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L’ESTIME DE SOI


d’après la conférence de Christophe André, psychiatre.


____________________________________________________________________








“D’expériences en expériences, j’en arrive à la certitude que je ne suis fait pour rien.” Jules Renard





L’estime de soi est une dimension fondamentale de notre personnalité. Elle est la résultante de deux questions : “ Qui suis-je ? ” et “ Quelle est ma valeur à mes propres yeux et aux yeux des autres? ”. La confiance en soi (la capacité que je m’attribue à réussir quelque chose de concret), l’affirmation de soi (savoir faire entendre ma voix) et l’amour propre sont des concepts voisins de l’estime de soi et chacun d’eux se réfère à l’un de ses multiples aspects.





Fonctions de l’estime de soi


Rôle de système immunitaire de la conscience : une bonne estime de soi  permet de survivre aux échecs, aux critiques.


Rôle de stabilisateur : une basse estime de soi a du mal à se fixer un objectif et à le tenir.


Rôle de carburant  en énergie psychologique : une basse estime de soi a tendance à repousser au lendemain son action  et à craindre de ne pas être à la hauteur.





Les nourritures essentielles de l’estime de soi sont le besoin d’être aimé et le sentiment d’être compétent. Ces nourritures sont d’autant plus indispensables que l’estime de soi n’est pas donnée une fois pour toutes. Elle est une dimension de notre personnalité éminemment mobile et a besoin d’être régulièrement alimentée. 





Le niveau d’estime de soi (haute ou basse) ne suffit pas à expliquer l’ensemble des réactions d’un individu. Il est nécessaire de prendre également en compte son degré de résistance aux événements de la vie quotidienne qui alors modifient totalement leur comportement. En corrélant le niveau et la stabilité de l’estime de soi, on aboutit à une classification en quatre catégories : 





�



Niveau


Stabilité�
Haute estime de soi�
Basse estime de soi�
�
Stable�
Haute estime de soi stable


Bonne image de soi même qui varie peu devant les obstacles.�
Basse estime de soi stable


Peu d’efforts quant à la promotion de son image et acceptation de son bas niveau. �
�
Instable�
Haute estime de soi instable notion de sa valeur assez bonne mais des fluctuations importantes en cas de difficultés. �
Basse estime de soi instable personne doutant d’elle-même, vite déstabilisée ; risques de dépression.�
�



Comprendre l’estime de soi





Chez l’enfant, les nourritures affectives influencent le niveau de l’estime de soi  (donner un amour inconditionnel : “ Je t’aime quoi que tu fasses ”), et les nourritures éducatives, la stabilité. S’il n’y a que les nourritures affectives, cela donnera un enfant gâté. S’il ne reçoit que des nourritures éducatives, ce sera un enfant dressé. Leur double absence fera un enfant abandonné. L’idéal est donc d’aimer et d’éduquer.


Les cinq domaines les plus importants dans la constitution de l’estime de soi des enfants et des adolescents sont : 


l’aspect physique (“ est-ce que je plais aux autres ? ”),


la popularité auprès des pairs (“ est-ce qu’on m’aime bien dans ma classe, est-ce que j’ai beaucoup d’amis ? ”),


les compétences athlétiques (la cour de récréation est un monde très violent ; “ est-ce que je sais me défendre ? ”, “ est-ce que je cours vite ? ”),


la réussite scolaire (il n’y a pas de cancres heureux),


la conformité comportementale.


On retrouve ces mêmes facteurs chez l’adulte avec moins d’importance pour les compétences athlétiques du fait de la société actuelle.





Les théories de l’estime de soi


                                                                                                  succès


modèle théorique de W.James (1890) : estime de soi = --------------


                                                                                               prétentions


Autrement dit, plus nous obtenons de réussites, plus notre estime de soi augmente… à condition toutefois que nos prétentions ne soient pas trop élevées (désir de réussir son bac avec mention TB ou AB, par exemple).





modèle financier  (Tice, 1993) 


Plus le capital de départ est élevé, plus il est facile de prendre des risques.


Les gains sont à la hauteur des risques pris.


L’estime de soi doit régulièrement être réinvestie pour ne pas se dévaluer.





l’estime de soi comme sociomètre (Cooley, 1902)


Tout ce qui augmente l’acceptation sociale augmente (un peu) l’estime de soi.


Tout ce qui diminue l’acceptation sociale diminue (beaucoup) l’estime de soi.





modèle des idéaux


L’estime de soi dépend de la distance que nous percevons entre notre comportement et ce qui représente notre idéal : quand nous nous rapprochons de nos idéaux, nous nous portons en bonne estime, et en mauvaise estime quand nous nous en éloignons (expérience avec Monsieur Propre et Monsieur Crade). Nos idéaux sont un moteur, ils peuvent aussi, dans certains cas, être un piège s’ils deviennent trop rigides et exigeants. Tout se joue entre le “ je souhaite ” et le “ je dois ”. 





Les maladies de l’estime de soi





“ Je ne connais personne de plus inutile et de plus  inutilisable que moi ” Cioran





estime de soi et troubles de l’humeur


La basse estime de soi est un symptôme connu à toutes les dépressions. On considère que la dépression est une maladie qui rechute volontiers. Après un premier épisode dépressif, la persistance d’un bas niveau d’estime de soi augmente nettement le risque de récidives ultérieures.





estime de soi et troubles des conduites alimentaires


Les femmes d’aujourd’hui subissent une terrible pression culturelle quant à leur apparence. Grâce à l’omniprésence de modèles féminins parfaits physiquement, la minceur est devenue une obsession et une évidence. L’une des manifestations de cette pression constante est l’augmentation des troubles des conduites alimentaires. Le doute de soi peut pousser les personnes à basse estime de soi à la boulimie, trouble pathologique parfois sévère. Depuis une dizaine d’années, on voit apparaître des hommes boulimiques. D’abord, ces troubles touchaient les hommes homosexuels, puis les hommes hétérosexuels. Le corps des hommes est de plus en plus présent dans la publicité : parfum, produits de beauté… Comme pour les femmes, mais avec une trentaine d’années de retard, les hommes sont soumis à un bombardement d’images de corps idéaux (musclés, bronzés). Ces affiches peuvent déclencher un comportement boulimique chez les individus les plus prédisposés.





estime de soi et alcoolisme


L’alcool est souvent une tentation pour les personnes dont l’estime de soi est vulnérable. Après ces effets euphorisants initiaux, il induit un sentiment de détente et provoque une désinhibition. Bu de façon pathologique, l’alcool peut représenter le médicament de l’anxiété ou le médicament de la honte. 





estime de soi et anxiété sociale


“ Chacun reconnaîtra… cette présence immédiate et brûlante du regard d’autrui qui l’a souvent rempli de honte. ” J.P. Sartre


Plus une personne est timide, plus elle a de complexes, de doutes sur elle-même. Le médecin note une grande altération de l’estime de soi chez les phobiques sociaux.











Développement de l’estime de soi





les impasses


Les mécanismes de défense tels que l’évitement, le déni, la projection, le fantasme ou rêverie, la rationalisation, la compensation, sont des opérations inconscientes qui servent à protéger l’image que l’on a de soi-même, à éviter les émotions ou les pensées pénibles à leur conscience. Plus la personne est fragile, plus elle a tendance à les utiliser. Mais elle sacrifie son développement personnel contre un sentiment - factice - de sécurité.


Certains individus emploient la stratégie de l’auto handicap : en ne se préparant pas pour une échéance importante ou en choisissant systématiquement des objectifs trop difficiles, ils cherchent non pas à se punir, mais à prendre soin de leur estime de soi. 





les artifices pour augmenter transitoirement l’estime de soi : 


consommer, acheter, posséder et montrer,


se vanter et faire son auto-promotion,


contrôler et dominer,


dénigrer et médire.


Il ne faut pas demander à ces stratégies que nous mettons tous quotidiennement au service de notre estime de soi, plus qu’elles ne peuvent donner. Elles ne permettent  que des ajustements limités de l’estime de soi.





les clés pour le long terme


On peut modifier son estime de soi à l’âge adulte : efforts à porter dans trois domaines :


Domaine�
Clés�
�
Le rapport à soi-même�
Se connaître 


S’accepter


Etre honnête avec soi-même�
�
Le rapport à l’action�
Agir (l’action, quel que soit son résultat, apprend plus que l’inhibition)


Faire taire le critique intérieur


Gérer l’échec�
�
Le rapport aux autres�
S’affirmer (être ni hérisson, ni paillasson)


Etre empathique (bonne écoute des autres)


S’appuyer sur le soutien social�
�



En conclusion, une maxime de François de La Rochefoucault : “ Quelque découverte que l’on ait faite dans le pays de l’amour-propre, il y reste encore bien des terres inconnues.”
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