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admise de la santé est “un état de

Pour un individu, nombreux sont les déterminants
favorables a la santé, a maintenir

Parmi ces déterminants, on parle facilement des
pathogenes : le niveau socio-économigque, un
physiques ou biologiques, des prédispositions

A I'opposé, on trouue les facteurs

lls modulent, tempérent ou dépassent

permettent au sujet d’enuisager des stratégies

{ destrouper plus facilement des solutions, de se
E; Parmi ees facteurs de protection, on trouue

de la Sante (OMS), la définition actuellement
bien-étre physique, psychologique et social”.

qui uont le conduire a adopter des comportements
ou améliorer son état de santé.

facteurs de risque ou de vulnérabilite, encore dits
enuironnement familial délétere, des anomalies
génétiques, des éuénements de vie stressants.
de protection, encore dits “salutogenes”.
Iinfluence des facteurs pathogenes,

d’adaptation face a des situations difficiles,

sentir mieuk armé face aux aléas de la vie.
I'estime de soi, les compétences psycho-

traits de personnalité.

c’est avoir une compréhension élargie

stituent un tout et sont
aladie qu’ils prouoquent.
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sociales, la résilience, certains
gir en préuention, a tous les niveaus,

Cde T&tat de Sante de I'individu, intéieux
interdépendants dans les effets de
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l'estime de

C'est la valeur positive qu'un individu se donne, le résultat d'une éualuation entre ses forces et ses faiblesses. Une bonne estime de
soi est le fondement de notre équilibre personnel et social.

Cest William JAMES qui I'a définie dés 1890, comme le rapport entre nos succes et nos prétentions. Plus nous avons de succes, plus
notre estime de soi augmente... & condition que nos prétentions ne soient pas trop éleuées.

L'estime de soi s’enracine dans la qualité et la stabilité de la relation du petit enfant a ses proches, puis aux réactions de son entourage
a sa préesence et a ses actes. Ainsi il percoit progressivement ses capacités, ses différences, son identite.

Plus tard, il confirme ou ajuste cette image qu'il a de lui-méme en la confrontant aur remarques de ses pairs et d'autres adultes.

On dit aussi que I'estime de soi est un miroir social : “c’est la perception de soi construite par l'intériorisation de |'opinion d’autrui a notre
egard”.

Bonne estime Faible estime Attitudes

de soi de soi favorables
pour valoriser
l'estime de soi

Etre présent de fagon
chaleureuse, étre a I'écoute
Dévalorisation ou surualorisation Utiliser un langage positif et
S’accepter tel quon est valorisant
Effacement ou agressivite Souligner succes, forces,
compeétences, talents
Difficulte a parler de soi en Favoriser I'expression des
termes positifs sentiments et des émotions
Donner des responsabilites
Géneéralisation des situations adaptées
d’échec Faire participer, encourager les
Auoir un but dans la vie initiatives
Tendance a attribuer ses échecs Encourager a faire des choix,
Etre + centré sur ses objectifs a des sources externes a developper son autonomie
que sur soi Se donner et donner le droit
a l'erreur

Respect de soi et des autres,
étre égal aur autres

Sentiment d’incompétence

Elaborer ses opinions a partir de faits
Assumer ses responsabilités

S’affirmer sans blesser

Avoir de I'humour !

Il n’y a pas de “norme” dans I'estime de soi. On peut avoir une bonne estime de soi parce qu'on est banalement beau et intelligent...
On parvient au méme résultat en étant souriant, adroit, sportif, curieur, solidaire, discret, fidéle, généreux, imaginatif, reflechi,
rassurant, ruse... La valorisation de I'estime de soi c’est regarder I'autre comme un étre pétri de talents et de possibilites.

Et I'estime de soi éuolue toute la vie...

Sauoir s’affirmer dans le respect des opinions des autres,
gérer son stress, ses emotions, sont autant de “compétences
psychosociales”, parfois aussi appelées habiletés sociales.
Definies par la division santé mentale et préuvention des
toricomanies de 'OMS, elles s’articulent avec les connaissances
de lindividu pour l'aider a adopter des comportements
fauorables a la santé, pour l'aider a faire face aux petits défis
du quotidien. Elles aident a ressentir davantage de sécurité
intérieure.

- auoir conscience. de soi, avoir de I'empathie
- saboir gérer son stress, sauoir gérer ses émotions
- auoir une pensée critique, auoir une pensée créative
- sauoir communiquer, développer des

relations interpersonnelles harmonieuses
- sauoir résoudre les problemes,

sauoir prendre des décisions.

Les compétences  psychosociales... se définissent comme
“une stratégie, un systeme de connaissances et d’aptitudes
qui permettra d’engendrer une action. C'est un ensemble de
processus orientés vers une finalité, elles sont plus ou moins
conscientes, volontaires et organisées... Elles sont I'art de
bien_conduire sa uvie personnelle, professionnelle et sociale,
I'art de se gerer soi-méme” avec efficacite”.

On'peut considerer_les competences psychosociales comme
une “courroie-de transmission” entre les connaissances d’un
individu et la mise en place de comportements adaptés a ces
connaissances:-Elles augmentent la capacité des individus a
transformer leurs connaissances en comportements spécifiques
et positifs.

La resilience est la capacite d'un individu a rebondir, a se
construire, & poursuivre un déueloppement normal malgre
des conditions difficiles, a retrouuer une existence positive
malgré un traumatisme psychique.

C’est un processus complexre, I'effet _d’une relation entre
lindividu et son environnement.

Au sens large, la resilience concerne les ressources dont-fait
preuve une personne pour faire face aur epreuues-habituelles
de I'existence, ou méme pour se prémunir contre la survenue
de telles epreuves, par exemple en se maintenant en-bonne santé.
Ualoriser I'estime de soi et les compétences psychesociales
d’une personne I'aide a deuelopper sa résilience.

Certains traits de personnalité sont considérés comme
“salutogenes” ou protecteurs.

C'est le fait de croire que, grace a nos capacités et nos actions,
NOUS pouuons agir, au moins en partie, sur ce qui nous arrive, et
que tout n'est pas sous le contrdle d’élements extérieurs.

“C’est la croyance en sa capacite a mobiliser les ressources
nécessaires pour maitriser certaines situations et y réussir”.

Lindividu  “cohérent” percoit les eéuvenements extérieurs
comme “compréhensibles”, c'est-a-dire structurés, explicables,
et “significatifs”, c’est-a-dire chargées de sens pour lui.
Il s’engage personnellement dans ['action et a besoin de
comprendre ce qui lui arrive.

Selon ['auteur, ce systéme adaptatif se déueloppe dans
I'enfance et I'adolescence d’autant mieur qu’on a connu des
exnperiences cohérentes : regles de uie stables, regulieres,
compreéhensibles, qui nous responsabilisent et nous font nous
intégrer socialement.



