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L'estime de soi,
un équilibre délicat a cultiver

IDENTITE Du5au 11 octobre,

la Semaine valaisanne de la santé
mentale nous invite a «Oser étre soi».
L'occasion de s'intéresser au regard
gue nous portons sur nous-méemes, a
ses fluctuations et a son influence sur
notre bien-étre psychique.

PAR JOELLE ANZEVUI

ne bonne estime de soi n’im-
pose pas de s’aimer a tout prix
ni d’étre au top chaque jour.
Elle consiste plutot a accepter

les moments ou le moral est
«au fond des chaussettes», ainsi que ses er-
reurs, ses échecs et ses vulnérabilités. Au-
trement dit, reconnaitre que notre valeur ne
disparait pas au premier revers. «Lestime
de soi, c’est la valeur que l'on s’accorde et la
confiance que 'on y place. Ce qui atteste en
quelque sorte notre légitimité sur terre», ré-
sume Yaélle Linder, coordinatrice cantonale
du Réseau d’écoles en santé et durables. Un
socle, jamais totalement acquis, mais qui se
construit et fluctue tout au long de lexis-
tence. Cette assise intérieure constitue I'un
des piliers de la santé mentale. Yaélle Linder la
compare a notre «feu intérieur», une res-
source nous permettant de surmonter les
aléas de la vie, tels que les bouleversements
de I'adolescence, un deuil, les difficultés af-
fectives ou professionnelles. «Quand ce feu
n’a pas été suffisamment alimenté, on a ten-
dance a éprouver plus de difficultés a faire
face, a baisser les bras plus facilement, a se
marginaliser peut-étre aussi, ou a développer
des troubles anxieux et dépressifs.»

Etre soi parmiles autres

Les premieres fondations de I'estime de soi
se posent des I'enfance, nourries par I'affec-
tion recue et le sentiment de sécurité. Cette
base solide permet a 'enfant puis a I'adoles-
cent d'oser étre lui-méme, de faire des expé-
riences et d'exprimer ses ressentis. Plus tard,
nos relations et milieux de vie prennent le re-
lais. La famille, 'école, les amis, les clubs
sportifs ainsi que le monde professionnel
contribuent a faconner le regard que l'on

EN BREF

Une journée
pour s'informer

Le 30 octobre 2026, I'n6pital de Sion accueille un
village éphémeére réunissant les institutions et
associations actives dans le domaine de la pro-
che aidance. Organisé par I'Hopital du Valais et
I'Association proches aidants Valais, I'événe-
ment met a I'honneur les proches aidants au
coeur d'une journée d'informations. Famille, pro-
ches aidants, professionnels sont les bienvenus.
RDV dans le hall d’entrée de I'hépital de Sion,
de10h30a16h00. ®

_ OSER ETRE SOI-MEME
5 CLES POUR PRENDRE SOIN DU REGARD QUE LON PORTE SUR SOI

METTRE EN LUMIERE
SES FORCES

® Heconnaitre nos qualités, ressources

et compétences sur lesquelles
nous pouvons nous appuyer

VALORISER LE CHEMIN
PARCOURU

e Porter attention aux progrés
accomplis plutot
qu'a la comparaison

ACCEPTER LES
JOURS «SANS»

® Cultiver la bienveillance envers
soi-meme et accepter que
I'energie varie d'un jour a l'autre

«AVOIR UN REGARD
BIENVEILLANT ENVERS
SOI-MEME DEMANDE
UN REEL EFFORT.»

YAELLE LINDER

V

porte sur soi. Le confortant ou le malmenant.

Dans ce contexte extérieur, un climat bien-
veillant offrira la sécurité nécessaire pour
expérimenter, exprimer ses émotions, assu-
mer ses erreurs et sa différence ... sans re-
douter le rejet. «Le processus de connais-
sance de soi est aussi fondamental. Mieux on
se connait, mieux on va savoir comment agir
et réagir face aux difficultés.» Mais rien n’est

figé pour autant. Au cours de la vie, une sépa-

OSER
EN PARLER

@ Partager ce que l'on vit
et recevoir du soutien
lorsque c'est nécessaire

FAIRE DE L'ECHEC
UNE SOURCE

D'APPRENTISSAGE

@ Voir chaque défi comme
une occasion d'apprendre
et de transformer les

ration, un deuil ou une relation délétere peu-
vent ébranler un équilibre jusque-la, bien
établi. Lentourage constitue alors un pré-
cieux soutien. Confier ses doutes a un pro-
che ou a un collegue permet de prendre du
recul et de sortir d’'une boucle des pensées
négatives. Et si la souffrance s’installe dura-
blement, une aide professionnelle peut
s’avérer utile.

S'accepter plutét que se comparer

Savoir que l'on a de la valeur suppose
d’apprendre a s’accepter tel que l'on est,
avec ses limites et ses imperfections. Un
exercice difficile, certes, car les perfor-
mances affichées et la comparaison per-
manente peuvent durcir le regard que l'on
porte sur soi. «Rester bienveillant envers
soi-méme demande réellement un effort»,
souligne la spécialiste. «Mesurer le che-
min parcouru plutét que de se comparer,
tout 'enjeu est la. Léchec devient alors ex-

Addiction: un groupe de
parole pourles proches

Le groupe Proches est un espace d'échange des-
tiné aux personnes concernees par l'addiction
d'un proche: parents, fratries, conjoints, amis. Il
se réunit environ toutes les six semaines pour
une séance organisée autour d'une thématique.
Prochaines rencontres: les 15 octobre et
3 décembre 2026, de 19h a 20h30, au Centre de
conseil & daccompagnement
Inscription au 027 723 60 66

ou via info@addiction-valais.ch @

de Martigny.

obstacles en opportunités
de grandir

périence et apprentissage plutot qu'une
preuve d’insuffisance.» Cette tension est
particulierement vive 4 ’adolescence. «Le
corps change, le besoin d’intégration s’in-
tensifie et le poids du regard des autres
devient central. Les réseaux sociaux am-
plifient encore cette pression en diffusant
des modeles corporels standardisés ou
idéalisés.» Pourtant, une relation difficile
avec son corps ne brise pas forcément
I'estime de soi. «Un jeune ayant développé
suffisamment de ressources pourra plus
naturellement exprimer son inconfort et
prendre de la distance. En revanche, si son
assise intérieure est fragile, la quéte de
standards physiques peut prendre une
place démesurée, parfois méme au détri-
ment de besoins essentiels tels que le
sommeil ou I'alimentation.» Ce qu’il faut
retenir? Une estime de soi solide aide a af-
fronter les difficultés, a rebondir apres les
échecs et a avancer en restant conscient
de sa propre valeur. ®

infos:
santementale-valais.ch, revs.ch
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