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La confiance en soi

Entant gu’étre humain, nous avons tous des
ambitions différentes, que ce soit de s’épanouir
professionnellement, de garderun emploi, de
gérer efficacement notre temps ou de maintenir
desrelations enrichissantes et saines. Cela dit,
pour atteindre nos objectifs, il estimportant
d’avoirun certain niveau d’estime de soi. Il faut
aussi étre bienveillant envers nous-mémes, nous
aimer et croire ennous en tant que personne.

L’estime de soi et a quoi ga sert

L'estime de soien gros, c’estlareconnaissance
de notre propre valeur et de notre importance.
C’est notre point de vue sur notre personne ou
nos compeétences. Bien que I'estime de soinous
permet de nous €panouir en tant que personnes
et d’'atteindre nos objectifs, elle nous permet
aussi d’accomplir différentes choses. Envoici
quelques exemples:

« Facilitelesrelationsinterpersonnelles,
notamment puisqu’on ne se sent ni supérieur ni
inférieur aux autres

« Aide apersévérer et atrouver des solutions pour
atteindre le succes et affronter’adversité

« Permetsde comprendre etd’accepternos
forces et faiblesses

« Permets de ne pasnous effondrerlorsqu’on fait
une erreur
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Les conséquences d’une faible estime de soi

Il existe de nombreuses conséquences au fait de
ne pas développerun certain niveau d’estime de
soi. Voici quelgues exemples :

« Peurde prendre desrisques ou d’étrerejete;
o Anxiétéliée alacrainte del'échec;
« Jalousie;

« Difficulté arecevoirdelarétroaction positive ou
négative;

« Impression de ne pas mériter’amour des autres;
« Comparaison constante aux autres;

« Difficulté anous laisseraimer puisqu’ily aun
manqgue d’amour de soi.

Celadit, méme sivous faites preuve d’une faible
estime de soi, ne vousinquiétez pas, caril est
toujours possible de travailler sur celle-ci. Tout au
long de notre vie, nous allons travailler surnotre
estime de soi. Voici quelques petits trucs pour
I'améliorer:

« Félicitez-vous pourtousvos petits succes;

« Pensezaux personnes quivous apprécient
lorsque vous étes confronté a une personne qui
vous fait sentir moins bien;

« Cultivezdes pensées positives;
« Evitezl'autocritique trop sévere;

« Visualisez-vous entrain de réussir ce que vous
craignezd’échouer;

« Fixez-vous des attentes et des objectifs
réalistes;

. Visualisezles gens quivous félicitent et
accueillezles compliments.
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Maintenant que nous avons parlé d’estime de soi,
ilestimportant d’aborder brievement|’amour de
SOi, un concept quiest aussiimportant. Apres
tout, ilestimportant de commencerl’année du
bonpied et d’étre doux envers nous-mémes.

L’amour de soi et a quoi ga sert

L’amour de soi, c’est tout simplement le fait de
nous accepteretd’apprécierlapersonne que
nous sommes. llimporte de mentionner que
I'amour de soi et 'estime de soivont de pair et
ont beaucoup deressemblances. Bien que
I'amour de soinous permet d’étre bien avec
nous-mémes, ilnous permet aussid’étre dansun
état derespect, de calme, de conflance et de
joie devivre. Finalement, 'amour de soinous
permet deresterstables et de passerautravers
des situations difficiles plus facilement.

Ressources

Jeunesse J'écoute offre du soutient ensanté
mental aux jeunes au Canada 24 heures sur
24,7 jours par semaine. Cet organisme
possede plusieurs programmes et
ressources. Visitezle lien suivant pour
accéderunarticle au sujet de l'estime de
SOi:

jeunessejecoute.ca/information/conseils-
pour-remonter-ton-estime-de-soi/

Facons de développer|’amour de soi

Il est essentiel de toujours travailler sur'amour
de soi. Voiciquelques conseils pour nourrir
I'amour que vous avez envers vous-méme

« Lacheztoute forme de critique;

Soyezbienveillant envers vous-méme;

Encouragez-vous;

Donnez-vous des compliments;

Familiarisez-vous avec vos défauts;
« Prenezsoindevotre corps;

« Pardonnez-vous;

Soyez authentique;
« Orientez-vous vers le positif;

« Eloignez-vous desrelations nuisibles.
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Déjeuner en casserole

Temps de préparation : 45 minutes

Temps de cuisson : 10 minutes

Ingrédients :

o 2ceufs

e 4pommesdeterre

o 4tranchesdebacon

e 2saucissesporc et boeuf
e 1/20ignon

o 6 champignons

» 1Isachet (50 g)sauce hollandaise
o Fromage suisserapée

e Beurrepourlacuisson

o Selaugolt

o Poivreaugo(t

Préparation :

1)
2)

5)

6)

/)

9)

Préchaufferle four surgril.

Pelerettrancherles pommes de terre en
dés.

Dans un poélon, les faire rissoler dansun
peude beurre.

Dans un autre poélon, cuire les saucisses
tranchées enrondelles.

Ami-cuisson, ajouterle bacon coupé en
fines tranches, 'oignon etles
champignons.

Dans une petite casserole, faire la sauce
hollandaise selonlesinstructions du
manufacturier.

Lorsque les saucisses et lespommes de
terre sont cuites, les mélanger.

Déposerdans 2 plats a gratin. Verserla
sauce hollandaise. Saupoudrer de
fromagerapé.

Cuire aufour, le temps de faire gratinerle
fromage.

10) Pendant ce temps, cuire les ceufs selon

sacuisson préférée.

11) Servirles ceufs accompagnes des plats

au gratin.

Bon appétit!
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