TABLE DES MATIERES

DN T RODUCTION «tttttieeieieeeteeeeerenessnesesnsessasassesnsassnsnsnns 11

CHAPITRE 1

Définition et caractéristique de Pestime de soi .......... 15
Ma MALSON .eevieiiiiiiieeiiiieee et e e e eeree e e eireee e 16
Une définition de I’estime de sOi .....cccceveveeercreennnennne. 20
Un jugement réaliste .......cocevvierieniieriennenneeneennens 25
Quelques distinCtiONS ....coceveeerveeeriieeniieeniieesnieeenns 30
Un phénomene cyclique et variable

COMME 1 VIE weuviiiiiiiieeieeieeeeeeee e 32
A la source de I'estime de SO1 .....cceeveveeeereeereeerennnnes 37
Le parcours des enfants vers ’estime de soi ............. 40
La qualité des relations ........cccecceeeevieeriieensiveeinineennns 42
Comment se développe l'estime de soOi .......cceueneee. 43
Pour vivre des SUCCES ..cccueervveerieeenieenieenieenieeeieeae 47
Un héritage précieux .......ccoeveervernriernieeeniennienneeene 49
Les composantes de 'estime de SOi .....ccocvevrveenunennnen. 51

CHAPITRE 2
Favoriser un sentiment de sécurité et de confiance....57

Le sentiment de sécurité préalable

a Pestime de SO1 .eoceeevveeeriieiiiiiiiiieeieceeeceeceeeeee 59
Le sentiment de sécurité physique ........cccceevverueennee. 61
Le sentiment de sécurité psychologique .................. 62
Une présence et des attitudes sécurisantes .............. 63
Garantir la stabilité .........ccocciiriiiniiiniiiiieneeeeee 65

Développer ’autodiscipline .......cccocceevvveernieernneenns 67



8 LESTIME DE SOI, UN PASSEPORT POUR LA VIE

Des regles de conduite sécurisantes .........cceceeeeueeenee. 70
BT CLAITES oottt ettt es e nans 71
ELIe CONCIRLES .ttt 72
Ere CONSLANES ...oevuveeeeeeeececeeeeeeeeee s 72
Etre CONBTENTES w..vveeeeeeeeeeeieeeeeeeeeee et 73
Etre CONSEQUENTES ...vcvveveverererererereresseesessesasaesens 74

Pour une discipline incitative ......cc.cccceevveeerveennnneen. 75
ReCONNAISSANCE ..veeeeeeeriieeeeirieeeeecree e e e e e eaee e 76
REPATALION .eouveniiiiiiiieeenieeeereeeceet e 77
RAChat oo 77

Aider Penfant a gérer le stress .....oovevveeeniienneenneens 77

De la sécurité a la conflance .........ccceeeeeeevveeeeecnnenenns 78

CHAPITRE 3

Favoriser la connaissance de soi..............cccccceeeunnnennn. 85
Je te reconnais grace a ’'espace qui nous sépare ...... 86
Se connaitre par ses différences ......c.ccceevueerueennnennee. 88
Accepter ’enfant dans son identité ...........ccoeuueenneee. 91
Comment se forme cette image

de ’enfant révE? ......ccovveeeeiiieecceeeee e 93
Valoriser ’'enfant .......ccccovveeeiiiiiieeciieeeceieee e, 94
Cultiver Pempathie ......cccceevveeriiiniiiniienieenieeeieee 97
Ce qui nuit a estime de SO1 ....cceeevrvvveerriieerneeennneenns 98

Une éducation « Négative » ........cocvveveverererrerererrenenenns 98
Les mots qui blessent .......coceeeeveeerveeveenienenencnnene. 99
Lidentité négative ......cccceceeververererrerreeneenreneneennennen 99

CHAPITRE 4

Favoriser un sentiment d’appartenance ...................... 105
Vers des attitudes prosociales ......c.ccceevveervveeneeennne. 107
Apprendre a socialiser .......cocevvvieiniieiniiiniennieeee. 109

La prise de contact .......cecceveeveereevieneereeneenieneeans 113
Laffirmation de SO1 ......cccceevveeereeenreeeneecnreeenneeenseens 114

La conscience des AULTES .ueeeeeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeesennnns 116



Table des matiéres 9

Le controle de SO1 ....cceeevererererieieieiereieseenenne 119
La résolution de conflits ........ccceveevievievienenienrennene 122
Des projets de groupe ......cceceeeeeeeeerneeeneenseensueenns 125
Le groupe familial .......ccccceeviiniiniiniiniiieeeeene, 126
Le groupe scolaire ......ccocceeviervieriieniienseenieeneeens 127
Le groupe d’amis .......cccecceerveeenienieenieennieenieeneeens 133
Au contact des parents et des enseignants ............. 137
CHAPITRE 5

Favoriser un sentiment de compétence........................ 141
Les réves des parents .......cocceeeeeereerneerneensieenneeenn 141
Des parents qui se sentent impuissants ................. 143
Vers un sentiment de compétence ........ccoceeeruvennnee. 144
Processus ou démarche d’apprentissage ................ 146
Des objectifs réalistes ......ccoccervvverneerriiennieennienneenne 146
Des attitudes pour apprendre ........ccocceerveeercveennnenns 148
La MOtIVAtION ..uvviiiiiiiieiiiiiee et 151
A la source de la Motivation .........ccceeeeveeeerverennnene, 151
La motivation est CONtagieuse .....cccccceevveervuveernnen. 152
Estime de soi et MOtivation ......cc..cceeceeeeveeenveenunenns 153
Les facteurs de motivation ........c.cceceeeveerveeesiernenne 155
Des liens avec la vraie vie .....ccocceeeveeerieerniennienneens 157
Lautonomie ......coeceeeeeeerieeniieenieenieeeeeesee e 162
La responsabilité ........ccccccovviiriiiniieniienieenieenieens 164
Des stratégies pour apprendre .......ccoccceeeeeeveernueenne 167
Apprendre a apprendre ........occceeeeieiniieeniiieeeniieeenns 168
Lerreur au service de apprentissage ........ccccceueen... 169
Le stress, un facteur dynamisant ........ccocceeeveeeneenne 171
Le stress de performance ......ccccceeevcveeeniiiennceeennnen. 171
Quand le stress devient détresse .......ccoeevvvvvvvvvnnneee. 174

Protéger I’estime de soi chez ’enfant
et 'aider a gérer le Stress ......ccooveeveeveenceneeneennee. 177



CHAPITRE 6

Le sentiment de compétence parentale...................... 183
La famille, d’hier a aujourd’hui ......cccoeeeriiennen. 186
Les obstacles au rdle parental ........cccceevveriiennenne 189
Pauvreté et isolement social ......cccceeveeriieinienneen. 190
Le manque de temps ....ccceevveeveveeiniieeeniieeeiiee e, 193
Le stress parental .....cccccooeevievienienienienienieneenee, 194
Le parent porteur de son histoire .......c...ccceceeenueenee 199
Le sentiment de compétence parentale ................. 201
Le sentiment d’efficacité ........cccoeveeriueervieeniieennenn, 205
Le sentiment de satisfaction .......cccccceevcveerrcueennen. 207

CHAPITRE 7

Lestime de soi chez 'enseignant..............cccoceveeencncn. 213
Contexte théorique ......cceevvvveerrieieeeriieeiriieeeieeeenn 216
Lenseignant, un professionnel incompris............... 218
Une tiche complexe ......cccevvviieieiieeniieenniieeeniieeene 221
Favoriser ’estime de soi chez I’enseignant.............. 224
Miser sur son pouvoir d’agir ......ceeceeeveeeeseeerieeenneens 226
Des stratégies utiles pour les enseignants,

selon les composantes de I’estime de soi .............. 228

Le sentiment de sécurité et de confiance............... 228

La connaissance de SOL.......cccuevuerueruereenreneneenennennes 230

Le sentiment d’appartenance........c.cceceeererennennenn 231

Le sentiment de compétence.........cceceevverervverennnen. 233
(70303 153 (6 ) F ST 237
BIBLIOGRAPHIE ..evimiiiiiiiiiiiiiiiccecnececce e 241

RESSOURCES ttttttiieiiiitieeeee ettt ettt eeeneeeeeeaeeneensenss 245



CHAPITRE 1

Définition et caractéristique
de I’estime de soi

« Le plus grand mal qui puisse échoir a I’homme serait
qu’il ait mauvaise opinion de lui-méme. »

Goeethe

On entend beaucoup parler d’estime de soi de nos jours, a
tel point que ’expression entre peu a peu dans le langage
populaire. C’est peut-étre la un symptome de malaise
collectif. A notre époque, les gens souffrent d’insécurité face
aux guerres incessantes et aux problemes politiques et envi-
ronnementaux qui menacent sérieusement la survie de I’étre
humain. Dans notre contexte de néolibéralisme sauvage ou
I’employé n’a pas plus d’importance que la courroie d’'une
machine, nombreuses sont les personnes qui se tournent
vers la valeur intrinseque de I’étre humain pour garantir
leur destinée et leur responsabilité, tant individuelle que
collective. Une femme enceinte m’exprimait son pessimisme
en ces termes: « Pourquoi donner naissance a un enfant
quand je vois tout ce qui se passe dans le monde? Est-ce
que la vie que je lui donne sera un malheur pour lui?»

Dans I'un de ses derniers rapports, Santé Québec men-
tionne que 27 % des adultes de la grande région de Montréal
vivent un état de détresse psychologique qui se caractérise
par des sentiments d’aliénation sociale, de morosité et de
pessimisme. Ces personnes se sentent victimes de problemes
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familiaux et économiques dont ils ne voient pas I’issue. On
assiste a de sérieux problemes existentiels qui s'expriment
notamment par ces questions: « Quelle est ma valeur comme
personne ¢ », « Quel est le sens de ma vie? », « Quest-ce que je
fais de ma vie ?». C’est en partie pour répondre a ces interro-
gations, a cette quéte de sens vécue partout dans le monde,
qu’on se centre de plus en plus sur la valeur intrinseque de
I’étre humain. En effet, le soi est I'un des sujets d’études les
plus développés, surtout en psychologie occidentale.

Chaque année, on publie une profusion de nouvelles
recherches sur l’estime de soi, la conscience de soi, la
découverte de soi, les schémas du soi, le controle du soi, etc.
Sil’on procede a une recherche bibliographique sommaire,
on se rend compte qu’il y a plus de 7000 articles et plus
de 600 livres qui traitent de I'estime de soi ou de I'une
de ses multiples facettes. Ainsi, I’évolution croissante de
cette tendance met en évidence I'importance qu’on accorde
a la connaissance, a la conscience et a I'accomplissement,
surtout par estime de soi. Est-ce de la pop psychology, de
'ego trip? Chez un certain nombre de personnes, ’'estime de
soi a un sens superficiel, mais beaucoup de gensy voient une
signification plus profonde, notamment ceux qui ressentent
un mal de vivre. Par hasard, j’ai trouvé une allégorie qui
symbolise bien la quéte de sens et surtout le désir plus ou
moins conscient d’une personne en détresse de se donner
une valeur grice a l'estime de soi. Voici cette histoire.

Ma maison

«Elle était jolie, cette maison que j’habitais depuis des
années. On la reconnaissait a son toit de bardeaux et a ses
grandes fenétres ouvertes sur ’extérieur. Pourtant, je ne
m’y sentais pas bien.

«Pendant mon enfance, je ne la voyais pas vraiment.
Je ne me préoccupais pas de ’enjoliver ni d’apprécier ses
beautés. Pendant longtemps, j’y étais presque insensible.
J’y vivais par habitude.
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«Lorsque quelqu'un me faisait remarquer qu'un objet
décoratif était plus ou moins joli, je n’y portais pas attention;;
ou plutot, je ne voulais pas y porter attention. Alors, je le
cachais ou bien je ne le regardais plus, mais tot ou tard cet
objet refaisait surface, par je ne sais quelle magie.

«J’y vivais comme un automate. Lorsque quelqu’un me
complimentait sur un élément particulierement agréable
ou méme de grand prix, je rougissais, disant que ce n’était
rien, sinon une illusion. Puis, un jour, je ne sais pour quelle
raison, cette maison si familiere devint pour moi, tout a
coup, inhabitable.

«Je me mis a la détester. Je la fuyais. Je ne lui trouvais
plus rien de beau. Je la sentais comme hantée, habitée d’une
maladie que je croyais incurable. J’avais beau fuir, cette
maison me suivait. J’aurais voulu la démolir.

«Jelavoyais silaide que je pensais quelle devait disparaitre.
Jusqu’au jour ot, sur mon chemin, j’ai croisé des spécialistes
en décoration intérieure. Je les ai fait entrer dans ma maison
que je trouvais laide et, eux, ils 'ont trouvée belle.

«Ils m’ont fait ressortir les plus belles décorations que
javais cachées au fond du sous-sol. Non seulement je les
avais oubliées, mais lorsque je les ai redécouvertes, jai eu
peine a croire quelles m’avaient déja appartenu, ces petites
choses qui rendent pourtant la vie si agréable.

«Je me suis mis au travail. Avec ’aide de ces décora-
teurs, jai fini par sélectionner de belles trouvailles que,
maintenant, je mets en vue; non pas pour les montrer aux
autres dans le but de leur faire envie, mais bien plus pour
les voir et les admirer moi-méme. Quelle satisfaction de
redécouvrir ces trésors que je croyais a jamais disparus!

« Cette maison, je continue maintenant de I’embellir. Elle
n’a pas d’adresse et ne cotite pas un sou a chauffer, méme en
hiver. ]’y habite seul, mais j’y recois beaucoup de visite, puisque
maintenant je laisse les portes ouvertes. J’ai définitivement
jeté le cadenas qui I’a si longtemps gardée fermée. »

Anonyme
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J’ai connu des centaines d’enfants et d’adolescents brisés
par des échecs et par I’'incompréhension de I’entourage. Ils
se sentaient comme des moins que rien. Ils criaient leur
désespoir, ou leur absence d’espoir; certains ayant perdu le
gout de vivre ou devenant neurasthéniques sombraient dans
la dépression. Selon deux ouvrages concus pour établir le
diagnostic des troubles mentaux, le DSM IV et le CIM 10,
il existe une relation entre une faible estime de soi et la
dépression. L'abaissement de l'estime de soi sexprime
souvent par des sentiments d’indignité personnelle ou de
culpabilité et par un dégotit généralisé de la vie, observable
dans les formes les plus graves de la dépression.

Sans vivre un état si dramatique, beaucoup de jeunes
et d’adultes se dévalorisent. Ils sont en quéte d’une estime
d’eux-mémes. Les jeunes en difficulté ne se reconnaissent
souvent aucune valeur personnelle. Je me souviens de Bruno,
9 ans, qui avait repris une année a 1’école et qui vivait des
difficultés d’apprentissage et des échecs depuis sa premiere
année. Il ne s’accordait aucune qualité et aucune compé-
tence, malgré un talent évident en dessin et en casse-téte.
Ce garcon ne manifestait aucun intérét pour les activités
que je lui proposais.

Un jour, il dit a mi-voix : « Faudrait que I’école meure ! »
Je sentais qu’il me communiquait ainsi une partie de sa
détresse. Je n’ai fait que l'accueillir dans ses propos, sans
jugement ni remontrance. Un peu plus tard il ajouta: « Ou
bien que ce soit moi qui meure...» Bruno avait grand
besoin de développer une estime de lui-méme. Comme
dans l'allégorie, j’ai joué le role du décorateur intérieur
en 'aidant a prendre conscience de ses qualités et de ses
compétences, en dehors de I’école. Je me suis contenté de le
guider en acceptant ses résistances, ses faux-fuyants, mais
surtout en respectant son rythme. Des petites étincelles de
fierté sont parvenues a illuminer ses yeux. Aujourd’hui,
Bruno est passionné par son travail en design graphique.



