
une question 
d’estime ou de confiance ?
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estime de soi confiance en soi

Jugement global que
 l’on porte sur sa propre valeur.

Croyance en sa capacité à
accomplir des actions spécifiques.

Perception de soi-même 
dans l’ensemble.

Perception de ses compétences
pour des situations spécifiques

Plutôt stable, car elle est liée à une
évaluation profonde de soi-même.

Peut varier selon les contextes
et les situations.

Un échec peut affecter mais
n’altère pas nécessairement

l’estime globale.

Un échec peut diminuer la
confiance dans une tâche précise

mais pas dans d’autres.

Se travaille par l’acceptation
de soi, l’auto-compassion et
des exercices d’introspection :
pour aimer qui l’on est avec
ses forces et ses faiblesses.

Se développe par l’expérience,
l’entraînement et l’acquisition
de nouvelles compétences :
afin de croire en sa capacité à
agir et à réussir 



voilà pourquoi dire « je n’ai pas

confiance en moi » n’a pas vraiment

de sens : on peut très bien avoir

confiance en soi dans un domaine

spécifique et en manquer dans un

autre. Si, en revanche, ce manque de

confiance se retrouve dans

absolument tous les domaines, cela

indique souvent un problème d’estime

de soi. Travailler sur l’estime de soi

permet alors de développer une base

solide qui nourrit la confiance dans

différentes situations et domaines.
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Il est important de travailler sur les

deux aspects, car une bonne estime de soi

renforce la capacité à passer à l’action,

notamment dans les situations

difficiles, sans craindre l’échec. Le

travail thérapeutique sur l’estime de soi

aide ainsi à solidifier cette base, tandis

que des coachings axés sur la confiance

en soi permettent de développer des

compétences et de l’audace dans des

contextes précis. Ensemble, ces deux

dimensions se renforcent mutuellement,

car plus on agit avec confiance, plus on

nourrit une estime de soi positive.
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