L'estime de soi

Je suis capable d'entrer en relation avec autrui sans
remise en cause de mon équilibre.
J'agis dans le respect de moi-méme et d'autrui.

Juste affirmation de soi

Juste estime de soi
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Je me sens capable d'agir de J'ai appris @ me connaitre et
fagon responsable et ajustée j'ai développé et intériorisé un
dans les situations regard sur moi-méme, une
importantes. facon de me considérer
Amour

inconditionnel
de soi

Je m'accueille et je m'aime tel
que je suis, je reconnais mes
points forts, j'accepte mes
limites et points faibles. Je
prends soin de ma croissance.
Je vis en paix et bonne
intelligence avec moi-méme.

Image de soi
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Se développe a partir du
regard et des projets que
mes parents et
éducateurs ont porté et
projeté sur moi dans
mon enfance.

Se travaille et s'ajuste en
relation avec des
personnes qui me font
des reflets réalistes e

S'appuie, s'enracine dans
I'amour inconditionnel regu
dans mon enfance.

Se cultive a partir d'une option
fondamentale de m'accueillir
tel que je suis : je développe
progressivement un rapport de
reconnaissance et
bienveillance avec
moi-méme.

S'enracine dans la
reconnaissance regue
dans I'enfance au cours
de mes apprentissages.
Se cultive a partir de la
reconnaissance de mes
réussites et les lecons de
mes échecs
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L'estime de soi

Les déséquilibres de I'estime de soi

Effacement : I Hyper affirmation :
Jje me dévalorise, je | je suis le meilleur,
ne me manifeste pas, I accaparement de
je laisse toute la place _‘ _ l'espace, mépris des
Excés de aux autres g C autres
confiance

. Dévalorisation

Confiance ajustée - Valorisation ajustée

Défaut de
confiance Y

y Survalorisation

Confiance en soi
[Amour de soi
Image de soi

Si I'amour de soi
est trop mince, le
sommet de
I'édifice peut
basculer, osciller
plus ou moins
selon les
perturbations
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