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MESESTIME DE SOI

CEST QUOI?
]

La mésestime de soi est lorsque notre opinion de nous-méme refléte essentiellement une image
négative. Ce processus est souvent inconscient et ne peut pas toujours étre facilement décelé par nous-
méme ou par notre entourage. Notre discours interne et nos comportements contribuent énormément
a la mise en place d’'une mauvaise estime de soi. Par exemple, nous pouvons nous critiquer, nous
dévaloriser, nous mettre en échec et avoir des pensées négatives sur nous-méme.

QUE FAIRE?
-]

Voici quelques trucs et astuces qui pourraient t'aider a développer une meilleure estime de soi :

“ Autant que possible, cotoie des gens qui t'apprécient et évite les gens négatifs. Entoure-toi plutot
de personnes positives.

Parle positivement de ton avenir.

Souhaite du bien aux autres.

Complimente tes proches et accepte les compliments.

Remercie et reconnais tout ce que tu as la chance d’avoir dans ta vie.

Sois plus sociable, en apprenant a aller davantage vers les autres.

Fais preuve de flexibilité en t'adaptant harmonieusement aux différents événements de la vie.
Interprete les différents événements de ta vie de maniere positive.

Evite les conflits inutiles et le perfectionnisme excessif.

Sois indulgent(e) avec toi et les autres, en particulier lorsque des erreurs sont commises.

Pense et dis du bien des autres.

Accepte d’avoir tort, avec humilité au besoin.

Accepte que les gens soient différents de toi ; vois-y plutot une occasion d’apprentissage.

Cesse de te critiquer ou de te dénigrer, concentre-toi plutot sur tes points forts et tes réussites.
Accepte-toi tel que tu es, sans condition, des aujourd’hui.

Essaie de faire la paix avec ton passé.

Traite-toi comme tu traites ton ou ta meilleur(e) ami(e).

Développe ta discipline personnelle.

Trouve et exerce ta passion (ex : une activité artistique, un sport, un instrument de musique, un
passe-temps)

Deviens plus habile a résoudre tes difficultés avec une résolution de problemes saine.

Evite de te comparer aux autres.

Etablis ta propre définition de la réussite et de tes idéaux a atteindre.

N’imite pas les autres. Chaque personne est unique. L’estime de soi s’exprime différemment
selon les caractéristiques de chaque individu. Tu dois donc développer une fagon d’étre qui t'es
propre.

Admets que tu es digne d’étre aimé tel que tu es, en tant que personne unique.

Si tu souhaites obtenir une aide supplémentaire pour le développement de ton estime

personnelle, nous t'invitons a compléter le formulaire de demande prévu a cet effet sur ton
Omnivox dans la section Service d’aide psychosociale.
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Information tirée et adaptée de : D. St-Pierre, http : //www.évolution-101.com
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