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Merci d’"avoir acheté ce manuetdeladanfiancé vel op
en soi

Sans une bonne estime de-s@me, il est trés difficile / presque impossible de mener
une vie heureuse et accomplie. ll esssit r es di fficil e d’ avancer
objectifs personnels. En effet, entreprendre nécessite de la confiasog @ri repose elle
mé me en gr anedtimedesoi.ti e sur |’

Si vous rencontrez ce problenhea s i t u acépendamt pas’ireegotable. En
travaillant sur votre estime de vemg®me avec les principes décrits dans cet ouvrage vous
serez capable de tasrer cette confiance qui vous fait défalgyous remettre en action pour

avancer sulesprojetsgui v ous t etdimaleneent vousaacconaplir.r

Avant de travailler directement sur | ' est
deuxpiler s sur | esquell'‘cowmpa s is baacpepepitled taiuam. Ce s
des deux premieres parties ¢t ouvrage. La troisieme partie sera consatotdementa
| ' est i.@esem alorsleomomedéald” abor der | a ¢ onghatrianmec e en

partie pourfinrpar un cahi er d’ ex@nguémeetdsrnigpegarteo nnel s

Lire et comprendre tous les principes théoriques &g
| "estime de soi est |l e pre
passuffisantC’ est pour quoi cet ou
et efficace, il est parsemé de naelix tests et exercice€ ' e
seulement par la pratique assidue et répétée des exe
proposeés que vous obtiendrez des résultats significatifs. Co
tout processus psychologiqaemplexe celapourra prendrelu
temps.l faut compter avec une durée de pratique de 90 jou
minimum, méme si des améliorations notables peuven
produire bien avant.

Ironmind

Programme Demo

Pour faciliter la mise en pratigue des concepts _ Burée
progresser plus rapidement, un programmeteractif -
accompagnant e | i vre est disponi
«lronmind-ment al d’ ac i e rgratitenfensarl :
Android Play Store). Si vous ne possédez par encorg v 1
programme, vous trouverez sa  description Affirmations Nombre
http://goVan.frtop-confiance Nous vous recommando
fortement etdbutit suppiéreeataire.Ex vous
accompagant pendant 90 jours tel un coach virtulefacilitera
grandement votre progression.

9
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Nous vous souhaitons une bonne lecture, une bonne
en gplication, et une amélioratiosolide et durable de votre
estime de vouméme.

V.Bourgeois


http://govan.fr/top-confiance
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Si vous voulez devenir plus heureux, avoir plus confiance en vous et améliorer votre

estime de soi, il est crucial d'apprendre a

étre plus compatissant envers oo8me.

Certaines personnes i

haute estime de soi est le plus important ‘ g Sincey pum;;,";;;::,"q

pou votre bonheur et votre joie de vivre el gc::.,:,,‘;’;';f;',. g ggones"’ ShineLa: "y g
général, mais en fait, avda compassion — X e E‘ e Compassli:n %
de soi est encore plus critique. gy e ;"‘E ‘ s.ncer.t?ht::n Sy \sgey

Ici, nous explorerons ce que signifi Co

harabosuy

pass-on

[

s

t-:
uplift Love Shine

étre compatissant, notamment en toughy §c L Connect} zumay
5% “ Truth " S tw £
démystifiant certains mythes courants au S iy £ Liveypift § 3 2
2 S & compassion
sujet de cette constructioNous e o S

partageons certains des nombreux

avantages dont vous bénéficierez lorsque

vous apprendrez a pratiquer la compassiorers seméme (ou aut@ompassion)et nous

vous aiderons a déterminer si vous éprouvez de la compassion envems&voesEnfin,

nous partagerons avec vous des moyens de développer votre compassion pour que vous

puissiezprogresser verglus de bonheur elevenir une meilleure personne
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Etre compatissant envers vem&me n'est pas différent de I'expression de la
compassion envers quelqu'un d'autre. Lorsque queltpiterou souffre, vous comprenez ce

gu'il ressent, vous étes touché par son sort et vous offrez réconfort et éutiekvriez

avoirla méme réaction envers vemg&me lorsque les choses ne vont pas bien.

Mal heureusement, beaucoup d’  entre nous ne
compassion. Au lieu de cela, nous estimons que nous devons étre durs, survivre dans les
momentdifficiles et que nous ne méritons pas de nous sentir blessés par la déception ou la
perte. Dans notre société, il existe une notion répandue selon laquelle la dureté vaut mieux

gue la compassion, malheureusement.

La compassion, que ce soitpour-s@meo u pour gquel qu' un d’ autr
lorsque vous remarquez la souffrance pour la premiere fois et que la douleur ressentie vous
émeut. Vous offrez alors soutien, compréhension et gentibelsspersonne souffransans
jugement. En outre, la compassivous aide également a voir que la souffrance, la douleur et
I'imperfection font partie de ce que signifie étre humain ; c'est une partie de la vie avec

laguelle nous devons tous apprendre a vivre.

Lorsque vous faites preuve de compassion enversméu® de la méme maniére
gue vous le feriez envers les autres, vous reconnaissez que la vie vous met au défi, et vous
cherchez des moyens de prendre soin de vous et de vous réconforter pendantjuea/ous
cette situation



01 OONOIT EATIIoDAAAE ITTT AEN®D AA i
Bien que le but ultime de tout développement personnel ou de toute croissance
personnelle soit d'augmenter votre bonheur e

vous améliorer, cela n’es s q
souciez de vouméme Lorsque vous avez de la

compassion envers vouséme, vous honorez et acceptez
fait que vous étes humain, que vous avez des besoins ef

ceuxci méritent votre attention.

Apprendre a faire preuve de compassion peut vol
apporter de nombreux avantagedénéfices, parmi
lesquels plus de bonheur. Voici quelquees des
nombreuses facons dont le fait de devenir plus compatis

envers vousnéme peut vous aider a devenir meilleur

™

61 OO APPOAT AU U AOC
Ceux qui ont de la compassion peatvcomprendre

etse réconfortequand ils ont échoué, se sentent inadéqu

ou souffrent. Lorsque vous étes compatissant, vous rejetez lI'idée qu'ignorer votre douleur est
sain ou fort. Vous résistez a I'envie de vous critiquer et reconnaissez plutdugulEommes
tous des créatures imparfaites. Nous vivons chacun la vie comme elle vient et faisons de notre

mieux pour faire les bons choix. Et parfois nous trébuchons.

Le fait de manquer de compassion signifie que vous passez du temps a vous mettre en
colere, a regretter vos erreurs dans la vie ou a vous critiquecg@ur er r eur s . L’ aut
compassion vous permet de vous traiter avec gentillesse et douceur lorsque xoual ave

plutét que de vous juger et de vous traiter négativemearidvous étes déja abattu
61 OO OI 00 Ai 11 AAOCAU AOAA Ao
Apprendre la compassion, c'est aussi reconnaitre et accepter que les erreurs et les
echecs font partie de la vie, et que noutaeons tous I'expérience. Vous n'étes pas unique

dans votre souffrance et une fois que vous le voyez, vous pouvez également faire preuve

d'empathie et mieux vous connecter avec les autres quand ils souffrent. Devenir compatissant



signifie que vous compnez que votre situation a un sens pour vous mais ne vous rend pas

unique
61 OO0 AAOGAT AU PI OO AiI 1 OAEAT O A
Lorsque vous pratiquez la compassion de soi, vous apprenez a devenir plus attentif a

vos éeémotions. Cela vous per met d exagsprterr ce

émotionsou de les supprimer de maniére malsaine.

Vous étes mieux en mesurer@placer vos sentiments dans le contexddasituation
globale et vous pouvez voir plus objectivement vos émotions négatives avec dlantfitét
Vous apprenez a moins juger vos sentiments et vous étes conscients de leur influence sur

votre santé phygue, mentale et émotionnelle
61 OO AOCIi AT OAU OIOAOADEADADLOAID U
Les recherche(Un esprit errant est un esprit moins attentionné : échantillonnage
guotidien d'expérienceturant la méditation compatissantdooria, et autresgur bk
méditationcompdissanteet surd'autres formed ' e nt r as$sociéen aundéveloppement

de la compassioontdémontré que l'utilisation réguliere de ce type d'activités améliore votre

capacité a vous concentrer et a prendre soin des autres.

Engénéranot re esprit s’ écarte du sujet envir
pourcentage est réduit pour les personnepmgtiquentrégulierementa méditation
compatissante_orsque votre esprit est davantage concentré, vous pouvez montrer plus de

comportementbienveillants envers les autres et envers \rnéme.

En plus d'aider votre esprit a rester concentré, cedype nt r a/ousadme n t
egalement a rester concentré sur des sujets plus positifs et augneeste c hances d’ av.

comportements positifs ermgavousméme et les autres
61 OO APDPOAT AU U T EAOD DBOAT AOA
Cultiver la compassion de soi peut réduire l'incidence de comportements destructeurs
ou d'autesabotage chez certaines personnes. Dans une recherche récente (Formation sur

l'auto-compasion pour I'hyperphagie boulimique : essai pilote controlé randomisé ; Kelly, et

autres), les personnes atteintes de troubles de I'alimentation qui ont appris des techniques et



des exercices d'autmlnmpassion ont constaté une amélioration de leurs tabieentaires

et de leurs comportements malsains

Lorsque vous apprenez a eéprouver de la compassion envessi@mes vous corrigez
|l es probl emes d’ venwaugcicatrser feppbaresequilord comdaitgadat i
t oxi comani e 0 uesaetwusapprenezasmiepxrperdie goin de votre corps,

de votre esprit et de votre ame
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Maintenant que nous comprenons ce qu'est la compassion de soi, il est également utile
de comprendre ce fue h'éstePAS. La construction de la compassion de soi est parfois
confondue avec’'da u idéeg et elle peut également étre utilisée comme bouc émissaire

pour certains types de comportement négatif. Alors, dissipons les mythes que certaines

personnes sembleconserver au sujet de la compassion enveiménie
Mythe : La compassion est la méme chose que I'estime de soi

Bien que la compassion et |'estime de soi puissent sembler similaires, elles sont en
réalité trés différentes. Sil'estime de soi est laigra dont nous nous estimonsdnntnous
nous jugeons, a quel point nous nowsMoNs» nousmémes, la compassion de soi ne repose

pas sur unévaluation.

Et certains efforts pour améliorer I'estime de soi peuvent, malheureusement, avoir des
conséquencenégatives. Lorsque vous essayez d'améliorer votre estime de soi, vous pouvez
adopter des comportements négatifs, tels que devenir agressif ou compétitif, devenir absorbé

par vousméme ou vous comparer a d'autres personnes.

Au lieu de cela, lorsque vousws concentrez sur le renforcement de la compassion,
peu importe si vous étesl mieux ou au plus baBeu importe votre condition actuelle, vous
vousapprécieavec gentillesse et amour, ce qui crée plus d'équilibre émotionnel a long
terme. Vous pouvez wus voir clairement et faire preuve de compassion sans vous soucier de

savoir sivous étes suffisamment hon
Mythe : La compassion, c'est étre indulgent

Certaines personnes croient que l'aztimpassion consiste a séaisser alles> et
faire quelque chospourse sentir mieux. Par exemple, si vous avez connu une grande
déception, vous pouvez penser qu'étre compatissant signifie que vous vous permettez de
rester au lit toute la journée, de manger de la malbouffe et dewoysairedansvotre

tristesseC'est de 'autindulgence, pas de l'autmmpassion.

L’ a-oompassion consiste a étre en bonne santé et heureux a long teeme et d
maniére généraldl s'agit de vous soucier de votre bonheur durable plus que de la fagon dont

VOUS vous sentean ce moment. Pour véritablement prendre soin de vous, vous devez avoir

9



une attitudeautoparentale positive, en particulier dans les moments difficiles, et faire ce qui

est le mieux pour vouslang termesans vous laisser aller a vos capridesijourd'hui.
Mythe : La compassion est la pitié de soi

La pitié de soi est également souvent confondue pour la compassion de soi, mais les
deux ne pourraient pas étre plus difféesnt.'une des caractéristiques de I'apitoiement sur
soirméme est de vous plongemdasos propres problemes. Cela signifie également que vous
oubliez que d’"autres ont eu des probl émes si

humaine.

|l gnorer ces interconnexions et se concent
compatissan C'est égocentrique. Ce sentiment viaitsexagérer vos proprésnotionsou

vous faitvous sentir importargarce que vous souffrez

Etre compatissant vous aide & wirevous n'étes pas isolé ou déconnecté, ce qui
vous donne une perspective plus équilibrée de sittration Vous pouveprendre du recul
etreplacervotre situatiordans le contexte da konditionhumaire.

10
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Alors, quelle compassion av@pus envers vousiéme A/ous vous le demandéz
Lisez chacune des questions suivantes. Ecrivez vos réponses pour chacune, puis réfléchissez

a vos réponses

Examinez combien de fois vous prétez attention a vousémedans les moments

de besoin

f Comment jugexous vos propres faiblessesaéfauts? A quelle fréquence
désapprouvegous vos actions ou vos chdx
Vous concentrexous souvent sur ce qui ne va pas dans votre vie
Pouvezvous facilement constater quetre douleur ressemble a celle que d'autres ont
vécue dans leur vie Ou avez/ous l'impression que votre souffrance est unigue
1 Estce que penser a vos faiblesses vous fait vous sentir semblable ou différent des
autres?
Comment réagissemus lorsquevous souffrez émotionnellement ?
Considérezvoussouvent quel'autres personnes dans le monde souffrent comme vous
?
Comment gérexous les émotions fortésQuelle est votreéactionhabituelle?
Dans quelle mesure étgeus tolérant visrvis de vodaiblesse®
Quels sont les comportemegigoistegue vousadoptedorsque vous étes en coléte

Pensez/ous que les autres sont plus heureux que Yous

= =2 4 A -

Comment gérexous les échecs ou les déceptiBri@uese passaiil lorsque vous

avez vécu ces émotisf

=a

Pensez/ous que la vie des autres est plus facile que la ?6tre

Pensez a un moment ou vous avez été gentil aveeméme. Qu'este qui a motivé
ce comportemer? Quelena été le résultat

Comment réagissemus envers les autres quand ils vougsreoient?

Quelles stratégies utilisamus pour équilibrer vos émotiofls

A guelmomentavezvous été particulierement dur avec von8me? Qu'estce qui

est arrivé pour déclencher cedtititude?

11



Réfléchir a la fagcon dont vous avez répondu a ces quegteutousfournir des
informations précieuses sur votre état actuel de compassion. De nombreux outds d'auto
évaluation en ligne sont également disponibles pour vous aider a déterminer si vous avez

besoin d'aide dans ce domaine
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Si vous avez déterminé que votre compassion pomrr@dic e s si t er uil peu d
est temps de vous mettre au travail. Vous trouverdegsous des exercices que vous pouvez
utiliser pour €élever votre compassion, pour vous aider a nommer les éléments qui déclenchent
VOS penseées autodestructrices et pour augmentercootseiencele vos émotions.

Sélectionnez ceux qui vous conviennent le mieux et pratigsazZgulierement pour obtenir

les meilleurs résultats

4 0AEKDAMO AT 11T A Ol AIE
La prochaine fois que vous souffrez, demandazs: si mon meilleur ami se sentait
comme ¢a raintenant, comment réagij@ ? Pensez a un moment ou un ami proche ou un

étre cher se sentait mal ou luttait. Comment arxes réagi ? Qu'este que vous avez dit ?

Lorsquevous souffrez, vous meéritez le
méme traitement. Pourquoi devAeaus vous
traiter différemment des autr@Qu'estce qui

pourrait changer si vous vous traitiez de la

méme fagcon que vous traitiez votre ahtC'est ey e B BN J Er
DA N\ AL Engaged

POHRSS Compass
; 8 f .

le moment de le savoir

4 OARKDIAQWO Al 11 A
Si vous ne pouvez pas vous connecter ou vous identifier & I'exerdessus,

considérez ceci. Quand vous voyez un petit enfant qui souffre, comment levioait®z

Comment réconfortezous et soutenezous un enfant qui a besoin d'aide pour gérer ses

sentiment® Donnezvous la méme compassion et le méme soin que goaneriez a un

enfant. Vous méritez d'étre nourri et protége aussi
$ AOGADI @OOAT OE A&
Une pierre angulaire du développement de la compasstale devenir plus attentif
Cela vous alerte non seulement lorsque vous vous critiquez, mais égaleswere las
emotions sont hors de proportion ou lorsque vous ne vous souciez pas-deenoelsLes

exercices de pleine conscience vous aident a prendre conscience de ces sentiments et actions

mais également a arréter de vous juger.
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Il existe différentes formseede méditation et de pratique de la pleine conscience.
Trouver cele qui fonctionne bien pour vous ne devrait pas étre difficile. Plusieurs exercices
de pleine conscience guilgont disponibles en ligne pour vous aider a développer votre

compassion, etectains ne prennent que quelques minutes par jour
KA OA8 61 OO0 1 850A0 DPAO PAC
Lorsque vous apprenez a faire preuve de compassion envefigmes vous
acceptez le fait que vous étes imparfad\etz des défautaais que cela est tout a fait

nor mal . La compassion de soi nous donne | a p

définir par nos erreurs et nos faiblesses.

Vous pouvez vous permettre des moments de faiblesse et de vulnérabilité tout en
restant une bonne personne. La prochaine fois que vous vous retrouvez a vouloir ignorer vos

sentiments ou a manquer de compassion yousméme, demandezous pourquoi
%l AOAOOAU Ol OOA DPAOOEI I
Il'y a quelgue chose dans la vie que vous aimez vraiment. Tout ce qui vous
enthousiasme etvodgits or t i r du | it chaque | damprofteaut | a
au maximum. En vous psionrantpar quelque chose, que ce soit votre travail, un passe

temps, votre partenaire ou autre chose, cela signifie que vous acceptez cette partie de vous

sans jugement guevous vous autorisez a lI'explos&ans retenue
OAOEOAU DI 00 AR Il ®AO® OEIT ®OA
Tout d’ abor d, surledchdsaqui kioussbateoms séntir madéquat ou
mauvais. Choisissean ure a explorer plus avant. Ecrivez & propos de adttese Quelles

emotions ressentemus lorsque voug réflechisseZ N e s spasd égzorer ou de

supprimer ces sentiments. Il suffit de les écrire.

Ensuite, explorez ce que vous pourriez vous dire a propos de cette imperfection
percue. Qu'este que votre meilleur ami vous dirait a propos de cette quéstGmmment
pouvezvous traasmettre une profonde compassion pour votre douleur lorsque vous vous
jugez siséveremen® Parlezvous aveainecompassiotinfinie et rappelez/ous que le fait

d'étre imparfait fait partie de I'étre humain.
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Quels changements possibles pourkieas appokr pour vous aider a résoudre ce
probleme, a renforcer votre confiance en vous et a vous sentir tiexjuels types de
soutien avez/ous besoin pour y arrivérNotez tout cela, en explorant toute I'étendue de vos

émotions sur cette questibonor s qu e v o uofondea.nal ysez en

Revenez a cet exercice plus tard, relisez ce que vous avez écrit. Eiviensléz
compassion dans les m@g/oyezvous a quel point vous vous sentez réconforté de savoir

gue vous tenez tellement a vaus

* AOANT Ob AGGEI AAT O 1 A 1 EOI
Peu d’ entr @utempaslas pass

seregarder dans le miroir régulierement. Et

si nous le faisons, nous cherchons souvent

des moyens de cacher nos imperfections.

Quand vous regardez dans le miroir, quelles

pensées vous travergda téte? Quelles

critiquesintérieurecommencent @merger
I)

Lorsque nous nous regardons nous
mémes, notre instinct de compassion
disparait souvent rapidement. Mais, quand
nous voyons et prétons une attention
particuliére a la fagon dont notsagissas
a nousmémes, nous pouvons d'abord
changer ces penseées et ensuite changer la

facon dont nous nous traitons avec

compassion.

Commencez par vous asseoir devant un miroir bien éclairé. Détendez votre visage
autant que possible et examirezz soigneusemenphacune des parties. Regardez toutes ses
partiesdistinctes y compris vos cheveux et vos oreilles. Faites cela sans jugement. Il suffit
d'observer
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Lorsque vous entendeles commentaires i@tieurs notezles mais n'y répondez pas.
Quand vous vous enteezlfaire ces commentaires, comment réagit votre vidafwy/ez
Vvous ure crispationou un inconfor? Estce que vos yeux changehCommentous sentez

vous? Relachez toute tension.

Ditesvous: « Je t'aime». Répétez I'opération jusqu'a ce que vous asament
entendu les mots. Regareezusdanslesyeux et ditede jusqu'a ce que vous sentiez la

chaleur que ces mots devraient vous transmettre
AAA DT ET OOT Al
Ecrire dans votre journal est une activité qui peut vous aider a traiter les événements

troublants de votre journée en les examinant avec compassion. Faire cela régulierement peut

améliorer votre biestre et vous permettre de devenir piéfechi.

Le journal vous permet d'exprimer vos émotions en toute sécurité. Chaque jour ou
VOUS VOUS asseyez pour écrire,
concentrez/ous sur ce qui vous est
arrivé et sur ce que vous avez ressenti.
Comment vous étegus jugé
aujourd'hui ? Quelles expériences
difficiles vous ont causé de la douleur ?
Pour chaque événement dont vous

discutez, traiteze avec attention,

gentillesse et en examinant votre

humanité.

| AOCADI AEAA DPOT ZAOOETTTATIT A
Nous ne pouvons pas tous développer notre propre compassion. Parfoiertravai
avec un thérapeute ou un conseiller qualifié peut donner de meilleurs résultats car il sait

comment vous aider a changer votre comportement de maniére productive.

Parler & un thérapeute ou a un professionnel de la santé mentale peut vous aider a
prende conscience de vos sentiments, a acquérir une perspective réaliste de vous et des

autres et a apprendre a faire preuve d'empathie enversnés. La thérapie est un
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excellent outil pour apprendre a dépasser les croyances négatives et a dévelopfayedavan

de compassian

~ ~

-1 OEODROO AEA&AE OAI 1 AT O

Beaucoup d’ entre nous ont recours a |’ aut

habitudes malsaines. Par exemple, beaucoup de gens sont durs avec leur poids, pensant que
s'ils le font, ils seront motivésperdreles kilos superflusFaire cela ne fait que causer de la
douleur et ne nous pousse pas vraiment a apporter des changements durables.

Au lieu d'utiliser la critigue comme facteur de motivation, essayez la gentillesse.
Comment encourageriaousunam qui tente d’ apporter des
vie ? Quels mots aimables un mentor, un parent ou un enseignant utillgavait vous
encourager a essayer quelque chose de différeehsez aux messages les plus positifs qui

peuvent vous motivea étre heureux et en bonne santé.

Lorsque vous vous surprenez a critiquer cet aspect de votre vie, utilisez votre discours
de motivation positif. Recadrez votre facon de réagir a votre critique ingeewhoisissant
un langage positif et encouragepotr vousméme. L'amour pour vouséme sera le facteur

de motivation le plus puissant que vous puissiez trouver
# EAT CAUABAIOIOAOA EEITGO OEA OGO 1

Cette stratégie prend un peu de temps &

étremisep | ei nement en ouv
apporter des changements durables a cette voi
intérieure critique qui vous empéche de ressent
de la compassion pour veugme. Vous pouvez
écrire cet exercice ou le pratiquer en tant que
dialogue intérieur. C'est votreail. Trouvez la

méthode qui vous convient le mieux et respects

la.

Tout d’"abord, commencez par noter | es mon

remarquerez petditre méme pas, car cela arrive si souvent. Lorsque vous commencez a vous

sentir mal a props de quelque chose, pensez a ce que vous venez de vous dire
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Quels mots utilisexous?
Quels mots ou expressioreviennent régulieremedans votre discours intérier
Quel ton de voix utilise votre critique intérieut

1 Cette voix at-elle une simitude avec quelqu'un de votre vie, maintenant ou dans le
passé?
Quand cette voix intérieure semittelle étre la plus fort@

Quels types d'activités sont les plus susceptibles de déclencher son discours

Aprés quel ques s e maienamsnatleatifkeoaxment ati on
réfléchissez a la facon de transformer ce que vous entendez en un discours intérieur plus

positif ou a la facon de réagir avec compassion a votre critique in&rieur

Par exemple, vous ne devriez pas vous dire detaings mais faites plutt savoir a
votre critique que vous comprenez
gu'elle se préoccupe de votre santé
ou de votre bonheur. Dites a cette
voix combien de douleur cela

vous cause. Parlez a votre critique
intérieure avec le méme genre de
compassion aimantpie vous

voulez qu'elle vous offre.

Demandedui des mots et des

suggestions plus compatissantes a

I'avenir.

Lorsque votre critique intérieureléveraa téte, recadrez ses observations pour
gu’' el l es soient plus c¢ompictelledsvatretmeileuranmi ut i | e

ou de votre parent le plus solidaire. Que vous dirdigidt la place?

Assurezvous d'étre responsable de ce dialogue intérieur et utilisez le discours de
compassion que vous avez déja identifiée comme étant le plupauiendiquer vos

comportements et suggérer des alternatives plus saines.

Répondre a votre critique intéri@avec compassion peut incarner les mots positifs et

les suggestions utiles que vous souhaitez entendre a I'avenir. Et plus vous le pratigigerez, pl
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cela viendra facilement, naturellement. N'abandonnez pas et vous commencerez a entendre

cette voix changer de ton

#1 1 AAZOCQXWO 1T A AT AEOEIT EOI £
Quels que soient vos problemes actuels, quels que soient la douleur ou les torts que
vous avezhis, des millions d'autres personnes dans le monde ont également vécu ces
mémes émotions. On ne dit pas que cela diminue ce que vous ressentez, car pour vous, cela

reste douloureux.

Mais reconnaitre votreondition humaineque chacun de nous fait deseains et des
regrets, peut vous aider a vous sentir plus connecté aux autres et moins seul dans vos

combats

Vous concengr sur la condition humaineous fera resentir que vos expériences sont
normales et font partie de la vie, plutét que le résultabdedéfauts inhérents ou parce que

vous étes indigneetbonheur dans la vie.

Nos défauts et na&schecdevraient étre ce qui nous relie aux autres, et non ce qui
nous divise ou nous faitous retiredu monde. Embrassez votre humanité, apprenez a
accepter que votre douleur fait partie de | a

de compassionqur vousméme
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Apprendre a devenir plus compatissant est I'acte d'amour ultime que vous pouvez

vous offrir. Plus importante que votre estime de soi en général, la compassion envers soi vous

procure I'amour et la gentillesse que vous méritez a la fois lorsque tout v lmesgue les

Trouver les causes de votre dureté envers
vousmeémeest extrémement utilgour développer
votre compassion. Beaucoup
méme pas d’'ou viennent <ces
comportements négatifs, méme comment ils ont

commencé.

Il est probabrévenirsuo’ i | v o

vous avez adopté cesmportements envers veogme

Apprendre la compassion peut vous aider a prendre soin de vous et teregpec
besoins, tout en vous apportant du réconfort lorsquelutteg Devenir compatissant est la
clé pour libérer votre bonheur ultime et devenir la meilleure version deméme que vous

puissiez étre
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En tant qu’ él ément fondament aétreede votre s
| "acceptation de soi est essentielle a votre
satisfaction et contentementavecvoué me ai nsi Qqu’ avec VO0OS Ccroya

vous aide a devenir plus heureux et en meilleure santé, a devenir un meilleoréroes

Dans ce guide, nous explorerons pourquoi l'acceptation de soi est si importante, en
quoi elle differe d'autres concepts, y compris I'estime de soi, comment concilier I'acceptation
de soi avec I'amélioration de soi et d'or
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keen
négdifs. Cela signifie embrasser qui

vous étes sans exceptietsans poser de conditions ou de qualiffeadi cet amour.

Si vous n'acceptez pas tous dspectgle vousméme vous n'avez pas maitrisé la
véritable acceptation de soi. En plus de respecteattigsuts positifs evalorisantsde votre
vie, vous devez également accepter les cbtés les moins désirables de votre identité. Comme

on dit, il faut prendre leonavec lemauvais

Ainsi, I'acceptation de soi consiste essentiellement a se regarder éeeméaliste et
a se dire : ©ui, j'aime cette personne.Lorsque vous étes capable de dire cela a propos de
vousméme, vous pouvez alors développer de la compassion poumé@rns, reconnaitre
votre propre valeur, et constrevotre estime de soi.

Alors, pourquoi esil important que vous vous acceptiez ? En fin de compte, cela est
important pour plusieurs raisons. Sans acceptation de soi, vous ne pouvez pas vous aimer ou
vous pardonner lorsque vous faites des erreurs. Vous ne pouvez pas appreadnmainént
heureux ou a devenir la meilleure version de voése.
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L'acceptation de soi et le bonheur sont les deux faces d'une méme piece. Sans l'un,

VOUS ne pouvez pas avoir l'autre. Vgus ui r ez d’ a wueaogudpenskzele bonheur

mériter, ce qui sinifie que vous serez la meilleure personne que vous croyez miétitét r e

Prendre le temps de vous connaitre et de vous apprécier vous aidiendsartoutes les
parties de vouméme
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Si vous manqued'acceptation de vouséme, votre bie®tre psychologique en
souffre. Et lorsque vous ne pouvez pas
accepter qui vous étes, méme des
interventions éprouvées et des
techniques visant a renforcer votre

sens de soi deviennent moins utiles.

Par exemple, la éditation de
pleine conscience est une pratique
congue pour réduire le stress.
Cependant, lorsque vous manquez
d'acceptation de vouséme, cette
pratiqgue devient moins efficace.
Méme des maladies physiques,

comme l'arthrite ou les maladies

)

inflammatoires gi affectent votre
[ ]
(You are y(}ur b Obﬂtade! systéme digestif, peuvent vous rendre

anxieux a propos de votre corps. Votre

rejet de vousnéme et vos pensées négatives peuvent augmenter les effets de la maladie sur

votre corps

Lorsquevotre ressenti deousmémeest négatifles zones de votre cerveau qui
contrblent le stress et la réponse émotionriEiesloppentnoins deconnexiongjue celles
qui ont un degré d'acceptation de soi plus élevé. Votre mauvaise acceptation de soi pourrait
perturber les principaux mécanisnetdsléclencheurde contréle émotionnel.

Ceux qui refusental ascepter sont constamment en trainudir, ce qui peut
conduire & de nombreux comportements négatifs. Un manque extréme d'acceptation de soi
conduit a ne pasdimer ou méme a sktesterce qui peut vous amener a adopter de
nombreux comportements malsains. Les personnes souffrant de troubles de I'atimetgati
toxicomanie, de difficultés relationnelles, les perfectionnistes et les personnes ayant une trés

faible estime de soi ont toutes probablement des problemes d'acceptatian de soi
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Les concepts d'aeptation de soi et d'estime de soi sont certes liés, mais ils ne sont
pas identiques. L'acceptation de soi, comme nous l'avons dit, est une acceptation sans

jugement de tous les aspects de vaésne, tandis que I'estime de soi concerne

spécifiguement laaicon dont vous vous évaluez.

L’ e st i ncencednda nmroere dont vous jugez vos propres capacités ou
caractéristiques q u e Vv 0 u ¥s sqerd asser s ownori, et que vous fondiez cette
détermination sur des réalisations passées ou simpleorembe comparaison avec un «

autre».

Si vous voulez augmenter votre estime de soi, l'acceptation de kopashaite fagon
decommencer. Apprendre a vous connaitre et & vous apprécier, y compris vos forces et vos
faiblesses, peut vous aider a conmaie que les notions deben» et de «nauvais» sont

subjectives et que vous avez, peu importe vos défauts, beaucoup a offrir au monde.

L'acceptation de sanéme exige deeregardefranchementy compris dans les
parties qui réduisent souvent l'estidesoi, et de comprendre pourquoi et comment ces
parties de vous simplemeBONT. Lorsque vous cesssz de vous juger et accepde qui

vous étes, votre estime de soi augmentera
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Apprendre & dccepter et a s'aimer ne signifie pas que vous cessez de grandir, de
changer, d'apprendre et de vous améliorer en tant qu'étre humain. L'amélioration de soi ne
doit pas étre considérée comme une méthode permettaekdéparer» sorméme, mais

plutét dedéterminer dans quels domaines vous souhaitez, le cas édedatmppeune

meilleure version de vouséme.

Voici comment cela fonctionne. Je peux m'accepter inconditionnellement, en tant que
personne imparfaite, ce qui signifie que je ne nie pasajudep problemes ou des faiblesses.
Mais je peux aussi reconnaitre que, si je continue a apprendre et a progresser dans certains
domaines de ma vie, je pourrais atteindre des objectifs spécifiques ou étre plus heureux de ce
gue je peux fdirmecelptan i oonderneée état actuel,

| "autre consiste a accepter d’en vouloir plu

Je n'ai pas besoin de me sentir mal ou de renier une partie -teéma pour vouloir
lachanger. L'acceptation de soi eshtréesurle présat, alors que I'amélioration de soi est
orientée ver$avenir. Et je ne dis pas :Je m'accepte manéme a condition que je

m'améliore a l'avenis Je sais qui je suise Jai compris. Mais je veux ausiire davantage

Apprendre a vous accepter esewimose a laquelle vous travaillerez tous les jours
pendant toute votre vie, car vous continuez a évoluer et a changer, méme sans le vouloir. Qui
vous étes aujourd'hui n'est pas la méme personne que vous étiez la semaine derniere, le mois
dernier ou l'ann&derniere. S'accepter snéme, c'est étre bien avec vous maintenant. Et

cette personne changera a mesure que vous grandissez personnellement avec le temps
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Lorsque vous étes jeune, vous ne vous acceptezamsda mesure ou vous étes accepté par
|l es personnes I mportantes de votre vie, qui
d'avoir huit ans, vous n'avez méme pas encore la capacité de former votre propre sens de soi.
Votre perception de vouméme esentierement basée sur ce qui vous est transmis par les

personnes qui s’ occupent de vous.

Lorsque vos parents vous communiquent que vousiéteg n e d’ é&tquee accept
vous allez bien, méme lorsque vous faites des erreurs, vous vous sentez égal@piént acc
Lorsque le message n'est pas aussi clair ou négatif, vous I'adoptez pour former votre

acceptation de soi.

Par conséquent, il est essentiel de séparer le jugement des comportements du
jugement des personnes. La personne n'a pas tort ; le comporsimaalivais. L'enfant

n'est pas négatif ; le comportement est négatif.

Certaines formes d'acceptation ou de-aooeptation parentale sont beaucoup plus
subtiles et vous envoient des messages vous demandant si vous étes gentil, intelligent ou bon
en fondion d'un large éventail de critéres. Ainsi, dés le début de nos vies, la plupart des gens

ont une sorte de condition qu’ils placent su
gue nous ne sommes acceptablas coadition que nous modifions certaiaspects de notre

identité.

De Ia, nous apprenons avec le temps a nous lancer dans l'autocritique et méme, a
I'extréme, & nous mépriser nem€mes. La voix intérieure dans notre téte, parfois appelée le
parent intérieur, vous conseille exactement dedmmmaniére queos parents quand vous
étiez enfantet cela peut signifier que nous refusons d'accepter de nombreuses parties de ce

gue nous sommes a mesure que nous grandissons.

Les parents ne sont pas les seules influences dans nos jeunes vies!guingaict
sur | "acceptati on deamaradédes altressmerhbreé dedadamile, s ceu r
les enseignants et d'autres personnes importantes de notre enfance nous envoient également

des messages qunseignenhotre sens de nousémes.
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Lorsque decamaradese débattent eux aussi avec leurs doutes et leurs problemes
d’identité, ces influences peuvent deveni

supplémentaires que nous mettons sur notre propre capacité a accepter qui nous sommes.

En tant qu'adulte, vous devez alors apprendre a faire la paix avec ces parties de vous
méme qui n'étaient pas honorées dans votre enfance. La partie de@roegjui a été
rejetée, ignorée ou réprimandée quand vous étiez plus jeune est toujours ladet/eaus

apprendre a accepter cette partie de \méme ainsi que votre identité d'adulte
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Parfois, il peut étre difficile de savoir si vous vous acceptez ou non. Si vous n'étes pas sir de
votre étatactuel d'acoatation de vousné me, j et ez un coup d' i | su
vous remarquez l'un de ces signes acanteurs selon lesquels votre acceptation de soi

pourrait nécessiter une certaine attention.

#1. Vous étes inquiet. Lorsque vous éprouvez beautduma n x i ét é et que Vv
la peur guider vos choix, vous manquez de confiance enrméute et vous ne vous sentez

pas en mesure de gérer votre vie.

# 2. Vous ne vous amusez pas. Si votre vie est remplie d'obligations et d'engagements,
ou si vous vousentez coupable de ne pas travailler, vous ne vous sentez pas digne de vous

amuser.

# 3. Vous vous sentez stressé et dépasse tout le temps. Vous ne prenez pas soin de
vous et ne répondez pas a vos besoins. Vous manquez de confiance en vous pouecroire qu

vous avez besoin d'attention.

# 4. Vous ressentez souvent des regrets. Lorsque vous vous mettez dans des situations
ou vous donnez trop ou prenez des décisions qui dépassent vos limites personnelles, vous
manguez de confiance en vem&€me et vous ne sentez pas que vos limites médittne

respectées

# 5. Vous avez plusieurs relations malheureuses ou malsaines dans votre vie. Si vous
vous attachez régulierement a des personnes qui ne contribuent pas de maniére positive a

votre vie, vousie respecteprobablement pasu ne faitepasconfiance a vos besoins.

# 6. Vous vous concentrez beaucoup sur votre corps. Ceci est un signe clair que vous

ne vous acceptez pas pour qui vous étes.

#7. Vous voulez toujours plus que ce que vous avez. Cela montre que vous manquez

de confiance en vouet que vous n'acceptez pas votre vie pour ce qu'elle est en ce moment.

# 8. Vous vougontentesouventdu minimum Lorsque vouse vivez pas
pleinement votre vieu doutez de vouméme, vous ne vous sentez pas responsabilisé(e) et

ne vous respectez pag qui découle d'un manque d'acceptation.
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# 9. Vous étes constamment critique de vmésne. Etre troplans le jugemerdula
critiqgue envers sanéme montre un manque évident d'acceptation ou de compassion envers

soFméme.

#10. Vous ne savez pas vraimeet que vous voulez. Si vonaviguez dank vieen
suivantil es conseils d’autres pe’rerornenrewsusonus shiutv o u

n'avez pas ass e z-méne pauncansaitre vs valeursauevos/cmynisces,

ni pour vous donner le pgoir de créer votre propre chemin
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Apprendre a s’ accepter inconditionnell eme
la meilleure version de vouraéme et de votre vie. Valider le fait que vous étesterant
quivous devriez étre et v € z b &re maintenaunt est essentiel pour tous les aspects de
votre perception de vouréme et joue un rélerucialdans votre bonheur et votre joie de

vivre en général.

Vous libérer de votre habitude de jugement et de critique coaegtutvous donner
une nouvelle liberté pour explorer votre vie, trouver ce qui vous apporte de la joie et
reconnaitreque vous ne dexeaucune explication a personne, y compris a-voése, pour

qui vous étes.

Plus vousrousacceptez, plus vous serez heureux dans la vie. C'est aussi simple que
ca. Plus vous serez heureux avec vo@sne, plus vous vous autoriserez a recevoir le
bonheur @s autres et du monde. Vous pourrez enfin jouir du bonheur parce que vous vous

senteZinalementdigne de l'avoir dans votre vie.

Vous trouverez edessous des suggestions ou des moyens de roesaccepter
vousméme. Choisissez ceux qui vous conviententieux et essayean plusieurs au fil du
temps. Nesoyezpasans | ' aut osati béatt aovamburddvousBppr éci

méme ne se termine jamais
#i 17 AOAU OI O A& OAAO
La plupart d'entre nous passons plus de temps a réfléchir a nosskesbods a nos
manguegju'a nos forces. Plus nous considérons nos défauts et nous conaegeusplus

notre manque d'acceptation devient profondément enraciné. Au lieu de cela, convarrgrez
sur vos forces et célébrzs.

Commencez par les écrireutes. En quotesvousbon ? Quandwezvousfait des
choses importantes danstrevie ? Quelles sont vos petites et grangealités? Gardez
votre liste a portée de mainamplétezla chaque jour. Vous devez incluesvaleurs et
croyances qui guide votre vie, ainsi que vos traits de personnalité qui vous rendent spécial.
Passez quelques minutes chaque jour a examiner votre liste. Plue fareg, plus vous

réali serez que vous avez beaucimagipé pl us de fo
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Pour apprendre |’ acceptation de soi, vous
compassion de soi. La compassion de soi est I'acte qui consiste a faire preuve de compassion

envers seméme en période de difficulté, d'échec ou de doulgast se traiter de la méme

maniére qu&ous traiterien'importe qui d'autren difficulté

La premiere étape de la compassion dg

Soi consiste a remarquer que vous souffrez. %ﬂ m

Ensuite, tout comme vous le feriez avec
d autres, vous devr i g BEAUTIFUL
empathie een proposande ai de. R ¢

gue vous traversez une période difficileispu

saisir | opportunité wmalm

vous réconforter et prendre soin de voudme W H AT T H EY

est essentiel.

Lorsque vous apprenez a faire preuve ( S A ’

compassion envers voaséme, vous réalisez

gue vous étes digne damoudet €t r e. h
Vous pouvez devengompatissant a propos des
vieilles blessures et des affronts -gpdme vous

etaussisoigner ces blessures avec amour et gentillesse.
Placez-vous en premier

Lorsque vous apprenez a vous accepter, vous devengdtrergue vos besoins et vos
désirs sont aussi valables que ceux des autres. Lorsque vous vous mettez toujours au second
plan, vous ne vous valorisez pas. En placant vos intéréts, vos ambitions et veéteeban
sommet de votre liste de priorités, gotbus assurerez gue vous croyez en votre importance

et que vous acceptez de ne pas toujours étre a la deuxieme place
1 OO OAU ABAOOAUAO AGEI POAOC
Si votre sens de l'acceptation est fondé stedard deswtres, vous ne travaillez pas

a l'acceptabn de vousnéme. Avoir besoin de lI'approbation ou de la validation des autres est
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guelque chose que nous faisons tous, mais c'est une alternative malsaine a l'acceptation de
soi. Vivre pour impressionner les autres signifie que vous vivez toujours daeg lde
I'échec et que vous vous demandez constamment ce que les autres pensent de vous. Ce n'est

pas une facon de vivre.

Ce que vous pouvez faire avec votre vie n'a rien a voir avec quelqu'un d'autre ou avec
ce que les autres pensent. Vous seul décdezx que vous étes capable de faire ou de ce qui
est important dans votre vie. La prochaine fois que vous vous inquiétez de ce que les autres

vont pensergessez immédiatemeet concentrexous plutbt sur ce qui vous rend heureux
Il EI D00 AO a AW OO AGA Aoi 1 O
Nous sommes tous remplis d'une immense capacité d'aimer. Certaines personnes

passent leur vie entiére a attendre lrne» personne a quonsacrecet amour, mais en

réalité la seule personne qui mérite cet amour estwi@use.

S'aimer librement élimine les doutes, les insécurités et les autocritiques. Cela vous
permet de faire attention a vous d'une maniére qui montre que vous comptez. N'atendez p
gue les autres vous aiment. Au lieu de cela aimoess, ce qui montre au monde que vous

valorisez qui vous étes
2i D1 OAU- A1 OO0A
« J'ai fait du mieux que je pouvaisPratiquer I'acceptation de soi, c'est accepter de

composer avecertaines dures réalités qui vous entourent et méme découvrir des moments

pas tres agréables de votre enfance qui vous ont condtii¢ aléeestatiode soi.

Donc, tout d’abord, vous devez accepter |

étantjeune pour changer qui vous deviendriez plus tard dans la vie.

C'estpasséVousétesla. Vous avez fait de votre mieux. L'acceptation de soi consiste
a découvrir qui vous étes, | e bon, | e mauvai

en soit,vous avez fait de votre mieux
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Il'y a des gens dans votre vie qui font qu'il est plus difficile pour vous de vous
accepter sans condition. Réfléchissez bien a qui pourraient étre ces persotesasné&ai

liste. Considérez quiconque draine votre santé mentale, physique ou émotionnelle.

Débarrassexous de toute influence négative dans votre vie, en particulier de ceux
qgui ne s’'acceptent pas et se |ivrent a des
entouerez de positivité, plus il vous sera facile de faire le travail exigeant d'apprendre a vous

accepter
0OAOENOAO 1T A DPAOATI
Nous faisons tous des erreurs. Vous avez eu votre part de mauvaises décisions,
d’ échecs dan sebevaesinancelesa Caiawive.sMaie du lieth de porter la

culpabilité et la honte sur vos erreurs passeées, si vous voulez vraiment vous accepter vous

devez apprendre a vous pardonner.

Pardonner vos erreurs passées vous aide a tirer les lecons de ces expétiences.
apprendre a accepter vos défauts passés peut vous aider a reconnaitre également ceux que

VOus voyez en vous aujourd'hui.

La culpabilité et | e regret n'"ont pas |
vous accepter inconditionnellement. Tires lecons de ces erreurs et de ces échecs,
appliquez ces lecons a votre vie d'aujourd’hui et convenez que ces erreurs cous wité

devenir ce que vous étes aujourd'hui
$ E@IOO0Oh c¢EA OoAEIl Ac
Chaque jour, vous devriez vous direJe t'aime». Ditesle a voix haute ou dans
votre téte, mais assurgpus de vous dire ce fait important chaque jour. Cette dose

guotidienne de positivité et d’ affirmation

accepter tout ce qui vous concerne et a vous faire seiécié
0 OA OEINDIAIOOA BA IORA AOA
La conscience détendue est un exercice de pleine conscience qui vous permet

d'écouter et de reconnaitre vos émotions, vos pensées, vos jugements et vos critiques. Cela

35

c



vous aide a prendre conscience de la rmardént vos expériences vous affectent, de votre

propre existence dans le moment présent, et de la voix intérieure qui vous aide ou vous géne

dans votre capacité a vous accepter

Bien assis ou allongé
confortablement, fermez les yeux et faites
attentiona vos penséeg&n restant
détendu,notezk es si mpl ement | o
apparaissent et disparaissent de votre
esprit. N'essayez pas de les repousser ni
de les retenir. Remarquéas simplement.

Ne vous souciez pas de les transformer en

idées positives ou des gérer pour le

moment. Remarqudes simplement.
I OO OAU Aosi AT OOAO OROOA AOEOE
Dans votre esprit, il y a une petite voix qui a pour but de vous protéger. Nos ancétres
avaient besoin de cett@ix pour leur rappeler des errewrsicialesgui powaient signifier la
vie ou la mortAujourd'huicependantcette voix est plus susceptible de vous reprocher
d'avoir oublié un rendezous ou d'avoir une mauvaise coupe de chevexxgéretes petites

erreursendeschosedeaucoup plugrandesest le rdle unique de cette voix, qui est

particulierement douée poce travail.

Pensez a cette voix comme un enfant en bas age. Ce n'est pas rationnel ; c'est égoiste.
Lorsque vous I'entendgrquerunecolére sur votre prochain faux pas mineur, arrétez
d'écouterRéduiseda au silenceDiteslui « nonx». Concentrez/ous sur ce que vous pouvez
faire de posifipour tirer les lecons de vos expériences et passez a autre chose, sachant que

cette voix n’a aucun pouasulaissiezfaseur Vvous a moi n

21 ET OBOGB®O DAOEOAO OEAOI EOA
Tous vosaccomplisseentsont une valeur et une signification, quelle que soit leur
taille. Rappelez/ous chaque jour de vagcomplissementgrands ou petits, pour vous aider

a mieux vous accepter. Certains jowesvictoirespeuvent juste consister a arriver au travalil

al ' h samsaveirrien oublg, et unautrejour peutétrea avoir plantéin bel arbre dans
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votre jardin. Quoi qu'il en soit, célébrez le fait que vous ayez fait quelque chose de positif

dans votre vie. Il n'y a pas de petites victoirelles comptentdutes

. A PAO OOI D OA Al 1T AAT OOAO Ot

Apprendrea s’ aegepeteed’ étre présent pour ce qu
a uj o u.Bidn gbedes objectifs et les réves potentiels soient motivants et positifs, vivre
uniguement pour I'avenir signifgpie vous n'étes toujours pas satisfait de votre identité

actuelle. Célébrez qui vous étes chaque jour en reconnaissant votre valeur maintenant.

Lorsque vous remportez un défi personnel, prenez le temps de reconnaitre la victoire avant de
VOous concentrer swe qui vous attend. Vivre dans le présent vous aidera a accepter la

personne que vous étes aujourd'hui
#1 1 AARRKOCX 000 O1 O A&l OAAO
Reconnaitre vos plus grandes forcegugtlitéspeut vous aider a cultiveotre
meilleurvousméme Passez du tempsaumérervos meilleures qualités. Une fois que vous
avez identifié vos forces et leur croissance au fil des ans, vous pegeenaitreen quoi

elles vous ont été utiles. Vos capacités et compétences vous ont permis de réussir beaucoup

de choses dans la vie. Comment velldesc ont i nuer a vous servir a |
4 OAEKDAWO AOAA CAT OEI |1 AOOA
Chaque jour, faes quelque chose de gentil pmaus Lorsque vougaitesdes gestes
bienveillants, votre esprit commence a croire de plus en plus quealeast méritez cette

attention. L'acceptation de gmiovient desaimer soiméme et vougousle montrez chaque

jour par vos actions envers vengme
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Chacun de nous est capable d'étre son pire ennemi, en réduisant a néant les efforts
pour Nnous accepter en nous critiquant,
en nous jugeant et en nous haissant.
Ces types de comportement peuvent
conduire a un manque de croissance et
peuvent étouffer voé bonheur, il est

donc crucial que vous les stoppiez.

L (/ Pour apprendre a vous donner
une approbation et une acceptation
sans réserve et développer une plus

grande compassion, vous devez vous
concentrer davantage sur la connaissance deméuse et moins sue fait de juger qui vous

étes.

Cela signifie également affronter les ténébres obscures ou se trouvent les émotions
négatives et apprendre a vivre avec vos erreurs et vos échecs passés. Apprendre a vous

accepter est la clé pour ouvrir la porte a voteg lonheur et devenir meilleur.

! n"est jamais trop tard pour décider de
faire quelque chose dés maintenant, a partir
chemi nement ver s -némeetpow guyner votoerbonbdeedangvotre s

vie.

38



0! 24) OB A EAA

39



Le Guide Complet de

L’ESTIME DE SOI




~

) 1 OOT AOAOEI 1

"Tomber amoureux de veuseme est le premier secret du bonheur
Robert Morley

L'importance d'entretenir et de développer vestime de soi tout au long de votre
vie ne peut étre ignorée. Votre estime de soi influence beadeocimsesdepuis vos
actions et relations jusqu'a votre capacité a réaliser vos

objectifs et a vous réaliseousméme
welcome
~ . . . vodacd s
Se connaitre antretenirson edtne de soi est donc ot

une habitude d’'esprit pourge

adopter.

Ce guide a pour but de répondre aux questions les §
courantes sur 'estime de soi, de vous fournir des conseils§
pratiques et des informations sur la meilleure mardére
soutenir votre estime de soi et de dissiper les nombreux
mythes sur le fait de prendre soinwidre sens de vous

méme

Au long de ce documenbus partagerons des informations essentielles sur les raisons
pour lesquelles vous avez besoin de développiee estime de soi au fil du temps, et nous
vous fournirons autant de suggestions utiles que possible sur la meilleure facon de prendre

soin de cet aspect important de votre santé mentale.
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Tout d’  abord, examinons ce que nous enten
souvent associ ée aladdlearpdrsonnellda coofianceeem 0§ € 0 mme

| " efficacité personnel | ismed'estinde’dasoitsigndis aspect s

vraiment comment vous vous jugez.

Lorsque vous avez une haute
estime de vouméme, vous Vous jugez
trés favorablement et lorsque vous avez
une faible estime de vouséme, vous
VOuSsS jugez tres né
Soi est ue caractéristiguecomme wtre
jugement général sur vouséme, comme

la fagcon dont vous vous jugez dans un

contexte particulier ou a un moment

donné.

En ce qui concerne votre santé mentale, on pourrait soutenir que votre estime de soi
est | "une des i nf | wrcetaspextdé vote bigilewdsntnourp or t ant e
di scuterons en détail un peu plus tard. L' es
émotions et sur la maniére dont vos sentiments influencent votre perception et votre

expérience de la vie.

AS'aimer sotméme n'est pas une vanité. C'est la santé mentade
Katrina Mayer

Contrairement a d'autresncepts personngléestime de soi est structurée et
hiérarchisée, et nous pouvons mémmésurer. Savoir identifier I'estime de soi tant globale
gue situationelle peut vous aider a comprendre en quoi ce concept affecte votre vie et a
déterminer si vous devez vous efforcer de renforcer votre estime de soi dans certains

domaines
, AO AEI MIAORIGIW®OOEI A AA 31T E
L'estime de soéxistesur un continuum de haut en bas. Son ampleur varie et est

généralement prévisible selon les personnes. Lorsque vous comparez les opinions et les
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sentiments de diverses personnes sur leur propre valeur, cette dimension de leur estime de soi

peut rapidemerdevenir claire.

Une autre dimension de I'estime de soi, outre son ampleur globale, est sa
proportionnalité. Cela signifie essentiellement a quel point il est raisonnable pour une
personne d’avoir un syrellgneémeRoudrillustteeea &oicoun pl us

exemple.

Steve estin cadrale sa société. Son estime de soi est tres élevée et il a beaucoup
travaillé pour atteindre ses objectifs. Il a surmonté de nombreux obstacles dans sa vie et en a
tiré des enseignementteve se considére meéuit d'avoir pu relever de nouveaux défis
grace a son expérience passée. L'estime de soi de Steve est a la mesure des défis qu'il a

surmontés dans sa vie.

Dave est égalemenh cadrade sa société. Dave n'a pas connu beaucoup d'adversité
dans sa vie et il arement eu a faire des efforts pour atteindre ses objectifs. Dave a un trés
fort sentiment d'estime de soi, qui ne repose sur aucune information concréte sur la maniere
dont ses actions, ses choix ou ses autres réalisations dans la vie I'ont aidéra sel ieadt
aujourd'hui. Dave estime qu'il a droit a son poste de dirigeant, indépendamment de son
mangue d'accomplissement préalable. Cette estime de soi est disproportionnée par rapport a

ses réalisations réelles dans la vie.

Les psychologues et autres professionnels de la santé mentale considerent que le type
de haute estime de soi de Dave est moins sain que celui de Steve. Beaucoup de personnes
dont I'estime de soi est disproportionnellement élevée manifestent des compisrtemen
négatifs, tels que I'égoisme, et cela se voit le plus souvent chez les personnes a tendance

narcissique. Les observateurs pourraient classer cette maniére de se jugjeetralpée

Certaines personnes ont cependant tendance a préféram lv se pgeant trop
séverement, méme face aux preuves de leurs propres capacités. Ce type d'estime de soi
dévaluéalécoule du fait que vous ne reconnaissez pas vos réalisations et vos actions comme

importantes ou significatives.

Ceux qui ont une faible estime da shronique souffrent souvent de dépression, de

tendances perfectionnistes, d'anxiéte, de distorsions cognitives ou ont des antécédents de
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traumatisme ou de maltraitance. Les normes qu'ils se fixent sont incroyablement élevées et,

lorsqu'ils ne peuvent pdes respecter, ils ont le sentiment d'avoir échoué.

De I'extérieur, la plupart de ces personnes sont trés accomplies et compétentes, ce qui

ameéne certaines personnes a se demander pourquoi elles ont un manque d'estime de soi.

Bien qu’ilimpitffaciadeuxdireensors sellementoili

s’agit d’une constr uct veatétre prigeen coraptetlorsgohlas f ac e
mesure e} u ' recherchedemoyens de | > améliorer. En fin de
soi décout pourpartie de votre structure et de votre histoire psychologiques. Le fait de

pouvoir déterminer si votre estime de soi est proportionnelle a vos réalisations dans la vie

vous aidera a savoir comment I'améliorer.

ASi vous avez la capacitBaimer, aimezvous

d'abord. 0O
Charles Bukowski
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Parce que | " estime de soi est | a valeur e
joue un réle crucial dans votre vie. Une véritable estime de soi, proportionmelie a
capacités et a vos réalisations, joue un role essentiel dans votre santé émotionnelle et mentale

ainsi que dans votre capacité a atteindre vos objectifs dans la vie. Voici quelgsetes

nombreuses raisons pour lesquelles I'estime de soi est stamjgo
, oAOO0EI A AA OI E AZEEAAOA OI OOA
La facon dont vous vous jugez ven€me a une profonde influence sur votre

perspectivainsi que sur vos décisions dans la

vie. Une haute estime de soi signifie que vous
vous sentez digne du sués et du bonheur. Cela
peut conduire a prendre plus de risques, a ess
de nouvelles choses et a s'ouvrir a de nouvelle
opportunités et expériences. Une haute estime

soi conduit souvent a devenir un leader pour le

autres ou a les motiver pour réusgkans la vie.

Lorsque vous avez eraible estimede vousméme, vous avez plus dequesde
croire que vous n'étes pas digne des bonnes choses qui vous arrivent. Par conséquent, vous
essayez moins de réussir, vous «suivez le courdatantage au lieu d'essayer d'améliorer
votre situation, et vous étes plus susceptible d'accégsechosemférieuresace que vous

méritez.

, 06 AOOEI A AA OI E OI AOOPAONADA ARC
AEI EOEOOAU
Votre estime de soi détermine la facilité avec laquelle vous vous comparez et
comparez votre vie aux autres et votre degreetsibilitéa cette comparaiso Lorsque votre
estime de soi est élevée, vous suivez votre passion, indépendamment de ce que les autres

pensent ou font dans leur vie. Vous voyez que la comparaison est une erreur, car elle ne vous

permet pas de rechercher ce que vous croyez étre importa

Une faibleestime de soi vousit remettre en question vos choix et souhaiter que

votre vie ressemble a celle des autres. Les comparaisons vous laisseront un sentiment de
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mangue lorsque votre estime est basse et vous pouvez méme commencer &slamskeaiks

et les priorités des autres guider votre vie.

Lorsque vous avez une haute estime devo@se, vous défendez ce en quoi vous
croyez et n'‘avez pas peur de négocier pour ce que vous voulez dans la vie, car vous le valez
bien. Une haute estime dei sous permet de définir et d'honorer vos limites personnelles et
de développer les types de relations saines et encourageantes dont vous avez besoin pour
réaliser vos réves. En outre, une meilleure estime de soi vous donne la confiance nécessaire
pour pendre des risques plus calculés dans votre vie, ce qui conduit ddsahjectifs plus

élevésavec le temps.

Si vous voulez vivre la vie que vous choisissez, il est nécessaire d'arréter de vous
comparer aux autreB faut vous concentrer sur ce dontugavez besoin et qui est important
pour vous. Augmenter votre estime de soi vous donnera la confiance dont vous avez besoin

pour croire que vouséritezces résultats positifs.

AAimezv ous doabord, et +t owtilleBad 1 est
51TA PAOOOA ADOGAUABAA T AN RAAEA 1 Al
Beaucoup de personnes qui souffrent de problemes de santé mentale, notamment de
dépression, d'anxiété et de comportements obsessionnels compulsifs, risquent beaucoup plus

d'avoir égalerant un manque d'estime de soi. Dans certains cas, une faible estime de soi est

une cause de maladie mentale, alors que dans d'autres, c'est un symptdome de la maladie.

Lorsque votre estime de soi est faible, vous n'avez pas la capacité de vous défendre
psydiologiqguement contre les diverses causes et influences de la maladie mentale. Lorsque
VOs perceptions de soi sont négatives, cela peut déclencher des symptdomes de santé mentale
ou les aggraver. Et lorsque vos symptdomes s'aggravent, votre comportemeet chang

entrainant des conséquences négatives telles que la toxicomanie ou l'isolement du monde.

Lorsque vous avez perdu confiance en vous, vous étes moins résilient face aux
obstacles et aux défis, ce qui vous empéche de rester déterminé face aux diffieutigde
rend difficile pour beaucoup de demander de l'aide pour leur maladie mentale, car vous ne
vous sentirez petétre pas digne d'étre en meilleure santé ou plus heureux. Les symptomes
s'aggravent, I'estime de soi baisse et la maladie progresseairCoestle vicieux qui se

perpétue.
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Lorsque votre estime de soi est élevée, cela signifie que vous n'étes pas aussi critique
lorsque vous vous jugez. Cela peut conduire & une plus grande confiance intérieure et a la

connaissance de votre propre valeur $ans

remettre en question.

Toute la journée dans votre cerveau,
il y a un commentaire et des discussions en
cours, donpourla plupart ne vous réalisez
probablement méme pas gsiéixistent ou
influencent vos décisions et vos émotions.
Lorsque ce dialogue intérieur est guidé par

une haute estime de soi, votre voix

intérieure estine voixd'encouragement et

de positivité.

Votre intuition et votre sagesse seront guidées par des encouragements et la
conviction que vous pouvez réussir, quels que soient vos objectifs. Votre estime de soi jette
les bases de la fagon dont vous vous parlez, ce qui a son tour influence tous vos

comportements et vos choix.

51 A EZAEAI A AOOEI A O1 OO Ai b8 AE
i TOEITTTAITAIATO
Lorsque vous avez une faiblesse dans votre relation aveané&ms, cela peut se
présenter de différentes maniéres. Le discours intérieur négatif généré lorsque votre estime de

soi est faible peutloquervos efforts en faveur de la cragsee émotionnelle et de la

guérison.

La plupart des professionnels de la santé mentale conviendront que le renforcement de
I'estime de soi est essentiel pour traiter la plupart des probléemes de santé émotionnelle ou
mentale, ainsi que pour préserverbéséficesobtenus grace au traitement. Lorsque vous
croyez en vousnéme, vous avez plus de chances de penser que vous méritez le bonheur et la

paix émotionnelle.
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Lorsque vous avezne forteestime de soi, vous étes plus susceptible de vous fixer et
d'atteinde vos objectifs dans la vie, de vous sentir plus satisfait, d'avoir la confiance en soi
nécessaire pour demander de I'aléieus éteplus compatissant envers vemr€me lorsque
vousavez des difficultésetplus susceptible deonstruire des relations @dortes qui

peuvent également vous aider a grandir.

Une faible estime de soi conduit au doute @espensésnégative. Vous pouvez
vous sentir comme si vous manquiez de détermination ou de capacité a connaitre ou a utiliser
vos propres forcespourammébr er votre vie. L’estime de soi
réealité et, quand elle est basse, vous perce

probable qu’ il en exi ste.

AUNe faible estime de soi est comme conduire dans la vie avec le
frein @ main serré 0

Maxwell Maltz
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Beaucoup de gens pensent que l'estime de kovateur personnellgont Bméme
chose, et c'est une idée fausse commune. S'il est vrai qu'ils sont fortement liés, il s'agit en

réalité de deux constructions différentes au sein de votre sens global de soi. Décomposons

cela

Nous avonyu précédemmergue l'estime de soi est lagon dont vous vous jugez.
C'est ce que vous pensez et ressentez
vis-&Vvis de vos actions, capacités et
croyances. Maita valeur personnelle
est votre capacité a reconnaitre que
vous étes plus que vos capacités et vos
décisions, que vous comptezaeez @

la valeurquels que soient vos défauts

Ou VOs erreurs.

Il est possible d'avoir une haute estime de soi, de croire en soi et en ses capacités,
mais de penser que ces chelsese méritent pas le respect, 'amour ou la reconnaissance
d'autrui. Je peux peesque je suis vraiment bon dans quelque chose, mais je pense aussi que
|l e fait d avoir ces dons ou ces talents n’' a

faible valeur personnellaura inévitablement une influence sur votre estime de soi

L'estime de soi est souvent basée sur ce que vous faites, tantdis/gleair
personnelleest le plus liée a qui vous étés. valeur personnellest liée a la fagon dont vous
voyez votre importance et votre valeur dans ce monde, elle se connecte doguestiess
plus larges de spiritualité et de but dans la viecEgjue je mérite le bonheur 2jaile droit

de m'attendre a de bonnes choses ?

Il'y a des moments dans votre vie ou vous devez travailler davantage pour renforcer
votre estime de soi, etylen a d'autres ou vraiment, sur quoi vous devez vous concentrer,
c'est votrevaleur personnelld.es deux sont importants stsoutiennent naturellemeht’ u n
l'autre. Pour beaucoup, I'dge moyen et le troisiéme age sont des momentyuestiess de

confiance en soi importent davantage
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Au fur et a mesure que vous avez identifié vos talents et vos dons en grandissant
comme adultevotre confiance en vous augmente généralement a mesure que vous gagnez en
compétence. Mais, & mesure quesmanconglans la vieles questions pluargesde notre
val eur et de notre place dansCesdewaspestser s vont

devraient étre abordésiand le besoin se fait sentarils sont tows deux préciex.

fiNe laissez pas ldaux héros vous empécher de vous sauver
Nikki Rowe

50



, AO AEEAAOO AA 1 2AOOEI A AA

#1 1 1 AOIOEAEAT A AOOEI A AA Ol E AEA
Si vous deviez demander a 100 psychologues ce qui cause une faible estime de soi,
vous obtiendrepr obabl ement autant de réponses diffé
de soi est influencée par un certain nombre de facteurs, une faible estime de soi chronique, en
particulier a |’ age adulte, est (érécéce,dd e ment

négligence ou de maltraitance.

nSéparezvous devos blessures afin que vous ne viviez plus votre vie
avecelles. 0
Nikki Rowe

Qu i |  sde difficultessfieanciéres, de brimades, de relations abusives, de parents
absents od une perte de confianceut cela risquéle faire baisser votre estime de vous

méme. Selon la situation, il peut parfois étre difficile de sortir de ces événements.

La vie est pleine de défis et votre estime de soi vous aide a surmonter ou a trouver des
solutions a ces obstacles. Lorsque vous pensez constamieearg peux pas faire cela »,
vous étes plus susceptible d'abandonner, de ne pas développer de solutions innovantes ou de

croire que vous ne méritez pas de connaitre le succes.

Cependant, adelad une t e nda eachalerdetlevérdesdéfes, ude faible
estime de soi peutcondumessia des comportements autodestr u
la douleur de votre aujoigement négatif ou de vous faire aimer par les autredesous,
nows décrivons quelqgueasns des nombreux effets secondair e

de soi peut avoir sur votre vie
#1 1T ATO 1 2oAOOEI A AA Ol E AEEAAOA
Bien que la dépression ne soit pas toujours causée ou déclenchée par uneifaéle est

de soi, les deux sont souvent présents ensemble chez de nombreuses personnes. Si vous avez

une faible estime de vouséme, vous présentez un risque plus élevé de développer une

dépression. Lorsque vous avez une faible estime demaéuse, il peut étrplus difficile de

51



lutter contre un épisode dépressif oual v la\iolonté de trouver des solutions a vos pensées

dépressives

Lorsque vous avez des pensées dégodtantes en raison d'un manque d'estime de soi,
cela peut aggraver ou contribuer a des semtisnge dépression et d'anxiété. Lorsque vous
vous sentez impuissant, il est également beaucoup plus difficile de trouver des solutions ou

derechercher de l'aide.

Lorsque vous avez un faible jugement sur vaésne,
VOus vous inquiétez souvent de la fagontdes autres vous
jugent aussi. Ce type d'anxiété sociale est également fréque
chez les personnes ayant une faible estime de soi. Lorsque
vous inquiétez trop de ce que les autres pensent ou de leurs .< p——Y
attentes, vous pouvez devenir tres anxieux,aetiqulier lorsque

vous interagissez avec d'autres personnes

Une faible estime de soi peut également contribuer a |

spirale d'anxiété. Comme vous ne répondez pas a vos propre ==
attentes dans vos relations avec les autres, vous pouvez vous en
vouloir de re pas étre assez bon, ce qui crée encore plus d'inquiétude dans les situations

sociales futures. Ce cycle peut étre difficile a briser.

Avoir une faible estime de soi améne souvent a porter une grande attention a vous et a
négliger I'intérét pour les augrece qui peut contribuer & se sentir isolé socialement. Lorsque
VOUS Vous inquiétez de vos propres capacités, vous pouvez rechercher encore plus de preuves

dans vos relations pour étayer votre image de soi négative
#1 1T AT O 1 2oAOO0EI A OMTA@IE TAEAEADA |
Lorsque vous avez une faible estime de womé@sne, vousessentemoins de bonheur
ou profitez moins de la vie. Si vous n'étes pas heureux aveegn&me, vous n‘apprécierez
pas les bonnes choses qui vous arrivent comme vous le devriezséilie vous vous

valorisez moins et que vous ne croyez donc pas que votre vie est importante, vous

commencez a vous demander si votre vie vaut la peine d'étre vécue.

Une faible estime de soi contribue également a moins de confiance en soi. Vous

voyez trés peu de valeur dans vos propres capacités et vous croyez automatiquement que les
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autres doivent penser la méme chose de vous. Ensuite, vous commencez a croirergie vous

réaliserez jamais les choses que vous trouvez importantes dans la vie

Avoir une plus grande estime de soi agit presque comme un systéme immunitaire

pour votre santé émotionnelle. Plus votre propre jugement <

vousméme sera €éleveé, plus vous aurextances de récupére

des chocs psychologiques quotidiens que nous recevons to

ABANDONMENT

Dis

dans le cadre de notre vie quotidienne. Une faible estime de
peut rendre beaucoup pldificile a supportetous les rejets,
les vulnérabilités et les obstacles que memgontrons chaque

jour que lorsque notre sens de soi est en meilleure santé. B

Lorsque votre estime de soi est faible, vous étes plus

vulnérable a I'échec, vous étes probablement moins motivé

vous montrez moins de persévérance lorsque vous essayez u.
résoudre des problémes ousiemonterdes défaites. Et une faible estime de soi signifie que

méme le stress quotidien aura un impact plus important sur votre vie quotidienne

ANotre respect de soi suit nos choix. Chaque fois que nous agissons

enharmoniea&d ec notre moi aut hentique
meritons notre respect. C'est aussi simple que ¢a. Chaque choix
compte 0O
Dan Coppersmith
#1 1T 1T AT O 1 2A0O0EI A AA Ol E AEEAAOA

Votre estime de soi influence également votre saimggique de nombreuses

mani ér edesplukimporiaes est | I nf | u dersaiser vak ehoixdet r e e s
vie. Si vous avez une faible opinion de vwon8me, vous étes plus susceptible d'adopter des
habitudes malsaines telles que trop manger, Brashgs aliments malsains, trop bose

soigneravec desnédicamentsur ordonnance oconsommer des drogusscréatives.

Lorsque vous ne vous sentez pas satisfait de votre corps, de son apparence ou de ses
performances, vous pouvez recourir & des mesiassiques pouvant avoir une influence sur
votre santél'un decesextrémes est la frénésie alimentaire, I'ags#anorexie. L'exercice

excessif peut également résulter d'un faible sentiment de soi
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L'abus d'alcool et la consommation de drogues&galement plus fréquents chez les
personnes ayant une faible estime de soi. Lorsque vous étes en état d'ébriété, vous pourrez
peutétre oublier a quel point vous étes malheureux ou vous laisser aller pendant quelques

heures.

Comme indiqué edessus, votreaible estime de vousiéme contribue également a la
maniére dont vous réagissez a tous les types d'influences, y compris le stress quotidien.
Lorsque vous permettez au stress d'avoir un impact malsain sur vous, cela libére du cortisol,
une hormone du s&e, dans votre corps. Lorsque vous vivez avec un stress chronique en
raison d'une faible estime de vem&me, ce taux élevé de cortisol peut causer des problemes
physiques tels que des déséquilibres hormonaux, des difficultés de régulation du taux de
sucredans le sang, une pression artérielle élevée, un gain de poids et des palpitations

cardiaques
#1 11 ATO 1 2AOOEI A AA OI E AEEAAOA
Il est courant que les personnes ayant une faible edtime -mémesient de la
difficulté a entretenir des relations. Il peut étre difficile d'entrer en contact avec d'autres
personnes a un niveau profond lorsque vous ne vous aimez pas beaucoup. Vous ne voulez
probablement pas que les autres sachent a quel point vous étes vulnérable ou atquel poin

vous avez honte de vounséme Vous étes également plus susceptible de gtmignerdes

autres parce que vous craignez d'étre exposé ou que quelqu'un d'autre ne vous blesse

Il est difficile pour les autres de vous connaitre et de vraiment vous ansguéo
VOUS vous cachez. Lorsque vous commencez a vous rendre compte que vous n'étes pas
honnéte avec les autres a cause de vos peurs et de votre anxiété, vous pouvez aussi
commencer a croire que personne ne peut vraiment vous aimer et vous comprenre, ce q
peutaggraverencore plus les problemes d'estime de soi. Une faible estime de soi peut vous

faire sentir indigne d'étre aimé ou de vous connecter a une autre personne.

Une faible estime de soi peut également conduire a des problem@sfidace, a la
fois avec vousnéme et avec les autres. Lorsque vous vous sentez indigne d'amour, vous avez
du mal a croire que quelqu'un puisse réellement vous aimer pour qui vous étes. Vous pouvez
commencer a douter des motivations de l'autre persomoe gae vous ne pouvez pas croire

gu'elle agssepar amour inconditionnel pour vous.
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Lorsque vous ne vous aimez pas beaucoup, cela peut vous amener a rechercher
constamment | "approbation ou | "affirmation d
exprimerdes sentiments d’amour poumprewssruFu' vdess ne

pensent pas non plus que vous méritez cette attention.

Au fil du temps, votre partenaire peut commencépr@uverdu ressentiment envers
votre besoin de confirmation de ssntimentsou devenir frustré du fait que vous ne pouvez
pas vous aimer commeelle vous aime. Cela peut entrainer des tensions qui peuvent nuire a

la santé a long terme de votre relation
#1 11T ATO 1 2A00EI A AA OTE AEEAAOA

Votre faible estime de soi n'affecte pas seulement votre vie a la maison. Cela joue
également un réle dans votre vie professionnelle. Lorsque vous doutez de vos propres

capacités, vous risquez dertirtarddu travail tout le

temps pour essayer de VOUupreuvers aux autres.
Lorsque vous craignez que d'autres personnes
remarquent vos fautes ou voient une erreur que vou
avez commise, VOUS pouvez SUrcompenser en pass

de nombreuses heures supplémentaivesavail

Les personnes ayant une faible estaesoi

deviennent souvent des perfectionnistes dans la parte
de leur vie ou elles se sentent les plus compétentes. Pour beau¢oupglt teavpil. Si

Vous pouvez étre vraiment bon dans votre travail, alors vous pourrez vous sentir mieux dans
les autes parties de votre vie ou vous ne brillerez pas-oéepas ? C'est la pensée de
beaucoupmle personneavec une faible estime de soi. Devenir un bourreau de travail ou un
perfectionniste au travail peut créer un déséquilibre dans votre vie qui ricitbdifétre

heureux chez soi et dans ses relations personnelles.

A | autre bout d sontceax gai pessentent mqins competenisca n t
travail et ont recours a la procrastination, ce qui finit généralement pardedaiti | s s or t en
tarddu travail. La procrastination découle d'un sentiment de manque de motivation. Ce type
de comportement augabotant est courant chez les personnes ayant une faible estime de soi

qui ne pensent pas meériter le succesnaur i €tre heurduses dans leue yrofessionnelle
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#1171 ATO 1 oAOOEI A AA Ol E AEAEAAOX

Une bonnesanté spirituellémplique ces valeurs edes croyances qui vous procurent
un sens et wnfinalitédans votre vie. Que votre spiritualité découle d'une croyance en Dieu,
d'une autre puissance supérieure ou simplement du désir de croire @né@ragsvotre

estime de soi joue un réle important dans votre santé spirituelle

Une faible estime de soi peut vous amener a vous interroger sur le sens de la vie et
méme sur votre praop existence, ce qui peut alors vous amener a douter de vos croyances.

Une partie de la spiritualité consiste a se connecseimémeet a s’ ai mer , ce

difficile a faire lorsque vous vouestimez peu

Ceux qui ont une faible estime de sontreprennent souvent pas de pratiques
spirituelles telles que la méditation ou la réflexion intérieure, car cela éclaire de maniere

inconfortable leurs sentiments négatifs enversragres.

Etre une personne donnesanté sur le plan spirituel impliquédoir de la
compassion pour son prochain, de s'aimer et se pardonnemérsei etuxautres et de se
sentir heureux des nombreux cadeaux que la vie peut offrir. Lorsque votre estime de soi est

faible, ces activités spirituelles deviennent extrémemdintildis a faire

q

#1 11T ATO 1 oAOOEI A AA Ol E AEEAAO

Lorsque vous avez une faible estime de woiésne, vous pouvez commencer a faire
de mauvais choix pour vouséme qui sont fondés sur cette vision négative de-nirse.
Les tendances audestructrices, les comportements autodestructeurs, le stress et lI'anxiété

sont courants chez les personnes ayant une faible estime de soi.

Ceux-ci influencent tous les choix que vous faites, de la maniere dont vous choisissez
d’ appr @joeméeala maniere dont vous interagissez avec les autres, de ce que vous
choisissez de porter a la fagcon dont vous décidez det@emsComme vous learrez dans
les sections suivantes, il existe de nombreuses mapigréssquellesine faible estime de
soi influence votre mode de vie et votre comportement. C'est pourquoi il est essentiel de

prendre soin de votre estime de soi pour mener une vie baumguse et productive
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ANe vous demandez pas ce dont le monde a besoin, demandsz
ce qui vous rend vivant. Et puisllezfaire ¢a. Parce que ce dont le
monde a besoin,& e de personnes gusont devenues vivanteso

- Howard Washington Thurman

pt COBRO AA MEAEAI A AOOEI A AA
A ce stade vous vous demandez peut

étre: ai-je une faible estime de moi ? Si vous

n'étes pas sdr, nous vous proposons quelques

signa u x d.’Dans la settien suivante nous

partagerons également des moyens d'évaluer

réellement votre propre estime, ce qui peut

étre utile poudéterminelte travail que vous

devez effectuer.

Pour l'instant, cependant, examinons

les signes les plus communs chezxcgui ont

une faible estime de soi

Un signe certain que vous n'accordez pas d'importance a vos capacités et a votre
valeur est de toujours vous comparer a d'autres personnes. Lorsque vous accordez plus

d’ attent i parce quaivous esicroyee @us performants ou plus capables que vous,
votre propre sens d@usmeémesera terni

61 OO0 AOAU EIT 1T OA
La honte est un signe commun que vous avez une faible estime de soi. Lorsque vous
ressentez de la honte, cela mine votre estime de soi et votre fierté. Si vous vous sentez
honteux, en particulier pour des choses qui sont hors de votre contréle ou quiptento

vraiment pas dana perspective généralié est temps de régler vos problémes d'estime de
SOi.
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61 OO OI OO OAOEOAU Ol AEAI Al
Lorsque vous avez une faible opinion de voé&me, il est facile de douter que les
autres trouvent de la valeur en volustsque vous vous sentez comme impossible & aimer ou
indigne d'amour, une réaction naturelle consiste a &mignerpour vous protéger des
blessures éventuelles. Cela devient une prophétieré@alisatrice : je ne suis pdgne

d ’ a nmebja suis sek) parce que je ne veux pas que quelqu'un me fasse du mal. Par

conséquent,jesusncor e moins. digne d’ amour

Lorsque vous interagissez avec les autres, vous pouvez également avoir tendance a
vous éloigner du groupe e plusvousfaire d’amis ou simplemnt aadopter un role
d’ observat eur da n Ensuditeildevent plus tadile de refsiserdes c i al e s
invitations des autrese qui vous laissa nouveau se(d). Ce type de retrait social est

courant chez les adultes et les enfants ayarpde® bl é mes d’ esti me de soi
61 OO AAAT AT T1T AU OADPEAAI AT C
Lorsque vous manquez d'estime de soi, vous n‘avez pas beaucoup confiance en votre
capacité a faire des choses. Alors, face a un défi, vous étes plus susceptible d'abandonner au

lieud e r e d o u h Voasgmanguee defcanfiance en vous pour croire a votre réussite

éventuelle, ce qui vouentraine a abandonner rapidement

Ce type de comportement peut conduire a ne pas atteindre vos objectifs personnels ou
professionnels, a avoir des difficultés a sunteo les défis et a se retrouver coincé au méme

endroit
61 OO OI 60 OAT OAU OI OO6AT 6 PA
Si vous vous sentez constamment pessimiste a propos de la plupart des choses de la
vie, il y a de fortes chances queugamanquied éstime de soi. Vousurez deglifficultés a

vous sentibien dans la plupart des choses dans |givieus ne vous seet pas bieravec

vousméme

Une faible estimede vousmémecolorera vos perceptions du monde, des autres et de
la vie en général, vous amenant a percevoir des aésuakgatifs méme lorsque les autres

voientla situation différemment
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6i OO POAT AU 1T A AOEOENOA O0OO71 O
Si vous avez du mal a accepter les commentaires constructifs des autres, votre estime
de soiestpeutétre faible. Lorsqu'un collegue, umiaou un superviseur vous dit quelque
chose dans le but d'améliorer votre performance ou de vous simplifier la vie, une faible

estime de soi peut vous donner l'impression d'étre at@q@ette personne vient d'exprimer

les mauvaises pensées gque voug aveotre sujet, vous réagissez donc avec émotion
61 OO0 AGACi OAU O1 O6AT O
L'une des facons dont certaines personnes font face a une faible estime de soi est
d'exagérer leur vie avec les autres. Vous pouvez exagérer les aspects positifs de votre vie
pour agmenter votre confiance en vous et renforcer les sentiments des autres a votre égard.
Vous pouvez également magnifier les ennuis de votre vie pour susciter la sympathie, ce qui

renforce également l'estime. Inévitablement, cette stratégie va se retomtneroas et

VOUS Vous sentirez encore plus mal apres avoir exageré
61 QAWEOCAU AW T OAOET 1
Lorsque vous avez une faible opinion de vommé&me, vous n'avez souvent pas le

courage de défendre ce que vous croyez étre juste. Si vous constateasjrexulez

réegulierement dans |l es affrontements ou si
honnétement vos opinions aux autres, votre
soutenue

61 OO0 I AT NE&A E ORD
Lorsque votre estime de soi est fajblgpeut devenir facile de permettre aux autres de
vous utiliser, en particulier lorsque cela vous attire I'attention que vous recherchez si
désespérément. Si vous avez du mal a dire non aux autres parce que vous ne voulez pas les
vexer ou gue vous craigm qu'ils ne vous aiment plus, alors votre estime porte atteinte a vos
frontiéres. Ce type de comportement signifie que vous étes plus susceptible d'étre exploité par

d'autres personnes, ce qui peut éroder davantage votre sens-deevoels
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Lorsque vous ne vous sentez pas sOr de vos capacités et de vos idées, il peut devenir

difficile de faire les choix les plus simples. Vous commencez a douter de toutes vos pensées

et de toutes vos actions, rendant difficile @i de faire des choix, grands ou petits
61 OO Al YI AU Ao AOOOAO PAOOI
Trouver quelqu'un d'autre a blamer pour ce que vous ressentez pounémsest un
autre signe précurseur d'une faible estime de soi. Ceux qui manquent de confianee en eux
mémes seonsidéerent souvent comme de simples victimes des circonstances ou refusent
d'assumer la responsabilité de leur propre situation dans la vie. Ce type de comportement

blamant esinconsciemmendlestiné a vous trompgousméme toutefoisvous finirez pate

réaliseret par vous sentir encoréup mal
61 OO Ol OO AEAAEOOAU
Votre langage corporel en dit long sur ce que vous ressentez pormemss
S’ af fesatiure $§aeon pour vous d'envoyer un message anéoe ainsi qu'aux autres
sur votre fierté. Fad@ts attention a votre hauteur, a votre posture dans des situations sociales et

a d'autres signaux importants du corps pour voir ce que vous communiquez au monde a

propos de votre confiance gaus
61 OO OAEOOAU AA Oi OEOAAI AO A
Beaucoup de persoes ayant une faible estime de soi ont du mal a accepter les
compliments sincéres des autres. Cela peut méme donner lieu a des disputes ou a des
ressentiments lorsque vous refusez d'accepter les paroles aimables des autres. Vous vous

sentez indigne d'élog@sirce que vous pensez ne pas avoir de bonnes qualités ou que vous ne

méritez pas l'attention
61 OO OI 60 AT CACAU AAT O AAO Al it
AAOOOOAOADOO
Avoir une faible estime de soi vous rend plus susceptible d'accepter le mauvais

comportement des autres envers vous ou de vous engagen&oesdans un comportement
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autodestructeur. Si vous restez avec quelqu'un de violent ou de négligent, envers vous ou

enverdui-méme votre estime de soi peut avoir besoin d'attention.

L'abus de drogues et d'alcool, les troubles de 'alimentation et les comportements
obsessionnels compulsifs sont également un indicateur de problémes d'estime de soi. Si vous
faites du mah autrui, que ce soit en mentant, en trompant ou en intimidant, vous devriez

examiner ce que vous pensez de vous

61



1 OQIOAI OAQEIT d #i1 11 AT O 400 O1 0O
S'il est temps d'examiner réellement vateatimentd'estime de soil existe de
mult i pl es f a ¢ oautsévaluerfcdt ienpoeamitdieateur e nombreux outils et
guestionnairesn ligne sont également disponibles pour vous aider. Voici un exemple

d’autoévaluation qui vous aidera a@aaévaluer v

déterminer si vous devez travailler sur votre fagon de penser
4A00 np
Pour la premiére série de questions, classez la fréquence a laquelle vous vous
engagez dans ces comportementses scores doivent étre 0 = jamais, 1 = rarement, 2 =

parfois, 3 = réglierement, 4 = quotidiennement ou toujours. Ecrivez votre score numérique

pour chaque question.
1. A quelle fréquence accordeaus peu de valeur & vos pensées ou a votre travail ?
2. Combien de fois pens@pus a vos propres faiblesseslioutations ?
3. A quelle fréquence rejetemus vos propres réalisations ou compétences ?
4. A quelle fréquenceouscompare-vousaux autres ?

5. A quelle fréquence avamus du mal & accepteisleommentaires positifs d'autres

personnes ?

6. A quelle fréquence vous sentaaus sensible aux critiques des autres a votre égard

7. A quelle fréquence avamus du mal & prendre une décision ou & I'honorer une fois

gu'elle est prise ?

8. A quelle frégence vous sentamus mal & l'aise ou anxieux dans des situations

sociales?

Résulats

Tout score supérieur a cing indique un probleme de confiance en voudus votre

score est éleveé, plus vous devriez accorder d'attention a votre estime de soi. &%es scor

62



supérieurs a 24 signifient que votre estime de soi est tres faible et peut probablement

interférer avec votre bonheur et votre vie.
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4A00 nNg
Pour la prochaine série de questions, indiquez dans quelle mesure vous étes

doaccord avecO0=xpmsagtaueda®ara, h €pls d'accord, 2 = neutre, 3 =

d'accord, 4 = tout a fait d'accord.

l.Jesensquéejai d e .Maaaleuradt teut aussi importante gede ks

autres.

2. Je sens que j'ai beaucoup de bonnes qualités.

3. Par rapport a la plapt des gens, je suis capable de bien faire la plupart des choses.

4. Dans I'ensemble, je suis satisfait de qui je suis.
5. Je pense avoir beaucoup de choses dont étre fier.
6. Je ne me sens jamais inutile.

7. Je me respecte.

Resultats

Toute notanférieure a 20 est source d'inquiétude pour votre estime de soi. Comme ci

dessus, cela vous indique que vous devez vous concentrer sur la construction de votre estime

de soi et que vous devriez envisager des moyens de renforcer vos sentiments envers vous

méme

ACe qui se cache derriére nous et ce qui nous attend sont de tout

petits problemes comparés a ce qui se trouve en nous
Ralph Waldo Emerson
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AT T T AESAARO EEHOOET A AA O1 E
Les avantages et les récompersésc o u | aestime de’sanmékoréesont
nombreux. Cette construction est tellement essentielle a votre santé mentale et émotionnelle

globale qu'"il est difficile d’”imaginer étre

un niveau modeér é d’ e subhesdase el
nombreuses fagons dont la haute estime de soi récomper

votre vie
# Ol EQA ABDT OA OAIl I
Croyezvous en vous et connaisseaus votre propre
valeur ? Avoir une haute estime de soi signifie que vous

reconnaissez votre propre valeur, goes faites confiance a

votre intuition et que vous croyez aux objectifs que vous

avez fixés pour votre vie. Ce type de confiance en soi gér
dans la vie de nombreripénéficegjui ne peuvent étre sous
estimeés
POOA OiARIABARAIO®OO AA 1T A OEA
Lavie vousinfligerades reversle temps en temps. C'est aussi inévitable que le

vieillissement. Lorsque vous avez une haute estime de soi, vous avez la possibilité de
rebondir aprés ces revers, de persévéleer mal
d’accepter des erreurs comme une occasion d’

d'une haute estime de soi signifie que vous savez que, quarguél vous étes assez fort

pour réussir dans tout ce que vous voulez dans la vie
I OOCAET @ OAABAAOE £0
Lorsque votre estime de soi est élevée, vous avez beaucoup plus de chances
d'atteindre vos objectifs parce que vous avez confiance emv@ue. La confiance en soi

motive a agir pour réaliser vos réves et vous étes également plus suscegtbie d

confiance a d’'autres personnes pour vous aid
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Une haute estime de soi augmente également la probabilité que vous fixiez vos
objectifs trés haut, car vous avez la confiance dont vous avez besoin pour travailler dur pour

les atteindre. L’ estime de soi joue un rol e e
&1 OCAO AAO OAI AGEIT O bPI OO

Lorsque vous avez une haute estime de

vousméme, vous attirez d'autres personnes

positives dans votre vie. Vous croyez en vous,

| ce qui amene les autres a croire en vous aussi.

Vous étes plus susceptible de contribuer

positivement a vos relations, ce qui incite

également les gens a vous faire davantage

confiance. Les personnes qui ont une haute

estime de soi tendent a avoirsteatiagesplus

réussis car elles croient en elleémes et en leurs partenaires
$AOAT EO PI OO i PATT OE
Ceux qui ont une plus grande confiance en eux sont plus susceptibles de prendre des
risques calculés dans leur vie, ce qui signifie qu'ils vivent pleinele@ntie. Lorsque vous

étes confiant de pouvoir faire quelque chose, vous profitez de plus d'opportunités et vous

vous mettez enituationdevous amuseret” avoi r une vie plus excit:
#1 1 DPOAO DI d®IOGOO O1 OO0
Avec une haute estime de soi, vguagivez profiter de la confiance qui vous permet
d’accepter des erreurs. De plus, vous n'avez
croyez pas devoir vous conformer a leurs convictions. Vous étes libre d'étmm&mesdans

toutes les situations, caous savez que vous étes capable de réaliser ce que vous voulez dans

la vie

AL'amour de soi, mon suzerain, n'est pas un péeché

aussi vilque dese négliger seméme 0
William Shakespeare
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#1 11T AT O Aiv1 ET OAO Oi1 AOOE

Cela peut sembler une tache ardue, mai s

pas seulement quelque chose que vous pouvez fairequeisus devriez faire si cette

o A |

partie de vousnéme interfere avec votre capacité a
vivre la vie que vous vouleRans la vie, la seule

opinion qui compte vraiment est la votre.

Développer une saine estime de soi, qui est
une opinion réaliste et reconnaissante de vynéee,
est une compétence essentielle dans la vie. Nous
sommes tous nés avec des capacités et des besoins
innés, et apprendre a comprendre que vous étes
suffisant, ge vous étes capable et que vous étes digne
du bonheuestimportant pour atteindre vos objectifs
et devenir la personne optimiste que nous aspirons

tous a étre.

Si vous étes prét a vous concentrer sur votre estime de soi et a lui donner le coup de
pouce dat elle a besoin, nous avons élabptésieursexcellentes stratégies. Certaines sont
des habitudes personnelles et de style de vie tandis que d'autres sont des habitudes de I'esprit
gu'il est bon de cultiver. Toéessont congas pour vous guider vers uargiment plus positif
de vousméme. Choisissez donclles qui vous intéressent le plus et qui semblent répondre le

mieux a vos besoins

A

w EAAEOCOEBAARDOAOAOOEI A AA Ol E
#1.Réécrire le récit

Chacun de nous a une histoire a propos de s&Néfaconne nos perceptions et sert
de fondement a notre image de soi. Au lieu de continuer a croire cette histoire, celle ou vous
vous dites « tu es gr@E® » ou «tu ne réussiras jamais vous pouvezhangewnotrerecit.
Réécrvezvotrehistoire d'origine. Queoulezvouscroiresur vousméme? Raconte-vous

cette histoire encore et encore.
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Tout comme les affirmations positives, réécrire et répéter un nouveau récit renforce
les pensées positives que vous voulez ceopeopos deous. Au fil du temps, vous

commencerez a vous sentir plus positif
#2.Canalisez vos forces

Nous avons tous des forces. Ceaquoisétes b on n’ est ivougortant

pourper sonne d’ autre. Peu i mporte siestMous n' ét
lieu de vous inquiéter de tooé qui vous mangue dans votre vie, concentrezs plutdt sur

vos forces.

Chaque fois que vous commettez ung
erreur ou échouez, ilgbeaucoup plus
d’ o c c ausvous neUSSISSez et prospérez,
Concentrez/ous sur ckes-ci, et vous vous

sentirez bientdt mieux avec veog®me
#3.Bouger

Il existe un lien étroit entre I'estime de soi et I'exercice. L'exercice aide non seulement
votre corps a étre en meilleure santé, mais il améliore également votre santé mentale et
émdionnelle. Lorsque vous faites de I'exercice, vous vous responsabilisez en prenant soin de
vousmeéme. L'exercice est un moyen de vider votre esprit, de libérer des hormones de bien
étre qui aident a repousser les sentiments négatifs et de faire unedéfisitivedans

votre moi physique
#4.Donner aux autres

Faire du bénévolat ou faire quelque chose de gamiiiquelqu'un d'autre sont des
fagons d'améliorer ce que vous ressentez pourw@use. Lorsque vous vous concentrez sur
les besoins des autres, vous vous éloignez de vos propres pensées négatives pour un temps.
Aider les autres vous permet de vous concepgadant un moment sur les besoins de

quelgu'un d'autre.

Lorsque vous faites quelque chose pour lequel vous étes fier de vous, vous

commencez également a reconnaitre waditeur personnelld_orsque vos actions sont
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alignées sur vos valeurs et croyan®esis Vous sentez comme si vous meniez la vie que

vous étiez censé vivre, ce qui renforce également I'estime.de soi

AVotre tache n'est pas de rechercher I'amour, mais simplement de
rechercher et de trouver en vous toutes les barrieres que vous avez
constuites contre lui 0
Rumi

#5.Prenez soin de vous

Prendre soin de votre santé et de votre apparence personnelle est un reflet extérieur de

ce gue vous ressentez pour voudme. Lorsque vous

prenez le temps de bien manger, de faire de lI'exercice 48
régulierematetd entr et eni r,vousditesau =z

monde: «Je compte. Je le vaux bien.

L’ a p p a'esepasuee affaire de vanité ; il s'ag
d'exprimer ce que vous ressentez a l'intérieur et de le
montrer aux autres. Si vous voulez que les gens pense
gue vous vous sentez confiant, vous ddggraraitre Un
vrai signe que vous vous aimez est la fagcon dont vous

traitez votre corps enprenez sai.
#6.Changez de décor

Sortir de votre zone de confort est un excellent moyen de briser un cyalblde
estime de soi. Faites quelque chose qui sort de 'ordinaire, essayez quelque chose que vous
avez toujours voulu faire, ou allez quelque part ou vous n'étes jamais allé. Casser vos
habitudes peut également vous aider a briser vos schémas de pégaéessqui
perpétuent vos problemes de faible estime de soi

#7. Faites un @ataloguede vos réalisations

Considérez toets les chosegue vous avez réussi a faire. ledles toues.
Remontez aussi loin que vous pouvez vous souvenir. FaiteBste aissi longieque

possible et, a mesure qu'elle grandit, réfléchissez a tout ce que vous avez fait. Vous avez
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accompli beaucoup de choses merveilleuses dans votre vie ! Quanbakezommencer a

vous en félicitef?
#8.Partagez vos connaissances avec utees

Pour renforcer votre estime de soi, vous pouvez par exemple partager quelque chose
gue vous connaissez avec une personné qui g mseigre a quélgu'urunecompétence
pour kquelle vous étes doué partagezotre sagesse a d'autr€ela rendraervice a

guelqu'un d'autre tout en vous procurant de la confiance en vas dons
#9. Concentrezvous sur votre bienétre

Chaque jour, faites quelque chose de bon pour votre santé et votétrbieQue vous
passiez du temps a évaluer votre budget et a faire des ajustements, a suivre un cours de yoga,
a apprendre a méditer ou a faire une longue promenade, faites quelqudatimspour

vous chaque jour pour montrer que vous étes une priorité dans votre vie

v I TAARADONGAE I ®DIOGAOOEI A AA OI E

#1.Focus sur l'auto-parentalité

Vous avez plusieurs parties dans votre psychisme. Dans votre esprit se trouve un
enfant intérieur, qui est le gardien de toutes vos peurs, de tous vos espoirs et de toute cette
agitation émotionnelle que vous avez amenés avec vous dés votre plus jeune age. Maisily a
aussi une voix intérieure, celle garent qui aide a combler le &@sentre ce que vousulez
comme adulte ressentant et pensdrte que cet enfant intérieur vous dit. Votre parent

intérieur doit étre guidé et cultivé pour vous assurer une vie satisfaisante et en bonne sante.

L'autoparentalité est donc I'effort consnt de soigner les traumatismes précoces, de
développer les compétences appropriées pour calmer votre enfant intérieur, de vous aider a
atteindre vos objectifs et de forger une relation solide entre toutes les parties-denoe,s

ce qui entraine une miglre estime de soi.

Apprendre a se prendre en chargerséme revét de nombreuses dimensions qui
refletent toutes les stratégies parentales efficaces recommandées avec les enfants. Restez
calme, soyez assertif et cohéreagsumetes conséquences, fatpreuve de compassion et

soyez proactif pour éviter les problemes
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#2. Faites tairevotre critique intérieur e

Cette voix intérieure dans votre téte, celle qui passe toute la journée et vous dit toutes
les choses terribles que vous croyez surnéme est votre critique intérieure. Et cette voix

vous empéche d'avoir une meilleure estime de soi.

Tandis qu'une critiqumtérieureutile vous

permet de voir les endroits ou vous avez besoin d'un
peu de travail ou que vous souhaitez amélianeeyoix
plus gvere peut vous faire rater des opportunités et
vous étouffer sous la pression, vous empéchant ains
d'atteindre vos objectifs. Faites taire cette critique

intérieure !

Au lieu d'écouter cette voix critique, posez de

guestions. Quellest lapreuve que vas allez échouer ?

Quel est le pire qui pourrait arriver si cela ne fonctionne pas ? Pourquoi dewigz
écouter cette personne qui clairement ne vous aime pas ? Faites taire cette voix et votre

confiance va commencer a augmenter
#3. Arrétez de vous conparer aux autres

Une faible estime de soi peut vous amener a accorder de I'importance au fait que les
autres se débrouillent bien ou a ce que d'autres ont accompli dans leur vie. Cette fausse
équivalence (ils sont meilleurs que moi) conduit a plus deedmvierssoi et a des sentiments

négatifs, ce qui peut causer encore plus de stress pour vous.

Arrétez de vous inquiéter pour les autres ! lls n'ont aucune influence sur votre vie. lls
ne sont pas obligés de se lever et de vivre votre vie chaque joarpaloguoi ce qu'ils font
estil important ? Abandonnez les comparaisons et vous constaterez que vous étes beaucoup

plus heureux avec ce que vous avez
#4.Pardonnez

Garder le ressentiment et 'amertume des torts ou des blessures du passé peut vous

empécher de progresser et de vous sentir plus confiant dans votre vie. Et tout comme il est
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important de pardonner aux autres Idarges il est plus important de se parg@r a soi

méme.

Lorsque vous vouaccrochea des sentiments négatifs envers vaésne, vous étes
pris dans un cycle de négativité et de honte. Lorsque vous vous pardonnez, vous ouvrez votre

nature aimante et pouvez étre plus compatissant enversnéue
#5. Simplifiez

Lorsque votre vie a PEncankréetpeutétre diffickesle en éb
gérer ce qui se passe dans votre esprit et d
débarrasser de choses i nousdéchargerdefardehuxelong a g e me
vous n’avez plus besoin est un acte physique

émotionnelles.

Nettoyez vos espaces, débarrassmrs de ce qui vous pése, et vous verrez bientbt
cela aussi comme un exercice de samétale. Libérexous des habitudes mentales qui
vous retiennent, vous alourdissent. Traversez le fouillis mental pour révéler une personne

plus forte et plus confiante de l'autre cété

AL'amour est le grand remede miracle.

S'aimer sotméme fait des macles dans nos vieso
Louise Hay
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co AEFAeT T O AA OAT £ OAAO 1 2 A0«
Evaluezvous.ll est presque impossible de vous construire sans une compréhension
claire de vousnéme. Soyez en contact avec le Vi@ispour une compréhension

claire de vos forces et faiblesses individuelles. La conscience de soi est la premiere

étape pour nourrir I'stime de sai

5SGSNYAYST OS ljdA SaihG a2dzlodaelaNBE O2y (G NBf ¢
construction de I'estime de soi, vous devez investir votre énergie de maniére

appropriée. ldentifiez et travaillez sur des choses surn@mse que Vous pouvez

changer et lachezes choses qui sont alessus de votre pouvoir. Cela vous permet

de ne pas intériorisates sentiments négatifs concernant vos efforts

Assume la responsabilité/ous étes

responsable de ce que vous ressentez et de

votre influence généralaus votre

environnement immédiat. Vous devez , Y/
reprendre le contrdle de votre vie en faisant’ £ p—

de votre propre bonheur votre IE WE VS ILIF
responsabilité, reconnaissant ainsi que vou:

et votre situation étes le résultat des choix

gue vous faiteset nonun produit ou une viame de votre environnement

Prendre en main vos insécurit€s£ez un journal personnel et documentez tout ce

qui vous rend anxieux au quotidien. Détacheas s problemes qui occupent

chacun de vos instants en Esrivant Ce simple geste a un impaoportant sur le

a2dz  3SYSyid RS fQFYEASGS NB&adZA (I yd RS @23

La psychologie des erreurs personnekesitez de vous crucifier pour les gaffes que
vous faites dans la vie. Tout le morfiaie des erreurscellesci ne vous sont pas
exclusivesLa facon dontous gérez les erreurs fait toute la différence. Prenez le
contrble des revers en reconnaissant que chaque erreur est une occasion inestimable

d'apprendre
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6. Concentrea/ous sur vous et non sur des tigeanstruire I'estime de soi ne devrait
pas étre basé sur la compétition pour surpasser quelqu'un d'autreyRes & (i LJ dz&
nocif aestime de soguela comparaison avec les autres. Faiksschosepour vous

méme

7. Favorisel'ambition.ldentifiez ce que vous voulez réaliser et établissez un plan a
court et a long terme pour leccomplir Les petits pas que vous faites dans la
réalisation de tels objectifs augmentent progressivement votre estime de soi et votre

confiance en vos capacités

8. Prendre des risques calculés. prise de risques procure un frisson particulier. Cela
GASYyG RS t1 @2t2yidS RS OgpeMiSsage 8®corisdzS f 1j dzS 3
tirées decellesci. Soyez pragmatique lorsque vous prenez des risques en calculant

les résultats souhaitables si vous réussissez ebfesquencesn cas d'échec.

9. Pensées positives et conversation personn€lida ne peut pas étre assez souligné.
L'estime de soi est largement basée sur la perception de soi.-f@mgtoujours en

haute estime

10. Augmentez vos compétencasec la connaissandeéestime de soi n'est pas basée
sur l'ignorance. Offrezous des activités qui augmentent vos compétences et votre
savoirfaire. En sortant de votre zone de confort, vous vous exposez a de esuvell

expériences et vous augmentez ainsi votre estime de soi

11. Investiren soiméme Ne vous déformez pas en cherchant la validation d'autrui ou en
essayant de plaire a d'autres personnes. Prenez le temps de vous développer d'abord
en vous livrant a des aeités qui vous permettent deroitre, telles que la lecture de

livresde développement personnelnealimentation saine, etc

12. Apprenez a étre décisif et autoritaifréotre oui ou votre non devrait signifier
exactement cela et votre processus de priselélgsion devrait étre un processus
internalisé avant méme de consulter vos proches. En vous donnant une chance

d'influencer vos actions vous créez plus de confiance en vous
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

Souriez plus et soyez joye@anstruire I'estime de soi implique de trouderpaisir
dans la vie que vous aimez et d'en tirer de la joie. Sourire devant unangmente
la confiance en soi, tandis que la gaieté vous rend agréable et sociable, ce qui

renforce vos liens sociaux

Gérez vos comptes de médias sociaes. plateformede médias sociaux et les

supports publicitaires modernes décrivent la vie de maniére irréaliste, ce qui rend les
gens mécontents de leurs modes de vie. Lors de la construction de votre estime de
soi, il espréférablede suivre les pages et les persongesajoutent de la valeur a

votre vie

Créer un systéme de soutidriestime de soi se développe progressivement et elle
est fortement influencée par les personrEnt vous vous entourez. Eliminez tous
les pessimistes, vaniteux, toxicomanes ¢
autres influences négatives dans votre
vie. Remplaceles par des personnes

solwcieuses de vos intéréts

Auto-appréciationPrenez le temps de
vous récompenser lorsque vous réalisez
dzy SELX 2A G RlIya @2

appréciation vous permet de vous sentir
bien dans vos efforts et vous garde motivé avec une volonté intérieure ddagser

chose9lus grandes

Faire face a la critiqué&i vous étes prét a faire un effort pour atteindre votre objectif,
quelgu'un se sentira menacé daperspective de votre réussite. Les gens ont
I'habitude de projeter leurs insécurités a travers la gr@ndont ils expriment leur
jugement et leurs critiques. Apprenez a discerner les critiques constructives de la

pure méchanceté

Réguler votre voix intérieur@out le monde a cette voix intérieure qui sesea
rassurer en temps de crise ou a susciteldete de soiAvec undaible estime de soi,

la voix intérieure est généralement en trainamtesterchaque décision que vous
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19.

20.

21.

22,

23.

prenez. En modifiant votre perception de vaun8me etvos relationscette voix

intérieure se transformm@ en un influenceur pasf qui aiguise votre volonté

{ QlMlle. La présentation est la clé pour cultiver une estime de soi favorable.
Améliorez votre hygiéne personnelle et vos habitudes vestimentaires pour avoir un

attrait magnétiqueen public. Votre apparence influence neoperception de vous

méme et le fait d se sentiintelligent vous permeR Qs G NB Y A SdzE LINB LJ NB

émotionnellement, mentalement et physiguement passumewnos obligations
quotidiennes avec style. S'habiller ne signifie pas nécessairement des tenues

colteues

Toujours préparer et planifier & I'avanéetravers les différentes étapes de la vie,
vous aurez toujours des responsabilités a assumer. Elaborez toujours une stratégie
sur la meilleure fagon de gérer ces responsabilités afin d'éviter de vous énideep
au dépourvu. L'estime de soi augmente lorsque vous savez que vous avez les outils

nécessairepourla tache a accomplir

Maitrisez I'essentiel pour faire des discours et parler lentenientt le monde doit

faire face a la foule & un moment donaétant le préparer a I'avance. Si vous pouvez
exprimer vos processus de pensée de maniére calme et posée, vous évitez les
tensions inutiles sur la scene et vous vous sentez bien ensuite. Apprenez a vous

exprimer lentement en réfléchissant avant de parler

Changer une habitude a la famme décrit précédemmerdprés avoir compris

les éléments que vous souhaitez améliorer pour obtenir un caractére plus confiant,
n'‘essayez pas de les corriger tous en méme tefmpsaillez plutbt sur un seul trait a
lafois. Cela crée de la durabilité et vous permet de travailler systématiquement sur

votre estime de soi

PratiquerdS exer@icel 'exercice est non seulement bon pour votre santé, mais
contribue également a éclaircir votre esprit et & vous remonter l@lnaorjour le
jour. Paraitre en formet se sentibien physiquenentaugmente votre estime de soi

de maniére exponentielle
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24.

25.

26.

Soyez plus organiséotre environnement immédiat refléte a quel point vous étes
coordonné mentalement. Videz etganisez votre poste de travail ou votre bureau et
rangez tout dans votre espace personnel, du lit au placard. Les choses simples ont un
impact important Par exemple, si vouaitesvotre lit le matin, vous commencerez

votre journée du bon pied et vousdiquerez le rythme a suivre pour le reste de la

journée

Des cycles de sommeil adéquats et cohérén®.Sa G A YS RS a2AiA Sai
votre équilibre par rapport a votre environnement interne et externe. Le sommeil

joue un réle essentiel pour reviger et améliorer votre humeur chaque jour. Sans
NELI2Z& | LILINRPLINASE @2dza YIyljdzsST RQSYSNHAS

f QI NaMd2BnéRire que se déroulent les événements de la journée

Régime alimentairde bons repas équilibrés sont égaletressentiels au maintien

de votresilhouette Trop de produits transformés et de malbouffe entrainent

f Q20SaAidS SG RSA LINRPOf §Y Ste éRdbiondeley 1 S 1 dzA
mental. Etant donné querendre soin de sahéme esta marque d'une haute

estime de soi, il est logique qu'un régime alimentaire adéquat favorise une meilleure

image de soi

APersonne ne peut vous faire sentir inférieur sans

votre consentement o
Eleanor Roosevelt

1
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Enmat i estine de soi, de nombreux facteurs jouent un réle dans votre perception
de vousméme. S'il est vale de considérer vos compétences, vos croyances et vos valeurs
lorsque vous jugez que vous vous valez, d'autres caractéristiques ne devraient pas jouer de

roéle dans votre autévaluation.

Votre apparenceuvotre poidse devrait pas jouer un réle dans vaséime de soi.
Votre apparence extérieum'est rien sans urfendation internesolide. Bien que I'apparence
et le poids puissent changer au fil du temps, ce qui compte le plus c'est votre bonheur et votre

santé a l'intérieur.

Lorsque vous basez votre galpersonnellesur votre carriére ou suUDS revenus

vous vous préparez a | échec. Fonder votre
vous placez votre propre bonheur entre les mains des autres. Cela implique également que si
vous décideque vous étes intéressé par une nouvelle carriére ou si vous perdez votre emploi

pour une raison indépendante de votre volordtre valeur diminueNi I'un ni l'autre n'est le

cas.

Votre estime de soi doit étre fermement ancrée dans I'amour pouméoes le
genre de personne que vous étes, la fagon dont vous traitez les autres et les valeurs par

lesquelles vous choisissez de mener votre vie. Rien d'autre n'est aussi important que cela

ALes personnes qui veulent le plus d'approbatiemn
obtiennent le noins et les personnes qui olg moinsbesoin

d'approbationen obtiennent le plus 0
Wayne Dyer
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L’estime de soi n"est pas une constructio
Soi positive sur certains aspects de voisne et une estime négatweu rautrds. Vous

pouvez vous sentir tres confiant dans vos capacités a un stade de votre Yia titou

inférieura d’ autres mo mEEsEuEs

Votre estime de soi change au fu
et & mesure que vous grandissez et vou
développezelle est sensible aux \
informations externes et fait partie
intégrante de votre personnalité. Et mé
si elle peut sembler un pamprédictible
en réalitévotre estime de soi grandit et

diminue de manierprévisibleau cours

de votre vie.

Si vous considérez toute la durée de la vie, de I'enfance a la vieillesse, les
psychologues ont été capables de tracer la trajectoire la plus cempowmnle développement
de I'estime de soi au fil du temps. En général, c'est ainsi que notre estime de soi tend a se

développell).

1 Votre estime de soi augmente lIégérement entre 4 et 11uamseste relativement
stable jusqu'a 15 ans
De 15 a 30 ans environ, votre estime de soi augmente considérablement

De subtiles améliorations se poursuivent entre 30 et 60 ans

L’estime de soi reste relativenmemeéntast abl e
mesure que | " on continue a vieillir
T Aprées | ' adage de 90 ans, | ' estime de soi su

Cela signifie que, avec le temps, votre estime de soi tend & augmenter a mesure que
vous vieillissez. Bien entendu, au sein deegsaces de tempsus pouvez avoir des
périodes de plusieurs années pendant lesquelles votre estimee@ééirioremais

globalement elle continue a augmenter avec I'age.
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https://psycnet.apa.org/record/2018-33338-001

Cependant, chacun de noutsdes expériences et des circonstances uniques qui
peuventthanger la maniére dont lI'estime de soi augmente et diminue avec le temps. Ces
tendances représentent des moyennkes, eé parlent donc certainement pas de I'expérience
de tous. Mais il est important de noter que la plupart des gens connaissent une augmentation
cumulative de I'estime de soi tout au long de leur vie adulte, ce qui peut étre une idée
encourageante si vous/ez actuellement une période difficile en ce qui concerne votre

confiance en vous

Il est utile de reconnaitre quausnous apprenons et découvrons de nouvelles choses
au cours de nos vieglusnotre estime de soi augmente a mesure quemuissajustons a
ces dernieres informations. Et le fait de savoir que vous étes plus vulnérable a une diminution

de votre estime de soi globale lorsque vous étes plus agé peut également vous aider a vous

préparer a cette étape de votre vie
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Pour certaines personnes priseavec des problémes d'estime de soi, lauto
assistance ne suffit pas pour s'attaquer aux causefaseunses de ce jugement négatif.
Travailler avec un conseiller professionnel en santé reeotaun thérapeute peut étre un

i | N

RLLLLLL UL L L moyen utile et efficace de partager

les sentiments et les pensées qui
sont a la base de votre faible estime
de soi, ainsi que de trouver des
moyens de vous sentir plpssitif

envers vousnéme.

Consulterégulierement un
thérapeute ou un conseiller est une
occasion de partager des pensées et
des sentiments intérieurs tout en faisant I'expérience de la compassion, de la compréhension
et de | "acceptation. Ce type d’ expérivlsnce pe
sentiments de faible estime de vanéme. Et plus vous partagez longtemps sans jugement ni
correction avec une autre personne, plus vous étes susceptible de commencer a vous accepter

vousmeéme.

La thérapie peut étre un moyen d'apprendre ou de réapprise mettre en relation
avec soiméme, a accepter qui vous étes et a s'aimenépie. Un thérapeute qualifié peut
vous aider a comprendre et a gérer le sentiment de honte que vous ressentez et a apprendre

des stratégies pour renforcer votre estimeoidlees maniere productive.

Bien que tout le monde ne pense pas avoir besgmoowoirbénéficerd u n e
thérapie, certaines personnes trouvent que les techniques de modification de la parole et de
modification du comportement utilisées par de nombreuxpleétas leur permettent de

surmonter des problemes de longue date liés a I'estime. de soi

NAcceptezvous, aimez/ous et continuez d'avancer. Si vous voulez
voler, vous devez abandonner ce qui vous pesRoy T. Bennett
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Peu importe votre stade de la vie ou les raisons que vous pouvez avoir pour votre
estime de sailiminuée la seule chose dont vous
devez vous rappeler c'est que vous étes votre
meilleur ami. Et prendre soin de cette amitié, la

nourrir sa@mémsel laseoiechose

qui compte vraiment en ce monde.

La beauté s'estompe avec le temps. Votre
travail peut prendre fin ou vous pouvez vous
retrouver avec de nouveaux réves et objectifs.
Les partenaires vont et viennent. Mais vous avez

toujours vousanéme, quogu'il arrive. Et

apprendre a s’ aimer, a s’ a
étes, a respecter les forces et les faiblesses qui
sont en vous est le plus beau cadeau que vous

puissiez vous offrir.

Construire votre estime de soi est la seule facon de ne pas simpsemvirre mais
de prospérer dans ce monde. Vous vous devez de vous occuper de cet aspect important de
votre santé émotionnelle et mentale. Vous étes le plus grand champion de votre vie, alors
commencez a agir comme votre meilleur ami et commencez a peaidide votre estime de

soi aujourd'hui

ANe vous laissez jamais intimider par le silence. Ne vous
permettez jamais d'étre victime. N'acceptez la définition de

votre vie par personne, mais définisseaus vousméme 0
Harvey Fierstein
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Votre estime de soi est un aspect extrémement important de votre santé et de votre

bien-étre en général. Cela influence vos croyances, vos

valeurs, vos relations, vos actions et votre capacité a

réaliser ce que vous voulez dans la vie.

Ceciest télement important que la plupart des L)
professionnels de la santé mentale commencent a se &4
concentrer swotreestime de soi bien avant de tenter g
résoudre d'autres problémes susceptibles de nuire a |

mieuxétre général.

Prendre soin de votre estime sbi est important
a toutes les étapes de votre vie. Votre jugement SuF v
méme provient d'informations acquises et de schéma
comportement, ce qui signifie que vous pouvez
réapprendre odésapprendre ces schémas de pensée
négatifs.

Changer votre eishe de soi en une évaluation plus positiea’rousméme peut vous
aider a atteindre vos objectifs, a tisser des liens plus solides avec les autres et a étre

généralement plus heureux avec vau&me et votre vie

NAucun autre amour, aussauthentique soHil, ne peut
combler son ciTur mieux que |
méme O
Edmond Mbiaka
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Parfois, la seule différence entre ne pas étre a la hauteur d'une tache quotidienne que

vous avez faite mille fois et réaliser quelque chose d'impossible est la confiance. Nous

hésitons tous.

Nous ressentons tous une baisse de notre estime de soioged®nfiance de temps
en temps, mais la fagon dont nous avons choisi de réagir est ce qui fait la différence entre
passeun mauvais moment et développe

une prophétie négative autéalisatrice.

Parfois, la seule différence entre skepbicp
deux collégues qui soéfaux en neQanVinC “'
expérience et en compétition pour la
méme promotion est la confiance en so
Les personnes qui ont un bon sentimen
de confiance ont tendance a se tenir droit

physiologiques).

Le ton de la voix, I'utisation de certaines phrases ou mots et les expressions faciales
dénotent le niveau de confiance d'une personne. Vous pouvez avoir I'éducation et les
connaissances nécessaires a une tache, si vous ne comprenez pas que vous étes capable de

I'accomplir vougtchouerez a chaque fois
La confianceen soi est finalement ce qui vous donne la capacité de

Parler en public

En savoir plus sur les nouvelles technologies
Quitter une relation riaste

Démarrer urbusiness

Gérer les confrontations ou lesnflits

Changer d'emploi ou de carriere

= =4 4 A -4 A -

Apprendre une nouvelle I angue et | util

C'est pourquoi la confiance en soi est si importabtest une compétence vitalans

notrearsenabe savoirsétrea utiliser chaque fois que nous enredesoin. Cet outil est
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nécessaire pour accomplir la plupart des taches, atteindre tous les objectifs et parfois avoir le
courage de fairke premier pas. Pour certains d'entre nous, cependant, cette arme est

émousséet doit étre affitée et perfectionnée

86



, AO AAOAO AA 1T A All EEAT A}
Commencons par une compréhension de base des différences et des points communs
entre certains composants et ennerhisudooafiance en soi développée, utilisable et saine

(Dictionnaire Websters New Riverside University, 1984)

1 Optimisme- une disposition personnelle dans laquelle vous vous attendez
généralement au meilleur résultat possible ou étes capable de vous cosoeteser
aspects les plus positifs d'une situation ou d'une tache donnée sans vous fier a la
simple foi ou & une connaissance préalable.

1 Pessimismeune tendance a s'attendre automatiquement au pire de la part des gens,

riences vécues dans le

des situations et de l'univers engral, en dépit de bonnes expé

passe.

1 Réalité- ce qui est réellement vrai ez "
oo believe in.

1 Fantasme une forme créative de ; i - ! '
désir, de souhaits, d'optimisme
aveugleetdi magi nati o

1 Confianceet Confiance en soi
Confiance ou foi en uneelation,
une situation ou en vouséme. Cest une certitude absolue bs compétences, ou
des compétences @¢la fiabilité d'une autre personne

91 Doute et doute de seiune tendance a étre sceptique ou indécis a propos d'une
situation donnée, d'une perse ou de vouméme. Cela vient d'un manque de
confiance en soi ou de confiance en général

1 Respect et respect de seiune déférence ou haute considération pour quelqu'un
d'autre et pour vousiéme, dans vos capacités, sans violence ni ingérence.

1 Volonté- choix volontaire ou pouvoir de faire ce choix. Agir de sa propre volonté ne
signifie pas nécessairement aggton ses souhaital mémeselonson intérét

supérieur. Cela consiste simplement a avoir le pouvoir de choisir, puis a.le faire
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Une faible estime de soi et une faible confiance en soi proviennent d'un mélange
d'expériences et de situation passés. C'est la somme de vos penséeaciiengost des
nombreuses fagcons dont vous avez
permis a d'autres personnes

d'influencer votre vie.

Si vous étes toujours
concentré sur le négatif ou la
mauvaise chose qui vous est

)

arrivée ou s’'est pro

VOUS, VOUS he pourrez jamais vous

concentrer sur autre chose.

Les personnes ayant une confiance en soi développ@meteusesont capables de

dépasser le probléme pour en trodaesolutionquelle que soisituation
La résolution de problémes consiste a déterminer quelle est I'étape sainte.

Qu'estce qui vient de se passer
Qu'estce qui se passe ensutte
Quelles sont les prochaines étapes
Quels sont legléments?

Quels sont leglémentsous moncontrdles * i |  &n exi st e

= =2 4 A4 A -2

Quelles sont les prochaines étapes entre mes rsaing, | €&n exi st e

C'est tres simple. VoumalysezVousadmetteze probleme, sans voesncentrer

dessusu point de ne pas pouvoir le dépasser, et vous vous posez la qudstiapres ?"

Les personrequi prospérent dans des situations de haute pression peuvent le faire car
lorsqu'elles sont confrontées a un probleme elles se concentrent sur la solution et partent de
la. Un manque de confiance en soi rend cynique dans un environnement a forte ptession
les choses explosent constamment autour de vous. Inversement, lorsque vous étes capable de
travailler a partir d'une position ou vous étes sdr de vous, vous pouvez surmonter les

problémes de votre vie et de votre travail pour voir plus loin.
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Les gens ont dit que la confiance en soi est quelque chose que vous avez ou non : elle
ne peut pas étre apprise. Cela ne pourrait pas étre plus éloigné de la vérité. La confiance en
Soi n'est pas basée sur votre capadelle a mener a bien une tache. Elle dépend de votre
confiance en vos capacités. Cette
croyance provient des expériences
passees, des processus de pensée
actuels et des actions

personnelles.

Il existe une longue liste
de taches quotidiennes que vous

pouvez effectuer et qui vous

aideront a développer des
habitudes intrapersonnelles plus saines afin que vous puissiez tirer le meilleur parti des

guestions plus vastes exposées dans les pages suivantes.

Vous pouvez dresser des listes, accorder une attgr@itiouliere a des taches
spécifiques, modifier vos habitudes en matiére de procrastinafiainesattention aux

personnes que vofi€quentezdans votre vie

Parlons des plus grandes taches en premiefes taches qui englobent les choses

gue vouspouvez faire tous les jours

La résilience
Parler a seméme

Les personnes qui comptent pour vous

= =A = =

Les expériences passées
01l OONOT E 1 A Oi OEl EAT AA AOO O1T A Al
Les taches quotidiennes et la eidgentbeaucoup de choses de nous. Hfaisons

tous face au stress tous les jours et parfois toutes les heures. Auparavant, le stress était un état

de panique nécessaire pour vous aider a échapper a une situatiomtie@tdéevie ou de
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mort comme un crocodile’ a p pr o ¢ hleors td'eaueu un guémard vous

poursuivant. Soyons honnétes, si un guépard vous poursuitttespsobablement Ghu

Le fait estdestressu neetutell@merdévelappéeour nous aider a
faire face a de telles situations. Maintenant, dansaoiété plus civilisée, le stress est

devenu une réponse a un patron irritale, | &’ c Lo anigiquee sur un projet qui vous
demanébeaucoup de tempasnteer dd'edd et esr, wme t ach

n'aviez p.as confiance

Lorsquevotre corps est stressé par ces facteurs, il réagit comme il le faisait il y a des
siecles a une situation de vie ou de

mort. C’ est | a que | a
jeu. La résilience est votre capacité a

faire face a ces facteurs de stress de

maniere sainetgroductive.

C'est la capacité de faire
I'expérience du stress, de le reconnaitre

et de le gérer sainement.

Malheureusement, le stress fait partie

SEIF n 'mm de ces émotions que nous ressentons
émotionnellement mais qui peuvent
également avoir des effets

physiologiques négatifs.

Lorsque vous ressentez du stress, que ce soit d'un crocodile ou d'un patron irrité,
I'effet physiologique est le méme : votre hypothalamus déclenche une alarme dans votre
corps qui envoie des signaux a vos glandes surrénaleg¢séugdessus de vos reins), pour

libérer certaines hormones comme l'adrénaline et le coffifsnio Clinic, 2018)

Affiner vos réponses au stress de maniére saine développe votre résilience

personnelle, ce qui contribue a ewénir la confiance en soi dont vous pen avoir besoin
| DOEIAE OI
L’ optimi smedest '’ anter gédlianeene gynisnee etl a

I'optimisme souffrent en fin de compte des mémes lacunes. lls sont tous deux fondés sur une

90



attitude plutdtque ur | a réalité (Lythgoe, 2018). Cepe
ces choses qui vous pousseront a vous concentrer sur le négatif et le probleme plutét que sur

la solution ou la prochaine étape. Le cynisme est un bon moyen de se laisserdaesdire

filet d'émotions négatives et de choix de modes de vie

Inversement, garder une vision optimiste ou développer votre optimiste intérieur est

un bon moyen d’entrainer votre cerveau a se

plutbtquedess e perdre a | " origine du probl éme. Par i
realiteée d’ affecter ' T ;
secure
A . , serene o, T— _
me me , mal s Cc’' est pC Cl%sr%y loYl(?UgC%h\ eaieytenaaous frisky a1 vEOPENcontent ' t
sqal ti tante. Les d td daring ‘ul)l)dn?beggggglred fortunate attractedchcerfu brave
également importante. Les deux vont de spirited couragecuskind dynamlc  animated towar
comforted affectionate enerﬂetlccaqer d

1\\,‘ :
sunny surprised O thest .

pair. v cncomawcd e eas passxonate 17
satlsﬁed sure Conf ident e, Cortainiis
La réalité est parfois trés dure, que sympathy 1llggptlmlstlc INTERESTED

d opy
;“ly‘%ﬁﬁamchanmd sympathemc overiyed impulsivesra

gue soit votre optimisme. Il est donc nosy enthusiastic ®loved POSITIVE . keen admiration
tricuec cuuou>mqullsmve O%mfortable re efggflcfed th(r)l{l/gg

. A . . Dlea: (.(

important de controler cet optimisme pour gayse"gti‘%fi};%qlfgm gl ed I d‘:imwn
blar {i <o sensitive HAPPY febelho%JS anx1ouse rder

ne pas échanger votre fantasme contre la o35 quiet reheaclgltam tlélbgl oo SATYS  elated

intent

réalité. Il est également important de le

garder, car votre optimisme est ce qui motive votre voix intérieure.

Vous connaissez cette xadans votre téte qui vous convainc que vous étes un étre
humain capable et intelligerdu quevous étes complétement nul et échouerez toupurs
C'est une question rhétorique. Bien sdr, vous sdgeqiellevoix je parle.

C'est votre voix intérieure etest la source de votre discours intérieur. Votre attitude
conduitce discours intérieur. Faites attention chaque fois quelveéntendez parler et
commenter votre performance ou votre capacité a faire quelque cheliev8us dit que
vousn ' e n fcapaldealgrsail est temps de remettre en question cette attitude et de

réévaluer la situation

Un exemple : la différence entre Debra et Debbie Downer

Debra veut faire du parachutisme.

Elle ne I'a jamaisait et n'a donc aucun cadre de référence pour sa capacité a sauter de

l'avion. En réalité lorsque vous sautez pour la premiere fois, il stiigh saut en tandem, de
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sorte que vous niaz finalement aucun contréle sur le saut. Mais continuons quand méme

avec ce scénario.

Les amis de Debra veulent qu'elle fass@drachutismeCommeellee | ' a j amai s

fait, finalementsa décision de partir et de mettre sa vie entre les mains de quelqu'unsd'autre

ramenea son propre niveau de confiance en so
Soi:

A. Debra choisit de monter dans l'avion. Elle subit le niveau élevé de stress associé a
cette incertitude ultime et aborde ses propres sentiments de maniére a lui permettre
littéralement de faire un acte de foi. En fin de compte, sa résilience, son optighisme
sa confiance en elle fant surmonter cette épreuve

B. Debbie subit un niveau de stress élevé en raison de la certitude de la gsvité et
dégonfle En fin de comptesonmanque de résilience dacettesituationest plus fort

gueson sens de l'aventur

Comprenez quke parachutisma'est absolument pas pour tout le monde. Ceci est un
exemple extréme utilisé pour illustrer un
assumer volontairement plus de responsabilités au travail, accepter un prajstglamde
envergure ou méme avoir un chien. Ce que vous faitastretcapacité g réussir commence

par la confiance en soi
, AO OAI1 AOEIT T O
Que vous le
réalisiez ou non, vos
relations interpersonnelles
ont un impact considérable
sur votre confiance en

vous. C'est déja assez grave

que vous vous critiquiez,

mais quand les autres le

font, la situation ne fait que s'aggraver.

Parfois, éliminer une relation toxique de votre vie n'est tout simplement pas possible,

soit parce que la source de cette relationgtee est trop intrinséquievotre vie de famille,
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soit parce que vous devez travailler avec cette personne. Cependant, vous avez un controle
total sur | e fait de reconnaitre | e probl eme

aura sur vous

La responsabilité ekt chose qui vous incomb€ela ne veut pas dire que vous
choisissez d'accepter le blame pour tout ce guiadalans une relation particuliere. Le but

ici est de reconnaitre qu’une r eileatvaotren part.
santé, et de changer volontairement la dynamique dans laquelle vous décidez de la fagon dont

cettenégativité vous affectera.

Cela nécessite la capacité de reconnaitre quand quelque chose ne va pas, comment

VOus vous sentez, et de géresilaation de maniére optimiste et réaliste

Parfois, ce qui nous dérange dans n(

relations n’"est pas
positivité ou de neutralité dans nos vies.
Parfois, c'est la critique qui les accompagng
Rappelezvous que vous avez le ple
contrdle sur la maniere dont vous permette

guoi que ce soit de vous affecter.

Les dhletes de haut niveau qui
deviennent deshampionlympiques
(Carver, Sheier et Segertstrom, 201@sJeaders de l'industrie interrogés pour le magazine
Forbes qumenent une vie professionnelle sous pression (18 facons d'amgtinteavail
sous pression, 2017) ,les militaires de hauwangonten commurun certain niveau de

confiance en sdiLythgoe, 2018)

Cela les oblige souwm a reconnaitre que la réalité de la situation va parfois devenir
sombre et que les gens vont lancer des critiques, mais la confiance en soi est ce qui vous
permet d'entendmdesfeedbackplutdt quedes critiques, et de décider de les prendre en

compte éde faireavec.

Pour ces personnes, qayonnensimplement et majestueusemedstconfiance,
| "adversité appotmitédegroissanceear allestse cencentrent sur le positif
plutét que sur le négatihesedemandant et aprés?"
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Les personnes ayant une faible estime de soi considerent souvent I'échec@omme |

pire chosenégatve. C'est la fin qu'ils ne voulaient vraiment pas et c'est pourquoi beaucoup de

gens ont tendance a abandonner

Cependant, lorsqueveu vous attendez a échouer parce
fait grandir, alors cet échec devient une | e
confiance en soi vient de
I'expérience et de la croissance.

C'est I'outil qui vous permet de
vous lever et d'assumer une
nouvelle tache, ou de progresser en

général.

Trop de professionnels

atteignent un certain niveau de

réussite avec lequel ils sont a l'aise
mais ne veulent pas le mettre en danger par manque de confiance en soi pour passer a |'étape
suivante. Ces personnes deviennent des cadres moyens stagnants, chauves, obeses et en

surpoidsqui neprogressat plus

La confiance en soi comporte des risques, car elle repose sur I'optimisme, mais elle
est également trés gratifiante, car elle reposéesypdrience. N'oubliez pas que vous pouvez
acquérir des connaissances et de I'expérience, mais le succes vient finalement de la confiance

gue vous avez en vous pour utiliser vos compétences et réussir.

S'attendre a un échec n'est pas cynique. Vous aleadner et tomber. En cas
d'échec, vous pouvez compter sur votre résilience pour vous aider a faire face au stress, a
réévaluer la situation, a accepterfiesdbackgplutdt que les critiques) et a réessayay.
fixer une limite ou vous vous attendez aéghec tout en gardant a I'esprit les expériences

positives vous aide a trouver la prochaine étape et a atteindre le prochain.objectif
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Parmi toutes les suggestions sur ce que vous pouvegt@tieiennement pour batir

une confiance en soi saine et stable, fondée sur I'optimisme et la résilience, la meilleure et la

tache la plus importante est probablement de concevoir votre Manuel personnel.

s o e et S U =\c::wm. B e B B 3‘!;.;‘)@:.‘,?1;\

Votre manuel personnel est un
livre dans lequel vousnregistrez les
intentions les valeurs et les objectifs.
Tout ce dont vous avez besoin est un
cahier, ou vous pouvez trouver de

nombreux excellents journaux

inspirants sur Amazon

Vous écrivez ce que vous voulez en fin de compte dans la vie, quelle®son
valeurs, ou se trouvent vos limites, quels sont vos points forts et vos réalisations. Chaque

jour, vous vous levez et relisez vascomplissements

Ne répertoriez en aucun cas Vvos éechecs. V
réalisations et ®#0s succes éventuels, ou a tout le moins, ces échecs auxquels vous vous
attendiez vous conduisent a \axxomplissement£'est également un bon moyen de

commencer chaque journée de travail en rappelant I'importance de I'optimisme
Le sportfavorise la mémoire

Ameéliore la concentration

Aide a gérer le stress

= =A A =

Libere I'exces d'énergie qui peut étre utilisé contre vous lorsque vous étes trop

nerveux(Mayo Clinic, 2018)
CSE@ZAUVOO O1 1T AEAAOE A 100G LE A0 AREQ A
La confiance en soi est finalement développée a partir d'expériences et de réalisations

personnelles. Chaque année, des millions de personnes créent leur propre liste de résolutions

pour le nouvel an. Cependant, chaque année, bon nombes gersonnes affaiblissent leur
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estime de soi quand elléshouent a gardézurs résolutiongn vue Alors, plutot que de faire

une liste de tout ce que vous voulez réaliser, fixazrs un objectif

Fixez-vous un objectif que vous pouvez atteindre

Atteignez vdre objectif de nombre de pgsarcourupour la semaine
Plante des roses dans le parterre de fleurs

Nettoyez en profondeur une piéce de votre maison

= =2 =4

Pliez et rangez cette pile de vétements propres que vous avez refieehedingeil
y a deuxours

1 Développe une nouvelle habitude saine plutét quevdas concentrer a éliminene
mauvaise habitude enracing@mme addiction

1 Terminez ce livre sur votre tablie chevetjue vous avez commencé il y a six moi
Le plus important : attendezvous al éthec

Donc, vous étes allé chercher les roses pour le parterre de fleurs, mas@eetles
avezvous pas tout de suiantéeglans le sol, puis il a commencé a pleuvoir. Bien. Les
roses sont toujours en vie, non ? Plutét que d'abandonner,ebégiec comme une lecon

et essayez a nouveau lorsque la pluie cessera.

L’ optimiste saura que | a pluie finira par

survécu si longtemps dans leurs pots, dureront encore quelques jours.

L'esprit résilient compremdg u’ un € v e n e metnéesoudeadetstressude la e n u
situation. Votre confiance en vous vous dit que, le moment venuauoedes compétences

nécessaires pour creuser un troplahterles 10ses
008 0AU AOOAT OEIT U OI O AAOIl EI
Preneaune douche
Lavezvous les cheveux
Coiffez vos cheveugandes jeter paresseusement en queue de cheval

Rasezvous

Mettez des vétements propres qui sentent votre assouplissant

= =2 =4 A4 A -2

Changez vos draps
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Rangez le désordre de la maison
Si c'est le bon moment dlannée et que c'est quelque chose que vous appréciez
Ouvrez les fenétres et recyclez I'air dans votre maison

M Faites la vaisselle

Les besoins personnels vont de | hygieéne
vivez. Soyons clairs : vous avez probabdeitnun nidde désordre quelque part dans votre
maison qui vous irrite. Ou il y a des plats dans votre évier deilla. Avoir ce sentiment de

propreté donne un sentiment d'accomplissement

#1 1 AAIRKOAXI 000 1T A Oi OEI EAT AA Al
NOI OEAEAT I
1 Apprenez a reconnaitre et a gérer vos signaux de stress personnels, tels que maux de
téte ou contraction de certains muscles
Efforcezvous de rire chaque jour
Exprimez une forme dgentillesse a d'autres

Sortez un peu plus de votre zone de corgojpurd'hui qu'hier ou la semaine derniere

= =2 4

Accepte une invitation grendre lghé plutdt que deefuserchaqueoffre avec une

excuse

1 Contactez les personnes qui vous mantjiggqui ne vous ont pas parlé depuis un

moment

1 Pratiquez le dialogue de soi piifsét félicitezvous

La résilience est importante pour la confiance en soi, car elle vous aidera non
seulement a construire ce qui vous manque, mais égalempergsvérelorsque votre
confiance est compromise par un échec prévu ou inattendu, ou pagleedorsque vous

oubliez de vous concentrsur le feedback
#1 1 AADOODAU ODAHODIAOCO
Evitez activement Debbie Downersretherchez les Debra autour de sou
Continuez a apprendranéme si vous étes le principal expert dans votre domaine,
cherchez toujours a en apprendre davantage

1 Concentrez/ous sur votre posture jusqwaus prendre pour modetians votre

miroir
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1 Souriez quand vous parlez

Croyezle ou non, se concentrer sur-soéme
n'est pas égoiste. C'est ce qu'on appelle les soins

personnels de base pour wwnneraison. Eviter

Debbie Downers ou des personnes ayant une attitude
général ement négative n’
senez l'impact de tous les membres de votre cercle, (
vous ayez ou non le choix de leur présence. Assume
responsabilité de la facon dont vous permettez a ces

personnes de vous affecter.

Travaillez aussi sur votre posture. Les personnes qui ont conéaralies se tiennent
droitesavec les épaules en arriere (Burton, MD, 2012). Malheureusement, certaines
Il i mi tati ons pdémpé&hegnaigilest possible dergardet Id téte haute, les
épaules en arriére et le dos droit, au sens propre oé figarfin de compte, cela dépend de

vous. Si vous en avez besoin, entraimeas en vous observant dans le miroir
31 OOEAU NOAT A O1I OO PAOI AU
Seule une petite partie #etre messagprovient des mots que vopsononcezlLes
autres facteurs d@ommunication incluentli n f Idelavioiw, la posture, les expressions
faciales et les gestessdmairs. En souriant, vous pouvez élever inconsciemment votre voix

et larendre plugoyeuse et tous ceux avec qui vous communiquez le reconnaitront. Cela

fonctionne aussi au téléphone.

Vous ne le croyepas ? La prochaine fois que vous avez une conversation
téléphonique, quelle que soit votre humeur, souriez pendant que vous parlez. Vous

remarquerez la différence
1 1IZA VAT OAADKA@G® I A
Rappeleavous que les athlétes, les professionnels des affaires et les généraux les plus
accomplis connaissedesbaissesle confiance en euxiémes. Souvent, ce qui distingue

ceux qui ont un niveau de confiance en soi sain et développé de ceux qui cacherideur fai

estime de soi revient a la résilience
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En développant votre
confiance en vous, vous voulez
gue votre travail ait un sens et
une substance. Vous voulez que
votre confiance résiste a
I'examen minutieux et aux

critiques.

1 ne s’ agit pas

un masquecourageux, de porter
la | évre supérieure raide et de cactnger qui Vv

avec confiance et de pouvoir vous épanouir méme lorsquetebosez

Une concentration sur le renforcement de votre résilienceaidasa a développer les
mécanismes dont vous avez besoin pour reconnaitre les dialogues négatifs, et a remettre en
guestion les commentairgsu € | ' o nVouscanez enfmasure d'évaluer un probléme
pour la solution, plutét que pour un moyen de vausaloir. Et rappelexous, la
responsabilité n'est pas la méme chose que le blame.

Si vous échouez, plutét que de vous blamer pour vos propres faiblesses, prenez un
moment pour reconnaitre que vous avez échoué, pourquoi vous avez échoué et comment vous

pouvez assumer la responsabitigdvos actions et processus de réflexion futurs.

Défiez le discours intérieur négatif a chaque fois. Ajleloucement sur vounéme,
mais pas sur votre critique intérieure. Vous avez un contrdle total sur votre conuersatio
personnelle et sur la fagon dont vaasivezvotre récit, alors exercez ce controle. Si vous

faites une erreur, sachez que ce n'est pas la fin du monde et avancez.

Pratiquer I'optimisme, c'est comme pratiguér i mpor t e . Npusme somdmesa ut r e
pas rés tristes ni pessimistes. Nous développons ces habitudes, mais la bonne nouvelle est
qgu
taches quotidiennes

ell es peuvent étre changées par | effort

En choisissant quelquemes, pas nécessairement touteddehes edessus, vous
pouvez commencer a former les processus de pensée nécessaires pour changer votre

configuration par défaut de cynique et pessimiste en optimiste. Ce faisant, la prochaine fois
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gue vous souhaiterez accéder a un niveau supérieutaddaesou au travail, vous aurez par
défautl ’ é t a t «Jelpewxdefaire. t

Enfin, prenez note des personnes qui vous entourent et aceagdteresponsabilité.
Ce serait un fantasme de croire que | opti mi
influences négatives de votre vie. Les gens vont vous irriter, vous lancer des critiques et

globalement avoir un impact sur votre estime de soi.

C'’est a cela que servent | a confiance en
n'utilisons pas ces outils kgue tout est parfait et que tout se déroule sans effort. Nous
comptons sur notre confiance en soi quand nous devons faire des efforts cencerés

tache et atteindre un objectif

Utilisez ce que vous avez appris ici pour abandonnjegEment de soi et le blame.
Modifiez votre histoire et votre voix intérieure. Développez vos connaissances et vos
compétences, protégez vos valeurs et votre systeme moral, développez vos compétences,

votre résilience, votre optimisme et renforcez votmdience en vous.

Restez confiant et prenez soin de vous
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VOTRE MANUEL
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Demandez/ous ceci méritezvousdu crédit ? Croyez/ous que vous allez réussir ? Votre estime de
Soi est une partie importante de la réussite, de la recherche du bonheur et de la qualité des relations. Gar
cela a I'esprit pendant gwous travaillez sur cet inventaire d'estime de soi.

Ceci est concu pour vous aider a évaluer votre niveau actuel d'estime de soi et a déterminer le trav
gue vous devez faire pour améliorer votre image de-nurme
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Marquez simplement chaque affirmation avec un Oui ou un Non

Quand je parle, j'ai I'impression que les gens s'enn@é&sit NN

Je ne peux pas supporter d'étre critiqué, c'est dévastatéur NON

Si jedisparaissais aujourd’hui, personne ne le remarquerait et personne ne s'en sQidlerait NON

Je dois travailler dur pour entretenir des relations, sinon je ne retrouverétigejaimais I'amour

Oul NN

Je gache touDUI NON

J'ai laissé tomber tout le mond2Ul NN

Je ne serai jamais plus que ce que je suis maintéddnt NN

Je me sens incompétent lorsque quelqu'un me critfdué NN

Je suis un rat®©Ul NON

Je n'ai pas ce qu'il faut pour construire un cercle social et socialiser avec lesOalitres NN

Je ne suis pas assez bowl NON

Je ne serai pas respecté tant que je n'aurai pas résesirattirantOUlI NN

Je suis inférieur si je ne peux maxomplirautant que les autreQUI NON

J'accorde plus de valeur a l'opinion des autres qu'a ma proprenoQibil NN

Je crains que personne ne m'aime si je suisnméone.OUI NON

Je ne mérite pas le respect ou I'amQul NON

Je ne serai jamais aussi intelligent, performant ou habile que je devrai©Nétre. NN

Je ne pense pas avoir fait du bon travail a moins que quelgu'un me dise que jed4di fait. NON

Je suis inquiet que mes amis me tejgt OUI NN

Je ne m'aime pasul NN

Je demande toujours a mes proches s'ils m'aiment en @tdur. NN

Je change d'apparence, de personnalité et d'opinions pour m'intégrer et étréspccepté

Oul NON

Je me sens inutil®©UI NN
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Je ne peux pas prendre de décision sans d'abord demander aux personnes autour de mbiosireest la
Oul NN

J'évite les disputes parce que je veux que les gens m'adhdnt. NON

Je me sens rejeté et insulté lorsque mes idées et opinions sont néglidjees. NON

J'ai I'impression de ne jamais étre a la hauteur des attentes, des miennes et dedJautres. N

pe ~

271 OO O

Si vous avez plus d&éponses par oui que de non, vous devez alors travailler sur votre estime de soi
Vous seul pouvez déterminer a quel point votre estime de soi est basse.

Cependant, les exercices et les informations fournis dans ce manuel vous aideront a renforcer votr
estime de soi et vous permettront de mieux vous connaitre au cours du processus.

Souvent, nous permettoada volontéet aux désirs des autres de faire dérailler nos vrais sentiments,
ce qui nous conduit sur le mauvais chemin de la viel @rait vais aider a corriger les faux pas et a vous
remettresur la routeque vous voulez vraimestiivre
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Dans un monde idéal, vous auriez commencé a développer votre estime de soi dés votre plus jeun
age. Cependant, il est possible que vous ayez un fort sentiment de confiance en vous qui a été endomma
par une série d’ éveéne maestjamaidtrop tard pourltravaller sudmdme.e u s e
L'un des avantages de cet exercice, en plus de permettre une meilleure compréhension de vos probleme:
d'estime de soi, est qu'il devrait vous aider a étre plus ouvert avec les autres a propos tieneosssetde
VOs pensees. Pour toute personne ayant une faible estime de soi, il est difficile d'évaluer suffiseasmment
propres émotions pour les partager avec les autres.

L éxercice suivant est assez simple. Nous vous fesnms une invite et c'eatvous de terminer la
phrase. Vous devez étre ouvert et honnéte avecméuse, c'est le seul moyen de pouvoir identifier les
problémes auxquels vous étes confrontés afin de les améliorer.

C'est un exercice que vous pouvez répéter plusieurs fois panee®annezvous deux semaines de
travail avant de passer en revue les réponses que vous avez données.

Cela vous donnera une idée claire de ce que vous ressentez et de I'évolution des choses depuis le
début de ce processus. Idéalement, vos réponsesaieézoluer vers une note plus positive a mesure que
le temps passe
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1. J'aimerais pouvoiré
Semainel

Day 1

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

2Mapl us grande peur est é
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine

Jourl

Jour?2

Jour3
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3. Je sens que mon meilleur ami est
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semain&

Jourl

Jour 2

Jour3

4. Mon avenir esté
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semain&

Jourl

Jour2

Jour3
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5. Je puise ma force dans
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

6. J'aime beaucoupé
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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7. Je suis le plus heureux quané
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

8. Je neferais jamaisé
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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9. J'adore quand é
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour 2

Jour3

10.Ce avec quoi je me débats le plus, c'est
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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11.Jesuis toujours en colere quana
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

12.Je lutte le plus ave@
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour 2

Jour3
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13.Ma conviction la plus profonde ese
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

14.Mon plaisir secret esté
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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15. Je déteste 'admettre, mai®
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

16.Je suisau top quand é
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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17.J'espere sincerement qué
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

18. Aujourd'hui, je serai €
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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19. Aujourd'hui, ma plus grande peur esté
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour2

Jour3

20. Aujourd'hui, j'aimerais pouvoir é
Semainel

Jourl

Jour2

Jour3

Semaine&

Jourl

Jour?2

Jour3
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Réfléchissez a vos réponses, elles vous donneront un apercu de vos difficultés, des choses qui vo
rendent heureux et des domaines qui pourraient nécessiter plus de travail. Ce type d'exercice est celui qu
thérapeutes utilisent souvent lorsqu'ilvailent avec un nouveau client. C'est donc un outil précieux.

Toutes les réponses ne doivent pas nécessairement étre profondes, pas plus que vous ne devez y
consacrer une heure. Répondez si mplwaeagehgreua vec c

parce que votre équiEportivea gagné, ou vous pouveaus réjouir par avanate la journée parce que
vous avez umendezvousaucafé avec des amis.

Tout ne doit pas étre une connaissance approfondie, en répamdece qui vient a I'esprit dbord
vousallezacquérir une compréhension plus profonde quexoes | ' i.magi nez

117



0OABP@ 54 EIT OOT Al Ao AOOEI A AA

Quand on tentde surmonteges problemes personnels, y compris et suttéstimede soj la tenue
d'un journal est la clé. Un jooal est un outil puissant pour vous aider a mieux comprendre vos émotions et
VoS penseées. En tenant un journal, vous pouvez commencer a vous comprendre. Il est également sain
d’ écrireamet @utusp d uralkoosque vossulerrelirezevousreern souvent les choses
difféeremment.

Bien que beaucoup de gens aiment | idée de t
commencer ni sur quoi écrire. Cela ne vient pas facilement a tout le mandeests t . La bonnma |
nouvelle est que noudahs vous fournir des astuces et des idées qui vous aideront a démarrer.

Par exempleé

Concentrez/ous sur les aspects positifs lorsque vous écrivez

Vous pouvez faire une liste de choses qui vous ont procuré la paix. Vous pouvez commencer avec
trois choses chaque jour et 'augmenter avec le temps.

Pensez a ce qui voudait sentir puissant ce qui vous a enthousiasmé et a ce que vous vous étes
amuse a faire.

Je me sens plus heureux quand
Cesontleschosesque’ ai esaapesard’ hui
Jesuis i er de moi quand..

Mes plus grandes forces sont
Mes meill eures qualités sont
Je suis unique parce que..
J'"ai hate de..

Je me sens plus fort quand..
Je suis reconnaissant pour
Je me sens mieux quand..

Mes réalisations incluent

Qu'estce que jaimeleplusans ma vi e ?
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Ces types d'invites sont congus pour susciter une réponse positive de votre part. Bien que la tenue
d’un journal C 0 n st ipasseesesnarf® estkégatemdntanmportanhquy \ous prdngez le
temps de vous concentrer $aus les aspects positifs de votre vie. De cette fagcon, méme lorsque vous avez
traverse la pire journée, vous pouvez utiliser des invites pour trouver le bon c6té. Nous avons prévu Ci
dessous un espace pour vous permettre de commencer votre journgdoMeess |'utiliser jusqu'a ce que
vous ayez le temps d'acheter I'un des votres pour une utilisation a long terme
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D'ou viennent vos insécurités, quetieest la cause ? Vous ne pouvez pas les vaincre avant de savoil
d'ouelles viennent. Vous pouvez utiliser les exercicedessus pour vous aider. De plus, vous devriez faire
preuve de gentillesse envers vanéme. Sguelqu'un d'autre traversait cela, vous lui montreriez de la
compassion, faites de méme pour voué me . L’une des raisons pour | e
notre estime de nousémes est que nous mettons trop de pression sNM&mEs pour résy. Il est temps
gue vous définissiez le succes pour vous, selon vos propres.termes

D'ou viennent vos insécurités, quellen est la cause?
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Listez au moins 5 de vos faiblesses

Vous vous demandez pegtire pourquoi nous souhaitons que vous enregistriez vos faiblesses lorsqu
l e but de | " exercice est dariendematdreconoaitre vos failtleskes, e s t
but est de vous assurer que votre image de-n@me est réaliste et honnéte. Cela vous permet de fixer des
objectifs raisonnables et des attentes réalistes, tout en améliorant votre conscience de so

Listez au moins 5 de vos points forts
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Souvent, nous ne connaissons pas vraiment nos convictions fondamentales parce que nous avons

simpl ement adopté | es croyances des autres. Vou
stade de |l eur vie quandidkestréakersant qohvistne
été influencée par quelqu'un d’ autre.

Il est assez courant pour les gens de se promener avec des croyances inconscientes ou tout
simplement fausses. Nous ne devrions jamais arriver a un point ourréiossgl © e X a mos valeurs
parce que vos valeurs influencent vos actions, et queleogalisiez onon, vous les appliquez
guotidiennement. Cet exercice consiste donc a identifier vos convictions fondamentales et a les remettre
guestion lorsqueaus reconnaissez que vous avez tort

Vos croyances fondamentales définissent votre vision du monde, votre vision de votre avenir,
votre vision des autres et votre vision de vouméme. Cet exercice vous montrera comment vos
croyances influencent vos émabns et vos pensées

Nous commencgons par upetite histoirequi servira d'exemple.

Vous étes prét pour une promotion. Vous avez travaillé d'ar@eldepour I'obtenir, mais avaotla
votre supérieur hiérarchique décide que voassieaine évaluatio ce quientraineque vous luttez
intérieurement pour savoir si vous le méritez ou non. Dans le monde des affaires, les directeurs doivent
porter différentes couleurs de casquettes pour étre vraiment efficacesiddaess, il existe différentes
couleus de chemises. Alors, quelle chemise alleas choisir de porter pour votre évaluation de
performance ?
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La chemise rouge indique que vous vous sentez comme si vous nigfitiemotion Vousla
méritez, car non seulement vous travaillez fort, mais avag également une éthique de travail. Ce choix
vous laisse confiant lorsque vous entrez dans éeiationet vous garantit la promotion pour laguelle
vous avez travaillé.

La chemise verteeprésentéincertitude. Vous n'étes pas vraimentddr édigneale la promotion.
Méme si vous travaillez tres dur, vous avez | i
d’ autr e. Vaonfigntapropdsee wtre@alsiation et vous ne sécexipas la promotion, méme
si votre évaluation est positive.

La chemise bleue montre un manque total d'estime de soi. Vous ne croyez pas queerinszolat
promotion, vous ne croyez pas que vous étes assez bon pour la promotion et vous ne rdeevez pas
promotion.

! n e seulanende chaisir B bonne couleur de chemise pour wieduation Il s'agit
d'adopter la bonne attitude pour réussir. Cet exemple montre simplemésd prresées que voésnettez
toute la journée, chaque jour, ont de graves conséquences sur vos comportements, vos sentiments et, en
de ligne, les résultats.

Maintenant vient * e x eAinsi,idangl'espace fournidessous, vous pouvez noter ce que vous
avez appris de cet emple et son application a votre vie

Quelles sont les trois croyances fondamentales négatives que vous entreténez

€ Et pour chacune dbéelles, quelles sont? |l es t

165



166



0AOOEA iy EJ OAO 1 @AD ARIOI BT AT 11 Ol E

Malheureusement, le manque de compétences en communication est fréquent chez les personnes
ayant une faible estime de soi. Il est difficile de partager vos émotions, vos pensées et vos sentiments lor:
VOUS ne croyez pas qu'ééent une valeur. Ainsi, apprendre a communiquer et a le faire avec assurance vou
aidera a ouvrir de nouvelles opportunités et a ameéliorer vos relations.

Cela peut aussi changer votre facon de penser aménoe. L i dnémee de la communication
assertivepeut étre terrifiante, en particulier pour une personne aux prises avec une faible estime de soi. C
ne fait pas partie du personnage, mais cela ne signifie pas que vous devez étre agrassif.ou

o OOUI AO AA Ai 11 OI EAAOEIT A
1 Pasd
1 Agressif
1 Assertf

En ce moment, vous étes probablement assis dans le camp passif, mais vous voulez déplacer le
cadran poudevenir assert$ans glisser dans le camp agressif

#1 11 Ol EAAOET | DAOOEOA
Cela signifie que vous avez tendance a éviteolgact visuel, a vous conformer aux autres trop

facilement et trop souvent, vous vous dépréciez, vous n'étes pas honnéte a propos de vos émotions et vo
laissez les autres prendre le pas sur la conversation

#1 11 OT EAAOEIT ACOAOOEOA
Une communication agssive prend des tonalités dures, qui peuvent étre sarcastiques ou méchante

Il n'y a aucun intérét a faire des compromis, et le contact visuel est trop long et menacant. Souvent, la
personne est radicalement honnéte de maniére blessante et rabaigsedes a

#1 11 OT EAAOEIT AOOAOOEOA
La communication assertive est ce que vous visez. Vous étes chaleureux, amical, vous établissez

contact visuel, vous étes polifaites des compromisout en restarferme. Votre ton de conversation ast
gui vous consuit, vous efesautres, et votre honnéteté est toujours apprapriée
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Vous pouvez voir qu'il y a une grande différence entre les trois styles. Maintenant, utilisez I'espace
ci-dessous pour écrire trois fas vous avez pratiqué la communication ageret écrivez ce que vous
avez ressenti par la suite. Si vous n‘avez pas d'exemples, vous glousetliser cela comme objectif pour
la semaine a venir
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Un él ément c¢cl é de | a construction de | > estimn
les atteindre. Si vous vous fixez constamment des objectifs bizarres, vous échouerez et cela réduira a né:
toute estime de soi que vous avk n'est pas nécessaire d'étre perfectionniste pour avoir une haute estime
de soi. N'ayez pas peur de I'exploration de voése, c'est ce qui vous aidera a reconnaitre ce que vous
voulez dans la vie. Nous changeons constamment, ce qui signifie gdésirsschangeront également.
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Démarrez ce processus aprés avoir terminé les étagesstis dmanuel Maintenant que vous
avez terminé les exercices fournis et approfondi vos connaissances sur I'estime de soi, il est temps de cré
un plan d'action.

Biengue vous souhaitiez revenir sur certains e
court ou long terme que vous le souhaitez. Il est important de fixer des objectifs pour pouvoir agir
immédiatement et prendre en compte les effets a long tdgmes projets pour renforcer votre estime de
Sol.

Votre plan d'action doit étre réaliste et réalisable. Fisars donc des objectifs pour la semaine a
venir, pour deux semaines, un mois et plus longtemps. Vous pouvez revoir votre plan a mesure que vous
progressez. Plus important encore, assumis de célébrer chague succes. Peu importe la facon dont vous
choisissez de le faire, assungrus de bien marquer chaque réalisation au fur et & mesure de son
achévemen

Enfin, |’ estime Okt swiir elstaiuche pd'ocmrsprucf essi
considérablement améliorer vos chances de réussite

s pY

-7 DI AT ABAAOQOEI 1T DI OOEMSDYMAEO 111
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Vous voici arrivé auwcdmpanes idacemationmaatuteil etda Ld e
confiance en saie devraient plus avoir de secrets pour ous

Méme si vous avez assimilé tous les concepts décrits dans cet ouvrage, nous voudrions vous rapy
unedermniee fois |’ i mportance du passage a | action
estime de vousnéme ne changera pas ou tres peu. Il est donc nécessaire et indispensable de prendre le te
de réaliser les exercices proposes.

Enfin, nousv ous r app el onmgrammede fosnatiemassecidaémpCorgiance> pour
| "applicati on mobi mentlandrad’i alcilerronmVeids trouver
http://goVan.frlop-confiance  E n aht’aafitelindnti vaus augmenterez de maniére sensible votre vitesst
de progression dans la construction de votre estime demvénne.

Nous vous remercions pour votre confiance et espérons que cet ouvrage vous aura donné satisfac
Nous vous souhaitons uestime de vouméme renforcée de maniére durable, et une pleine confiance pour
la réalisation de vos obijectifs.

Bonne continuation a vous et bon développerhent
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