
ÉDITION RÉSERVÉE AUX ADOS



L'ESTIME DE SOIL'ESTIME DE SOIL'ESTIME DE SOI
Tu te sens indigne et incapable d'assumer la
responsabilité de tes actions;
Tu te sens coupable alors que tu n'as rien fait de
mal
Tu te sens incapable de faire des bons choix
tu as peur de parler de tes sentiments et tes
émotions
Tu as la crainte d'être critiqué(e) lorsque tu prends
une décision
Tu recherches une validation auprès de tes
proches
Tu est agressif(ve) ou sur la défensive lorsqu'on te
fais des reproches
tu as peur d'avoir l'air ridicule ou de l'échec.

TON ESTIME DE TOI EST FAIBLE LORSQUE :

Tu as une bonne estime de

toi lorsque tu t'encourages, 

lorsque tu te félicites  quand

tu réussis, lorsque tu parles

de toi positivement et

lorsque tes échecs te

permettent d'apprendre !



La confiance en soi est la croyance en soi, en ses
compétences, son potentiel et ses capacités. Elle
nous permet d'aller de l'avant, d'oser faire des
choses nouvelles, de relever des défis et de savoir
que les échecs nous permettent de faire des
apprentissages.

LA CONFIANCE EN SOILA CONFIANCE EN SOILA CONFIANCE EN SOI

 Pour améliorer ta confiance en toi,  tu peux décider de  ne plus  tout contrôler,
pratiquer le lâcher-prise, identifier tes qualités et tes forces, te pardonner tes

erreurs, privilégier les pensées positives et prendre soin de toi.. 

Ne te compare plus aux autres, entoure-toi de  personnes positives et  prends
soin de ton corps avec l'activité physique. 

Et oui, profite du moment présent; tu peux rire, chanter et  danser !
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