement de la qualité des relations que vous aviez avec vos parents
dans votre enfance. Cette idée contient certes une part de vérité,
mais d’autres éléments interviennent aussi. De nombreuses expériences contribuent à la connaissance que vous avez de vous-même.
Même des individus qui ont vécu des expériences très négatives au
cours de leur enfance parviennent souvent à acquérir une solide
conscience de leur propre valeur. Et donc, vous n’êtes pas complètement à la merci de votre passé (le chapitre 10 est consacré à
ce sujet).
Rejeter les stratégies inutiles
Peut-être avez-vous déjà essayé différentes méthodes pour progresser dans votre estime personnelle, avec un succès limité ou de
courte durée. Les méthodes suivantes, notamment, sont souvent
utilisées mais posent des problèmes :
• Vous efforcer d’atteindre un meilleur « statut quo »
en réussissant dans le domaine professionnel, universitaire
ou financier.

• Vous juger en fonction de ce que les autres semblent penser
de vous.

• Rechercher l’approbation des autres : de vos parents,
de vos collègues ou d’autres « figures d’autorité ».

• Faire tout votre possible pour éviter les erreurs et les échecs.


Nous ne sommes pas en train de vous dire que ce genre de conduite
est nécessairement à proscrire. Cependant, en liant le sentiment
de votre propre valeur à ces facteurs externes exclusivement,
vous devenez vulnérable, si bien que vous souffrirez d’un manque
d’estime de vous-même chaque fois que vous ne serez pas en
mesure de satisfaire vos exigences. Certaines stratégies vous enferment dans un cercle vicieux d’autocritique et de récriminations.
Savoir que vous êtes responsable de votre estime personnelle
Un mot d’encouragement

Vous avez sans doute véritablement le désir de développer une image plus positive
de vous-même, mais, comme
nous le savons bien, la tâche
peut être assez ardue. Il se peut
que certains sujets traités dans
ce chapitre et dans le reste du
livre ne vous soient pas familiers. Beaucoup de techniques
que nous vous conseillons
peuvent être déstabilisantes et
difficiles.

Il faut que vous sachiez que
nous sommes vraiment de
votre côté. Nous sommes persuadés que quelle que soit la
gravité de votre problème de
manque d’estime de soi, vous
avez de bonnes raisons d’être
optimiste. Le contenu de ce
livre, c’est surtout beaucoup
de bon sens, et nous avons pu
constater au cours du temps
que ces techniques fonctionnent pour beaucoup de
gens. Nous ne nions pas que
ce soit un travail difficile et qui
demande de la persévérance,
mais les résultats en valent la
peine. Nous vous prions instamment de ne pas renoncer
trop tôt et de jouer vraiment
le jeu. C’est pourquoi nous
incluons beaucoup d’informations, pour vous aider à maximiser votre motivation.

Bonne lecture !

Vous pensez peut-être que l’estime de soi est une qualité que l’on a
ou que l’on n’a pas ? En réalité, l’image que vous avez de vous-même
est une chose que vous pouvez cultiver. Une bonne et inébranlable
estime de soi suppose des efforts et des soins continus. Comme des
parents responsables qui s’efforcent d’inculquer à leurs enfants le
sens de leur propre valeur, et c’est ce que vous pouvez faire aussi
pour vous-même (explorez les chapitres 9 et 15 pour en savoir plus
sur le développement de l’estime de soi à travers respectivement le
langage et les valeurs). Tout au long de la lecture de ce livre, vous
trouverez une quantité d’informations et de conseils utiles pour
apprendre à bien reconnaître votre propre valeur.
Ne plus juger
Les gens aiment évaluer les choses et exprimer des jugements de
valeur : « C’est un excellent film », « Ce restaurant ne vaut rien
du tout », etc. Certes, il peut être utile d’attribuer des valeurs fixes
à des choses tangibles, même à des choses dont la valeur peut
fluctuer, comme les biens de propriété, les produits, les biens de
consommation.
Cependant, vous vous rendrez peut-être compte que vous avez tendance à décerner une appréciation globale à votre être tout entier,
en fonction de quelques aspects, voire d’un seul aspect de vous-même : ce que vous faites au travail ou la façon dont vous brillez en
société, pour ne citer que deux exemples possibles. Même si cette
façon de vous évaluer semble se justifier, elle pose en réalité un
souci majeur : elle a pour conséquence que l’opinion que vous avez
de vous-même fluctue comme la position d’un yoyo, en fonction de
votre expérience la plus récente. Par exemple, si votre employeur
vous accorde une promotion, vous pourrez décider que vous êtes
un champion, mais si, le surlendemain, vous ratez votre permis
de conduire, vous pourrez tout aussi bien considérer que vous
êtes un incapable. Or, aucun de ces jugements n’est approprié ou
juste. La réalité, c’est que vous êtes un être humain, capable aussi
bien de réussir que de rater. Personne n’est entièrement bon ni
entièrement mauvais. Chacun a ses bons côtés, ses mauvais côtés
et ses côtés neutres.
Pour cultiver une saine et durable estime de soi, il est fondamental
d’arrêter de se donner une appréciation globale basée sur un ou
plusieurs aspects de sa personne (pour plus de détails, consultez le
chapitre 4). Se juger « Je suis mauvais » parce que « J’ai mal fait »
quelque chose, c’est raisonner de façon simpliste et inappropriée :
c’est jeter le bébé avec l’eau du bain.
[image: ]Notre personnalité comporte des centaines, et même des
milliers, voire des millions d’aspects différents.
Par conséquent, il serait absurde de se décerner une
évaluation unique et globale comme « Je suis bon » ou
« Je suis mauvais », « Je suis fort » ou « Je suis minable »,
« Je suis un champion » ou « Je suis un raté ».
La figure 1-1 illustre la complexité de la personnalité (encore
ne comporte-t-elle que ce qui pouvait tenir dans cet espace !).
Jetez-y un coup d’œil, puis réfléchissez une minute à votre propre
exemple. Combien d’éléments différents constituent la personne
que vous êtes ?
Plutôt que de vous cataloguer vous-même comme un fruit dont il
s’agirait de décider s’il est bon pour la consommation ou pour le
compost, renoncez à toute idée de notation ou d’évaluation. Vous
êtes bien trop complexe et multidimensionnel.
Vous pouvez, à juste titre, évaluer certains aspects de votre
personne et travailler, dans la mesure du possible, à les améliorer,
mais soyez clair et précis. Veillez à ne porter de jugement que sur
tel ou tel aspect de vous-même ou de vos actes. C’est ce qui vous
permettra d’être honnête et réaliste, par rapport à ce que vous
faites ou ce que vous n’arrivez pas à faire. Être précis dans vos
jugements, cela signifie garder conscience de votre valeur fondamentale lorsque certains aspects de vous-même ne vous donnent
pas satisfaction. Ce livre développe ce principe essentiel et vous
montre comment, en l’adoptant, vous pourrez progresser et faire
évoluer positivement votre façon de vivre (étudiez le chapitre 15).
[image: ]
Figure 1-1
Les nombreux aspects d’un individu.

Comprendre que vous êtes une entité dynamique en pleine évolution
Une chaise est une chaise, et sera toujours une chaise, jusqu’à ce
que les éléments qui la constituent servent de combustible dans un
feu de bois. Une voiture est une voiture, jusqu’à ce qu’elle devienne
une épave ou un tas de pièces de rechange. Mais vous, vous n’êtes
pas un objet statique, et vous changez tout au long de votre existence, que vous le vouliez ou non. Enfin, étant un être vivant, en
l’occurrence un être humain, vous finirez par mourir et par nourrir
les vers. Désolé si cela vous semble trop direct !
Au cours de cette période transitoire entre votre naissance et votre
mort (et nous espérons sincèrement que cette période transitoire
sera longue et heureuse), vous évoluez en permanence : vous développez vos centres d’intérêt, vous prenez de l’âge, de la bouteille,
vous acquerrez de nouvelles compétences, vos priorités changent,
vous nouez de nouveaux liens d’amitié, votre état de santé évolue,
etc. Certains changements sont bénéfiques, d’autres sont moins
souhaitables. Certains se font sous votre contrôle, d’autres non.
Toujours est-il que vous n’êtes pas une créature statique. Rien de
ce qui vit, ni les arbres, ni les animaux, ni les bactéries, ne reste
invariable du début à la fin.
Ce que nous voulons vous faire bien comprendre ici, c’est que personne ne peut mesurer avec exactitude ni évaluer ce qui est dans
un état de changement incessant. Par conséquent, cessez de décider
que vous êtes définitivement bon ou mauvais, à la hauteur ou à côté
de la plaque. Vous ne pourrez jamais maintenir une image globale
de vous-même, puisque vous changez sans arrêt. Considérez-vous
comme une construction en cours plutôt que comme un produit
fini. Comme vous le découvrirez en lisant ce livre (quel que soit
votre âge), il vous est toujours possible d’agir de façon délibérée
et positive.
Je suis bien comme je suis, et vous n’êtes pas mal non plus
S’accepter soi-même et accepter les autres, cela va ensemble. L’un
renforce l’autre. Chacun peut croître et progresser. Cependant, il
est important d’assumer la responsabilité de son propre développement personnel, comme il est important de laisser les autres
diriger le leur.
Si vous pouvez vivre et travailler avec d’autres personnes en les
acceptant comme des êtres faillibles, il y a de bonnes chances pour
que vous soyez capable également de vivre en acceptant vos propres
défaillances. De même, vous pourrez plus aisément admirer et
apprécier des aspects chez les autres, si vous avez pris l’habitude
d’admirer et d’apprécier des aspects chez vous (et inversement).
Nous comparons souvent l’estime de soi aux deux faces d’une
pièce de monnaie. Conserver véritablement une attitude de compassion envers vous-même, même quand les choses ne vont pas
comme vous le souhaiteriez ou quand il vous semble que vous faites
erreur sur erreur, vous aide énormément à faire de même vis-à-vis
d’autrui.
Une saine estime de vous-même vous permet généralement d’entretenir de bonnes relations avec les autres. Le tableau 1-1 présente
des attitudes que vous avez de bonnes chances d’adopter quand
vous avez une saine estime de vous-même et des autres.
Tableau 1-1
Des attitudes saines envers vous-même et envers les autres.

	Attitudes envers vous-même 	Attitudes envers les autres 
	Vous vous accordez le droit de vous tromper. 
	Vous accordez aux autres le droit de se tromper. 

	Vous reconnaissez vos propres fautes et vos propres faiblesses, tout en gardant conscience de votre valeur. 
	Vous acceptez que les autres aient des opinions, des valeurs et des croyances différentes des vôtres. 

	Vous ne vous considérez pas comme intrinsèquement inférieur ou supérieur aux autres. 
	Vous savez apprécier et admirer les autres sans vous rabaisser par rapport à eux. 

	Vous maintenez votre propre point de vue même quand les autres marquent leur désaccord avec vous. 
	Vous tenez compte de l’opinion des autres et vous utilisez ces nouvelles informations pour affiner ou modifier votre propre opinion, le cas échéant. 

	Vous désirez vraiment plaire et être approuvé, mais pas au prix de vos idéaux, de vos valeurs ni de votre personnalité. 
	Vous aimez la compagnie des autres, et vous aimez aussi vous retrouver seul avec vous-même. 

	Vous pouvez recevoir ou adresser un compliment. 
	Vous pouvez émettre ou recevoir une critique constructive. 

	Vous vous rabaissez rarement pour vos erreurs ou méfaits. 
	Vous dénigrez rarement les autres pour leurs erreurs ou méfaits. 



Évidemment, ce que vous lisez dans ce tableau est souvent « plus
facile à dire qu’à faire », et certaines attitudes sont plus faciles
à adopter que d’autres. Personne n’est parfait. D’ailleurs, si vous
étiez en mesure de dire en toute honnêteté que vous vous reconnaissez dans chacune des attitudes qui précèdent, ce livre ne vous
serait pas utile.
Nous allons revoir ces concepts tout au long de ce livre, et nous
allons vous aider à en faire des habitudes régulières.
Vivre avec ses propres limites
Tout un chacun est insatisfait de certains aspects de lui-même.
Sur une partie de ces aspects, il est possible d’agir, alors que
pour d’autres, il faut tout simplement les accepter et vivre avec.
Vous pouvez, par exemple, vous appliquer à être mieux organisé,
en meilleure forme, plus instruit, ou à développer vos aptitudes
sociales. En revanche, vous ne pourrez sans doute pas devenir plus
grand de taille, vous ne pourrez jamais être très extraverti si vous
êtes naturellement timide, et vous ne deviendrez pas un génie des
mathématiques si vous n’avez jamais eu beaucoup d’affinités avec
cette matière.
[image: ]Une attitude réaliste en matière de développement personnel sera des plus bénéfiques. Pour votre estime de
vous, il est préférable de concentrer votre énergie et vos
efforts dans les domaines où vous êtes le plus à même
d’obtenir des résultats.
Vous pensez peut-être que changer certaines choses en vous serait
trop difficile. Cependant, difficile ne veut pas dire impossible. Souvent
les sentiments et les pensées inspirés par un manque d’estime de
soi empêchent les gens de se lancer sur le chemin du problème
vers sa solution. Prendre en main ses propres difficultés (voir chapitre 3) et se fixer des objectifs réalistes, est quelque chose que
nous allons étudier dans ce livre (à propos de la fixation d’objectifs,
consultez le chapitre 8).
Vous pouvez découvrir comment apprécier un tas de choses en vous
(voir en particulier le chapitre 6) et comment vous pouvez progresser et surmonter certains aspects de vous-même, à votre propre
rythme. Néanmoins, si vous souffrez d’un problème grave comme
une dépendance, une forte anxiété ou une phobie, vous avez peut-être besoin de l’aide d’un professionnel. L’appendice à la fin de ce
livre vous propose des adresses et des lectures complémentaires.
Évaluer ses attributs
Dans certains livres de développement personnel et dans des magazines, il est question d’augmenter son estime de soi en devenant
plus fort, plus jeune, plus riche, ou plus célèbre. Le problème avec
cette approche est qu’elle véhicule l’idée qu’on n’est pas suffisamment intéressant tel que l’on est. Le seul moyen d’être bien dans sa
peau consisterait à impressionner davantage les autres.
Bien que nous soyons partisans de l’ambition de réussir, notre
conviction est qu’une estime de soi durable est fondée sur le fait
d’apprécier ce que l’on a. Plutôt que de vous focaliser sur ce qu’il
vous manque ou sur ce que vous voulez atteindre, nous vous
encourageons à faire l’inventaire de vos points positifs et à les
maximiser. Pourquoi cela ? Tout simplement, parce que vous vous
sentez mieux dans votre peau quand vous pensez à vos atouts
plutôt qu’à ce que vous n’avez pas.
Là encore, notre idée n’est pas de minimiser les bienfaits du
développement personnel, loin de là. Au contraire, nous en faisons
la promotion tout au long de ce livre. Cependant, au départ, il
importe de voir le côté positif des choses. Si vous ne vous estimez
déjà pas suffisamment, vous risquez, en négligeant d’examiner vos
points positifs, de vous déconsidérer encore plus.
Nous insistons sur l’importance de changer pour les bonnes raisons.
Trop de gens pensent : « Si seulement je pouvais trouver un bon
travail, j’aurais plus confiance en moi » ou « Si seulement j’étais
plus attirante et si j’avais quelqu’un qui m’aimait, je pourrais avoir
plus d’estime pour moi-même. » Ce sont autant d’idées fausses.
Premièrement, elles impliquent de façon indirecte que seulement certaines personnes, dans certaines situations, mériteraient
d’avoir une saine estime d’elles-mêmes. Deuxièmement, il est
certain qu’un emploi enviable ou une relation d’amour vous permettent de mieux aimer la vie et d’avoir plus d’assurance, mais
fondamentalement, votre perception de votre propre valeur reste
identique. Ce sont seulement les règles du jeu qui sont modifiées.
Troisièmement, si vous avez obtenu ce que vous vouliez et si cela
vous permet d’avoir une meilleure image de vous-même, votre
estime de vous n’en risque pas moins de dégringoler le jour où
vous perdrez votre emploi ou votre fringant partenaire.
[image: ]Quand vous vous fixez un objectif ou démarrez un programme de développement personnel, assurez-vous
que c’est uniquement parce que vous voulez en récolter
les fruits. Si vous poursuivez des objectifs parce que vous
pensez que les atteindre fera de vous quelqu’un de plus estimable,
vous risquez fortement d’aggraver votre manque d’estime pour
vous-même. Vous êtes quelqu’un d’estimable en ce moment même.
Alors, pensez à ce que vous voulez faire ou à ce que vous voulez
changer pour enrichir votre existence.
Accepter de faire des erreurs
Personne n’aime faire des erreurs, certainement personne à notre
connaissance. Et, cependant, tout le monde en fait. Connaissez-vous ne serait-ce qu’une seule personne qui n’aurait jamais fait
d’erreur dans sa vie ? Il est normal et permis de se tromper.
L’erreur est humaine. Pourtant, tant de gens refusent d’accepter
cette réalité.
La peur de se tromper est largement liée à la signification que l’on
donne soi-même à ses erreurs. Les exemples suivants illustrent ce
que les gens peuvent se dire sur leurs erreurs, même petites :
• Je ne supporte pas qu’on sache que j’ai fait une bêtise.

• Si je me trompe, ce sera une catastrophe.

• À partir du moment où j’ai des responsabilités, les erreurs
sont inacceptables.

• Si j’étais quelqu’un de valable, je ferais les choses correctement.


• Si je fais une erreur, on ne me le pardonnera jamais.

• Les gens intelligents ne commettent pas d’erreurs.

• Si je commets des erreurs, c’est la preuve que je suis nul.

• Mes petites erreurs prouvent que je suis un idiot,
car il est possible de les éviter.

• Les erreurs sont un signe de négligence.

• Je fais des erreurs plus graves que les autres.

• Les autres vont penser que je suis stupide, incompétent
ou incapable.


Quand on se penche sur ces façons de penser, qui sont courantes,
ce n’est pas étonnant que tant de gens vivent dans la peur de
commettre une erreur. Heureusement, aucune des propositions qui
précèdent n’est vraie. Ne vous laissez surtout pas endoctriner par
de telles sottises, qui sont nuisibles à l’estime de soi.
Vous ne pouvez pas éviter de faire des erreurs (à moins de cesser
de vivre), mais vous pouvez neutraliser la peur d’en commettre.
Gardez en tête que, si vous voulez à tout prix éviter de vous tromper,
vous finirez par éviter de prendre des risques et vous abstenir de
réaliser ce que vous aimeriez faire.
Voici une liste d’attitudes saines vis-à-vis des erreurs humaines,
et sur lesquelles nous allons revenir tout au long de ce livre :
• On a aussi vite fait de commettre une grosse erreur qu’une petite.

• Je préfère éviter de me tromper, mais, étant un être humain,
je ne peux pas m’attendre à ne jamais faire d’erreurs.

• Les erreurs peuvent souvent être réparées, d’une façon
ou d’une autre.

• Les erreurs apportent souvent des avantages cachés.

• Faire des erreurs fait partie de l’apprentissage.

• Les erreurs peuvent avoir des conséquences graves, mais ce n’est
jamais la fin du monde.

• Personne, aussi intelligent soit-il, n’est à l’abri de l’erreur humaine.

• C’est en assumant mes erreurs que je pourrai éviter d’en avoir
honte.


Respecter son propre jugement
Quand vous n’avez pas une très bonne estime de vous-même,
vous avez vite fait de supposer que les autres sont plus avisés
que vous. Vous vous dites que les opinions des autres doivent être
plus solides que les vôtres. Attention, c’est votre doute de vous
qui parle ! Il vous dit « Écoute les autres ! Qui es-tu pour avoir ta
propre opinion sur les choses ? Tu es un incapable. » Si vous voulez
acquérir une saine estime de vous-même, il est temps de réagir et
de répondre.
S’exprimer
Si une voix intérieure vous dit de vous taire et de vous fier aux
autres, sachez lui résister ! S’abstenir d’exprimer sa propre pensée en société par peur d’être contredit est courant chez les gens
qui manquent d’estime de soi. Certes, l’autocensure peut sembler
l’attitude la plus sage, mais le résultat est que vous vous sentirez
encore plus mal dans votre peau, car vous ne participez pas à la
conversation. Vous risquez de vous sentir de plus en plus isolé et
exclu. Et vous privez aussi les autres de la chance de découvrir qui
vous êtes.
Craignez-vous que vos interlocuteurs soient en désaccord avec
vous ? Il existe pourtant des choses bien pires. Êtes-vous d’accord
avec tout ce que vous entendez autour de vous ? Probablement
pas, que vous exprimiez votre avis ou que vous le gardiez pour
vous. Or, si vous ne vous attendez pas à être toujours d’accord avec
les autres, pourquoi le désaccord de quelqu’un d’autre serait-il
quelque chose de si terrible pour vous ?
Au lieu de vous censurer, dites ce que vous pensez. Au fil des
pages de ce livre, nous allons voir comment surmonter la peur
d’être contredit ou d’indisposer autrui. Dans les chapitres 5 et 11,
en particulier, nous abordons des techniques pour défier les pensées
négatives associées au manque d’estime de soi.
Remettre en perspective les opinions de ses semblables
Lorsqu’il s’agit de prendre une décision ou d’entreprendre un
projet, un avis objectif est souvent très utile. Les amis peuvent
être une précieuse source de conseils et d’orientation. Cependant,
si vous doutez beaucoup de vous-même, vous risquez de trop
compter sur les avis des autres et d’abandonner vos propres idées.
Plus vous consulterez les autres avant de vous lancer, moins vous
aurez confiance dans vos propres capacités de décision. Vous pouvez
vous forger votre propre avis sur un enjeu important, si vous vous
laissez cette chance. Il est peu probable que les autres disposent de
davantage d’information ou d’un pouvoir particulier qui rendrait
leurs idées préférables aux vôtres.
Accordez-vous la chance de voir ce que donnent vos propres choix.
Pour développer une saine estime de soi, il faut, entre autres, se
rendre compte qu’on est capable d’assumer les conséquences
négatives de ses décisions.
Consacrer (nous dirions même gaspiller) beaucoup de temps
à s’imaginer et s’inquiéter du regard des autres est typique du
manque d’estime de soi. L’inquiétude excessive d’être mal vu par
d’autres est ce que l’on appelle la peur de l’évaluation négative. Pour
en savoir plus, rendez-vous au chapitre 6. Dans ce livre, nous abordons la manière dont vous pouvez être attentif à l’opinion d’autrui
(parfois de façon intense) tout en cessant de vous inquiéter et de
laisser la peur de l’évaluation négative vous gâcher l’existence.

DANS CE CHAPITRE

Recenser les troubles
psychologiques
entretenus par le
manque d’estime de soi

•

Envisager l’aide
d’un professionnel

•

Comprendre le manque
d’estime de soi
comme le symptôme
d’autres problèmes

•

Surmonter les émotions
accablantes associées au
manque d’estime de soi

Chapitre 2 Explorer les effets du manque d’estime de soi
Le manque d’estime de soi est extrêmement invasif et peut
fausser votre jugement de tous les aspects de votre existence.
Fréquemment, les idées fausses et négatives que l’on a sur soi-même sont les symptômes d’autres problèmes comme la dépression ou les troubles anxieux. À d’autres moments, un grave manque
d’estime de soi peut entraîner l’apparition de ce type de problèmes
psychologiques. On assiste à un cercle vicieux : vos pensées d’auto-dépréciation retentissent sur votre humeur et font diminuer votre
énergie et votre motivation jusqu’à ce que toutes ces idées négatives vous dépriment ou vous rendent anxieux. Briser ce cycle est
difficile, mais faisable. Et donc, ne perdez pas espoir !
Dans ce chapitre, nous examinons certains troubles psychologiques
dont vous pourriez faire l’expérience si vous avez un problème de
manque d’estime de vous. Présenter en détail les moyens pour
guérir ces troubles sortirait du cadre de ce livre, mais nous vous
proposons des informations utiles qui vous permettront de prendre
un bon départ (vous trouverez aussi des références de lectures et
des ressources d’aide professionnelle dans l’appendice). Ce chapitre examine également les problèmes émotionnels les plus courants que vous pouvez rencontrer, et présente des méthodes pour
les résoudre.
Comment le manque d’estime de soi peut-il se manifester ?
Les effets du manque d’estime de soi sont nombreux et variés. Vos
pensées critiques peuvent vous conduire à adopter les comportements suivants :
• Éviter certaines situations ou d’autres personnes.

• Être en proie à une inquiétude ou une anxiété excessive.

• Être d’humeur maussade, voire dépressive.

• Éprouver la tentation d’abuser de l’alcool ou de consommer
des drogues.


[image: ]Vous pouvez essayer divers moyens de contrer les ressentis désagréables qu’entraîne votre manque d’estime
pour vous-même, mais parfois, à long terme, les
méthodes que vous utiliserez risquent de vous occasionner des problèmes plus graves encore. Les troubles dont il sera
question dans les sections suivantes s’aggravent par l’isolement,
l’évitement des gens ou des situations, la prise de drogue ou une
inquiétude excessive. Souvent, le manque d’estime de soi est à la
fois la cause et le symptôme de ces troubles.
Ces troubles sont complexes et leur degré de gravité est très
variable. Des ouvrages entiers ont été consacrés à chacun d’entre
eux, et nous ne pouvons pas les aborder en détail dans ce chapitre.
Si nous les évoquons ici, c’est pour vous permettre trois choses :
❶ Reconnaître les symptômes de ces troubles ou en définir
les caractéristiques.


➋ Bénéficier de conseils utiles et d’encouragements pour
obtenir un soutien supplémentaire si vous reconnaissez certains
des symptômes.

❸ Comprendre que votre manque d’estime pour vous-même peut
être le symptôme d’un autre problème.


Vaincre la dépression
La dépression est un trouble de l’humeur caractérisé par une humeur
maussade chronique. La dépression est un état très désagréable
et qui peut être très handicapant. C’est aussi un des problèmes
psychiatriques les plus courants aujourd’hui.
Les principaux éléments du diagnostic d’une dépression sont les
suivants :
• Une humeur dépressive durant la plus grande partie de la journée,
pendant la plupart des journées (pendant deux semaines ou plus).

• Un sentiment de désespoir, d’impuissance et de crainte (la crainte
peut porter sur un problème que vous ne parvenez pas à
identifier).

• Des insomnies, ou le fait de dormir tout le temps.

• La perte d’intérêt et de plaisir dans des activités qui vous
intéressaient et vous plaisaient auparavant.

• De la fatigue et du manque d’énergie.

• Un manque d’estime de soi.

• Un manque d’appétit, ou une boulimie.

• Des difficultés à se concentrer et à prendre des décisions.


Demander de l’aide est intelligent

Si vos problèmes vous semblent
trop lourds pour que vous puissiez les résoudre seul, sollicitez de l’aide. Le plus tôt sera le
mieux. Si cela fait plus de deux
mois que vous luttez contre les
symptômes d’une dépression,
contre la peur d’une dysmorphie corporelle (voir plus loin
la section « Résoudre les problèmes d’image corporelle »),
contre des troubles alimentaires ou contre l’anxiété (ou
contre tout autre problème
émotionnel ou psychologique),
l’aide d’un professionnel vous
sera sans doute bénéfique. Des
symptômes qui commencent
à interférer avec votre travail,
vos relations et votre quotidien
indiquent également que vous
avez besoin d’une aide plus
soutenue.

Pour commencer, consultez votre médecin traitant.
Il pourra vous prescrire un
traitement médicamenteux
approprié ou vous adresser à
un psychiatre qui saura le faire.
Les Thérapies comportementales et cognitives (TCC) sont
largement reconnues comme
le traitement psychothérapeutique le plus efficace contre les
troubles psychiatriques d’ordre
général. Souvent, les TCC et
les médicaments sont utilisés
ensemble. Votre médecin traitant pourra probablement vous
adresser à la personne compétente. Sinon, vous pouvez aussi
contacter les organismes listés dans l’appendice. Veillez à
choisir un thérapeute qualifié
et homologué. S’il a l’habitude
de s’occuper des difficultés
que vous rencontrez, ce sera
encore mieux (pour en savoir
plus, vous pouvez lire Les
Thérapies comportementales et
cognitives pour les Nuls (First),
par vos serviteurs).

Ne permettez pas à votre
manque d’estime de vous-même de vous empêcher de
rechercher l’aide dont vous
avez besoin. Vous vous dites
peut-être : « D’autres en ont
plus besoin que moi », ou « Je
vais leur faire perdre leur
temps ». Ignorez donc cette
voix intérieure qui formule de
telles critiques. Vous méritez une aide et un soutien
tout autant que n’importe qui
d’autre. Ne vous laissez pas
non plus influencer par un sentiment de gêne ou de honte.
Vous n’êtes pas la seule personne à souffrir de ce genre de
problème : si c’était le cas, il n’y
aurait pas tous ces spécialistes
qui sont habitués à entendre
toutes sortes de difficultés !
La plupart des médecins généralistes et des spécialistes de la
santé mentale se montreront
sympathiques et compréhensifs vis-à-vis des problématiques que vous rencontrez.

Si vous présentez au moins trois des symptômes de la liste qui
précède, il se peut que vous souffriez d’une dépression. Si les
symptômes sont présents depuis plusieurs semaines, plusieurs
mois, ou plus longtemps, c’est encore plus probable. Vous pouvez
utiliser les techniques décrites dans ce chapitre et dans le reste du
livre pour surmonter vos sentiments dépressifs. Cependant, si vous
vous sentez submergé et si vous n’avez pas l’impression d’arriver à
grand-chose par vous-même, allez consulter votre médecin.
Des épisodes de dépression légers ou modérés peuvent parfois
se résoudre spontanément, sans l’aide d’un professionnel. Dans
d’autres cas, en revanche, les symptômes peuvent persister bien
plus longtemps et l’aide d’un spécialiste peut être précieuse.
Si vous êtes sujet à la dépression, vous pouvez vous sentir un peu
plus en forme à certains moments de la journée, ou remarquer que
vous avez de sérieuses baisses de moral à des moments particuliers.
Certains disent que c’est le matin qui est la période la plus difficile,
que la soirée est plus supportable. Pour d’autres, les symptômes se
présentent à l’inverse.
[image: ]Le manque d’estime de soi étant un des critères de
diagnostic de la dépression, vos pensées négatives à
propos de vous-même peuvent devenir bien moins
omniprésentes avec un traitement adapté. Admettre que
le manque d’estime de soi est un symptôme essentiel de la dépression peut vous aider à comprendre que ces pensées négatives sont
produites par votre état dépressif, et qu’elles ne sont pas le reflet
de la réalité.
Vous pouvez suivre les conseils ci-dessous pour lutter contre la
dépression. Cela ne vous fera pas changer d’humeur comme par
magie, mais cela ne vous fera certainement pas de mal, et évitera
peut-être d’aggraver votre dépression.
• Faites régulièrement de l’exercice physique, par exemple
de la natation ou de la marche, au moins 20 minutes par jour
si possible (plus vous bougerez, plus votre cerveau libérera
des substances chimiques favorisant le bien-être).

• Fixez-vous un programme quotidien et passez d’une tâche
à la suivante, quelle que soit l’impression de difficulté que vous
ressentez. Au début, vous devrez peut-être serrer les dents et
vous forcer. Dans votre programme, incluez des tâches ménagères
comme faire la vaisselle et ouvrir le courrier. Réservez un créneau
horaire spécifique pour chacune de ces tâches.

• Dormez de façon suffisante et régulière. Tâchez de vous lever,
de vous préparer et de sortir de chez vous à une certaine
heure tous les jours, quel que soit l’état dans lequel vous vous
sentez. On se sent généralement mieux une fois qu’on est sorti
de son lit, et à l’extérieur. Pendant la journée, évitez de piquer
un somme, car cela pourrait vous empêcher de bien dormir
la nuit. Dans certains cas, cela peut avoir aussi un impact négatif
sur votre humeur. Mieux vaut se reposer à heures fixes.

• Mangez sainement et à des heures régulières, et buvez beaucoup
d’eau.

• Évitez de recourir à l’alcool pour aller mieux temporairement.
La consommation excessive de boissons alcoolisées peut devenir
un problème aussi et aggraver les symptômes de la dépression sur
le long terme.

• Ayez des échanges avec les autres. Vos amis et vos proches
pourront vous apporter une aide, sur le plan pratique ou
émotionnel. Leur compagnie pourra vous distraire de vos pensées
négatives et vous inciter à adopter un point de vue plus optimiste.
Même si vous trouvez difficile de lancer une conversation,
et pensez être un vrai rabat-joie, il est souvent bien plus indiqué
pour vous d’avoir des échanges que de ruminer tout seul.

• Envisagez une psychothérapie (voir l’encadré précédent,
« Demander de l’aide est intelligent » et les lectures
recommandées dans l’appendice) ou un traitement médical.
Certaines formes de dépression se soignent très bien
avec des médicaments. Il existe aujourd’hui toutes sortes
d’antidépresseurs. Si vous en avez déjà essayé un et s’il n’a
pas donné de bons résultats ou si ses effets secondaires vous
ont dérangé, il se peut qu’un autre vous convienne mieux.

Si vos symptômes sont importants, n’hésitez pas à en parler
à votre médecin traitant.


[image: ]Si vous avez des pensées suicidaires, parlez-en à un bon
ami ou à un proche, et consultez tout de suite un
professionnel.
Affronter un deuil
Le deuil est une expérience humaine extrêmement marquante
pour chacun de nous, et que nous traversons tous tôt ou tard. Vous
ne pouvez traverser votre vie sans faire l’expérience d’une perte
significative à un moment donné. Du moins, nous n’avons encore
jamais rencontré quelqu’un de si chanceux. Parce qu’il touche tout
le monde, le deuil est un sujet très important.
[image: ]Nous ne prétendons pas faire le tour de ce sujet dans
cette section, il s’agit plutôt de nous intéresser aux
points qui peuvent être liés aux problèmes d’estime de
soi.
La douleur associée à la perte d’un être cher est une chose normale et
naturelle. Les symptômes qui accompagnent une réaction normale
à un deuil présentent des similitudes avec ceux de la dépression
clinique (voir la section précédente, « Vaincre la dépression »).
Les symptômes couramment observés chez les personnes venant
de perdre un être cher sont les suivants :
• Une profonde tristesse et des pleurs.

• La perte d’intérêt et de plaisir dans des activités qui vous
intéressaient et vous plaisaient auparavant.

• L’isolement social.

• L’agitation.

• Une capacité réduite à fonctionner (à s’acquitter des tâches
quotidiennes).

• Des problèmes de sommeil.

• Un changement d’appétit.

• Le sentiment d’être déconnecté ou séparé du reste du monde.


Dans la majorité des cas, ces symptômes disparaissent tout seuls
progressivement sans qu’un traitement professionnel ou des médicaments soient nécessaires.
Le délai naturel de rémission dépend de la nature de la perte subie
et des circonstances qui l’entourent. Le plus souvent, les symptômes commencent à s’estomper au bout de deux à quatre mois,
mais il faut parfois plus de temps.
En général, la personne affectée retrouve peu à peu ses habitudes quotidiennes et renoue des relations sociales à mesure qu’elle
s’habitue à la perte de l’être cher. La douleur aiguë devient moins
vive et plus supportable, même si des émotions difficiles pourront
resurgir lorsque les souvenirs seront ravivés par des événements
comme les anniversaires, par exemple.
Certaines des situations de deuil les plus difficiles à vivre et à
dépasser sont :
• Une perte très soudaine, par suite d’un accident ou d’une maladie
insoupçonnée.

• La mort d’un enfant (ou d’amis ou de proches plus jeunes
que soi).

• Un suicide.

• Un décès dû à un acte de violence.

• Une perte multiple (comme la mort de plusieurs proches
dans un accident).


Parfois le processus du deuil peut s’avérer compliqué, pas seulement dans les cas listés ci-dessus, mais également en réaction
à n’importe quelle perte, quelles que soient les circonstances. Un
deuil compliqué peut générer des émotions douloureuses et problématiques, comme la culpabilité, la dépression ou l’anxiété, ce qui
empêchera l’intégration et la guérison naturelles.
Quel est le rapport avec l’estime de soi ? Beaucoup de gens, lorsqu’ils perdent un proche, éprouvent des émotions variées. On
peut se sentir à la fois soulagé, en colère, triste et blessé. Souvent,
les gens supposent qu’il ne faut pas penser du mal de la personne
disparue ou continuer à profiter de la vie sans elle.
[image: ]Voici deux exemples de la façon dont un deuil peut se
compliquer et impacter l’estime de soi :
• La mère de Christophe est morte d’un cancer après une longue
période de maladie. Parce que son frère vit à l’étranger et que
son père est mort depuis une dizaine d’années, Christophe s’est
occupé de sa mère pratiquement tous les jours pendant un an.
Finalement, elle a passé ses dernières semaines dans un hospice.
Christophe avait réduit son horaire de travail et mis entre
parenthèses sa vie sociale pour pouvoir prendre soin de sa mère,
laquelle souffrait et se plaignait beaucoup.

L’absence de son autre fils lui pesait beaucoup aussi, et elle
disait souvent à Christophe qu’elle aurait été plus heureuse si
elle avait pu le voir. Christophe était très attaché à sa mère, mais
leurs relations avaient été difficiles pendant son enfance et son
adolescence. Sa mère semblait préférer son frère, et se montrait
souvent déçue des accomplissements de Christophe. Il sentait
qu’elle avait toujours eu à son égard une attitude critique et
désapprobatrice. À sa mort, Christophe a commencé à éprouver
des émotions conflictuelles :

• Il était soulagé que sa mère soit en paix et ne souffre plus.

• Il se sentait coupable d’éprouver un soulagement à l’idée
de ne plus devoir consacrer tout son temps à s’occuper d’elle.

• Il était blessé de constater que sa mère voulait tant voir
son frère et semblait, en même temps, faire peu de cas de tout
ce que lui-même faisait pour elle.

• Il éprouvait de la colère et du ressentiment en songeant
à tous les sacrifices qu’il avait consentis pour pouvoir
s’occuper d’elle.

• Il était profondément attristé d’avoir perdu sa mère.

• Il était anxieux à l’idée de faire des choses qu’elle aurait
désapprouvées, bien que sa mère ne soit plus en vie.



Toutes ces émotions sont normales et compréhensibles, mais
Christophe ne voit pas les choses ainsi. Il pense qu’il devrait
cesser d’éprouver tout ressentiment envers sa mère et ne
ressentir que de la tristesse. Parce que ses sentiments sont
quelque peu ambivalents, il a l’impression d’être un mauvais
fils et un méchant. Il se complique aussi l’existence en jugeant
ses propres actes, qu’il s’agisse de sa vie personnelle
ou professionnelle, selon ce qu’il s’imagine que sa mère
en penserait.

Parce qu’il s’en veut d’éprouver des sentiments contradictoires
par rapport à la mort de sa mère, Christophe souffre d’un manque
d’estime de soi. Il se dit que, s’il était quelqu’un de digne,
il n’éprouverait qu’un sentiment de perte et de chagrin et n’aurait
en tête que des souvenirs agréables. Sa tendance à imaginer
sa mère désapprouvant divers aspects de sa façon de vivre,
signifie un manque de confiance dans ses propres capacités
de prendre des décisions raisonnables. Il porte atteinte à sa propre
estime de soi, en concluant que s’il était à la hauteur et capable,
il serait sûr de faire des choses que sa mère approuverait.

• Catherine, au volant de sa voiture, a été victime d’un accident
de la route auquel elle a survécu, non sans avoir souffert de graves
blessures. Sa sœur, qui était sa passagère, est morte sur le coup.
Dans les mois qui ont suivi le drame, Catherine a été extrêmement
affectée par la perte de sa sœur, dont elle était très proche.
Deux ans plus tard, sa sœur lui manque toujours beaucoup.
Elle pense souvent à ce que sa sœur ferait aujourd’hui, si elle avait
également survécu.

Catherine a beau savoir qu’elle n’était pas responsable
de l’accident d’après les conclusions de l’enquête, il n’est presque
pas de jour où elle ne ressente un fort sentiment de culpabilité.
Elle se sent aussi déprimée, bien qu’elle soit comblée par ailleurs
et sur le point de se marier.

Voici quelques-unes des pensées qui lui inspirent ces sentiments
de culpabilité et de déprime :

• Chaque fois qu’elle passe un bon moment, elle pense à sa sœur
et se sent coupable. Elle se dit qu’elle ne devrait pas s’amuser
et qu’elle est égoïste, car sa sœur n’est plus là pour partager
ces bons moments avec elle.

• Inversement, chaque fois qu’elle n’a pas le moral, Catherine
se sent aussi coupable car elle considère qu’elle devrait vivre
pleinement au nom de sa malheureuse sœur.

• Catherine se sent coupable de se marier et de fonder
une famille, alors que sa sœur est morte avant d’avoir
pu faire la même chose.

• Ses sentiments dépressifs proviennent de sa conviction qu’elle
a une responsabilité dans la mort de sa sœur. Elle ne peut pas
se faire à l’idée que ce qui est arrivé n’était qu’un malheureux
et regrettable hasard de l’existence.
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		Surmonter les obstacles
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		Noter les petits changements

		Se rappeler que cela en vaut la peine
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		Se récompenser et se pénaliser		Se récompenser
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		Partie 6. La partie des Dix		Chapitre 17. Dix marques d’une saine estime de soi		Se lancer dans des activités captivantes
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		Agir de façon altruiste
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		Apprécier l’art et la culture
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		Organismes





		Autres lectures conseillées





		Sommaire



Pages

		A

		II

		III

		IV

		IV

		V

		VI

		VI

		1

		2

		3

		4

		5

		6

		7

		8

		9

		11

		12

		13

		14

		15

		16

		17

		18

		19

		20

		21

		22

		23

		24

		25

		26

		27

		29

		30

		31

		32

		33

		34

		35

		36

		37

		38

		39

		56

		57

		58

		59

		60

		61

		62

		63

		64

		65

		66

		67

		68

		69

		70

		71

		72

		73

		75

		76

		77

		78

		79

		80

		81

		82

		83

		84

		85

		86

		87

		88

		89

		90

		91

		92

		93

		94

		95

		96

		97

		98

		99

		100

		101

		102

		103

		104

		105

		106

		107

		108

		109

		110

		111

		113

		114

		115

		116

		117

		118

		119

		120

		121

		122

		123

		124

		125

		126

		127

		128

		129

		130

		131

		132

		133

		134

		135

		136

		137

		138

		139

		140

		141

		142

		143

		144

		145

		146

		147

		148

		149

		150

		151

		152

		153

		154

		155

		156

		157

		159

		160

		161

		162

		163

		164

		165

		166

		167

		168

		169

		170

		171

		172

		173

		174

		175

		177

		178

		179

		180

		181

		182

		183

		184

		185

		186

		187

		188

		189

		190

		191

		192

		193

		194

		195

		196

		197

		198

		199

		200

		201

		202

		203

		204

		205

		206

		207

		208

		209

		210

		211

		212

		213

		214

		215

		216

		217

		218

		219

		220

		221

		222

		223

		224

		225

		226

		227

		228

		229

		230

		231

		232

		233

		234

		235

		236

		237

		238

		239

		240

		241

		242

		243

		244

		245

		246

		247

		248

		249

		250

		251

		252

		253

		254

		255

		256

		257

		258

		259

		260

		261

		263

		264

		265

		266

		267

		268

		269

		270

		271

		272

		273

		274

		275

		276

		277

		278

		279

		280

		281

		282

		283

		284

		285

		286

		287

		288

		289

		290

		291

		292

		293

		294

		295

		296

		297

		298

		299

		300

		301

		302

		303

		304

		305

		306

		307

		308

		309

		310

		311

		312

		313

		314

		315

		316

		317

		318

		319

		320

		321

		322

		323

		324

		325

		326

		327

		329

		330

		331

		332

		333

		334

		335

		336

		337

		338

		339

		340

		341

		342

		343

		344

		345

		346

		347

		348

		349

		350

		351

		352

		353

		354

		355

		356

		357

		358

		359

		360

		361

		362

		363

		364

		365

		366

		367

		368

		369

		370

		371

		372

		373

		374

		375

		376

		377

		378

		379

		381

		382

		383

		384

		385

		386

		387

		388

		389

		391

		392

		393

		394

		395

		396

		397

		398

		399

		401

		402

		403

		B



Guide

		Couverture

		À propos des auteurs

		Sommaire





OEBPS/images/chap001_img008.jpg
3





OEBPS/images/intr001_img005.jpg
......





OEBPS/images/chap002_img015.jpg





OEBPS/images/chap002_img014.jpg
3





OEBPS/images/part001_img007.jpg
<« PERSONNE NE FAIT ATTENTION A MOl NI A CE QUE JE DIS. »





OEBPS/images/chap001_img009.jpg
H





OEBPS/images/cover.jpg
LEstime de soj






OEBPS/images/intr001_img006.jpg
»»»»»»»»








OEBPS/images/chap001_img011.jpg
PENSEES
IDEES
REVES

o8 g
20 ©.f
228 252
z2zZZ ) EEE]
FEZ g 33
o AVERSIONS =
S HUMOUR 3
3 g &
g 22 ENT
Py, S 2 TEMPEHAME
Sange " S10ug £g SP‘RW“M[\;RS
RELATIONS 10RALES
EDUCATION
1QUE
vermuae
@ .,  POTENTIEL @
E S PERSONNALTE o 5
5 B HANDCAPS 2 B
&5 EwOTONS 3 2
S @ CAPCTES 3 2
£ S DisRS 2
OBJECTIFS
ORIENTATION SEXUELLE
VOYAGES

AVENTURES






OEBPS/images/titl001_img001.jpg
FIRST

EDITIONS







OEBPS/images/chap001_img010.jpg
3





OEBPS/images/pln_page_titre_mep_3.jpg





OEBPS/images/intr001_img002.jpg
AAAAAA






OEBPS/images/chap002_img018.jpg
Exemple






