
L’ESTIME DE SOI
Comment la travailler ?

PILIERS DE LA PM



DOC DISPO POUR VOUS 



POINT RAPIDE 

C’est le sentiment de valeur personnelle que l’on s’accorde.

Elle repose à la fois sur une multitudes de façettes. 

Elle influence directement la motivation, la confiance en soi, la

manière de se comporter avec les autres, la capacité à faire face

aux difficultés... Bref nos comportements et nos actions !



1
LA CONFIANCE EN SOI 

Croire en ses capacités à agir efficacement 

Lister 

Intégrer / Justifier 

Attention au biais de négativite / comparaison

sociale



2
ÊTRE SATISFAIT DE SOI

Se satisfaire de ses actes (évaluation de l’action) 



3
ÊTRE SÛR(E)  DE SOI

Prendre des décisions et perséverer dans ses choix 



4
SENTIMENT D’EFFICACITE

PERSONNELLE / 
AUTO-EFFICACITE 

S’appuyer sur ses compétences et ses points forts,

quelque soit le contexte



5
AMOUR DE SOI

Se porter de la bienveillance dans ses pensées, 

ses paroles et ses actes

Vidéo Hugo Humbert 

https://youtube.com/shorts/qqYomGwYnRs?si=wklf8-gaxTyp1Oud
https://youtube.com/shorts/qqYomGwYnRs?si=wklf8-gaxTyp1Oud
https://youtube.com/shorts/qqYomGwYnRs?si=wklf8-gaxTyp1Oud


6
CONNAISSANCE DE SOI 

Pouvoir se décrire et s’analyser de manière précise 

Emotions 

Adjectifs 

Besoins & Valeurs 

...



7
AFFIRMATION DE SOI

Défendre ses points de vue et ses intérêts face aux

autres



8
ACCEPTATION DE SOI

Intégrer ses qualités et ses défauts pour avoir une

bonne image de soi : avoir des défauts n’empêche

pas d’avoir une bonne estime de soi !



9
CROIRE EN SOI

Au-delà des succès et des défaites, des coups durs,

des blessures…Cette conviction et cette vision !



10
AVOIR UNE 

HAUTE IDÉE DE SOI

Être convaincu(e) de pouvoir accéder à des objectifs

qui me semblent élevés : l’ambition !



1 1
ÊTRE FIER(E)  DE SOI

Se nourrir de ses réussites, augmenter son sentiment

de valeur à la suite d’un succès



12
VISION DE SOI

L’image que je renvoie, aux-autres et à moi-même.

Mais aussi la place que je décide de prendre !



DOC DISPO POUR VOUS 
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