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Alpert Einstein

Dans cette ressource I'utilisation du
genre masculin a été adoptée afin de
faciliter la lecture et n'a aucune intention
discriminatoire. L'ensemble de nos équipes
et de nos bénéficiaires est concerné par
cette thématique : formatrices et formateurs,
accompagnatrices et accompagnateurs,
apprenties et apprentis, stagiaires femmes
et hommes.




PROPOS INTRODUCTIFS :

PIERRE POITOU, PSYCHOLOGUE ET COORDINATEUR ANTENNE SUD, MAISON

DES ADOLESCENTS DE LOTRE-ATLANTIQUE

L"ESTIME DE SOI EST UN SUTET BIEN TENDANCE.

“Quand le groupe de travail “Accompagnement
social” du Réseau CFA-CFPPA Pays de la Loire m'a
sollicité, je me suis demandé ce que jallais pouvoir
écrire. Alors en premier lieu, merci. Merci de m'avoir
demandé une contribution car vous faites du bien
a mon estime de moi ! Puis, peut-étre que les
membres de ce groupe de travail pensent que je
vais leur apporter quelque chose. Puis une autre
hypothese m'est venue, peut étre que de mon
coteé jalimente a travers les séances d'analyse des
pratiques professionnelles leur propre estime d'eux-
mémes ?

Par ailleurs, je sais parce que nous abordons ces
questions a chaque rencontre, gu'ils contribuent
dans leur fonction a soutenir, voire améliorer
I'estime des personnes qu'ils accompagnent.

Bref tout cela est une histoire de poupées
gigognes, vous savez ces petites poupées, non pas
qui s'emboitent les unes dans les autres, mais qui
s'enveloppent les unes les autres.

Pour moi, l'estime de soi est aussi une histoire
d'enveloppe. Nous sommes organisés plus ou moins
consciemment en systéemes interdépendants. Qui
fait du bien a qui ? Qui accompagne qui ? Nous
pensons souvent en tant que professionnels de
'accompagnement, que nous participons au bien-
étre des personnes que Nous accompagnons. Mais

Oscar Willge
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comme pour prendre soin des autres il faut prendre
soin de soi, je dirais qu'il faut que nous restions
attentifs et sensibles a toutes les surprises que ces
personnes accompagnées nous réservent.

Il est souvent dit gue l'estime de soi se construit dans
'enfance, mais il est aussi vrai qu'elle s'alimente, se
modifie en fonction des évenements de vie que
nous rencontrons. Les adultes de la famille, les
professionnels que nous croisons sur Nos routes
peuvent étre ce que Boris Cyrulnik appelle des
tuteurs de résilience.

Et pour nous professionnels, cultivons-nous !
Comment ? En prenant le temps de goUter ce petit
ouvrage quipourra nousaccompagner tel une balise
sur la voie de l'accompagnement. Mais quoiqu'il en
soit c'est en ayant un espace pour s'interroger sur
notre pratique et les accompagnements que nous
menons que NoUs pourrons nourrir nos savoir-faire
et savoir-y-faire.”




’ESTIME DE SOI, DES DEFINITIONS

ESTIME DE SOT, IMAGE DE SOL, CONFIANCE EN SOT, DE QUOT PARLE-T-ON !

L'estime de soi est un trait psychologique, elle
consiste en la fagon dont une personne se percoit,
s'attribue une certaine valeur et ce gu'elle ressent a
propos d'elle-méme. L'estime de soi évolue dans un
systeme itératif, elle s'alimente du regard des autres,
de nourritures affectives : ce qui se traduit par le
sentiment d'étre aimé et d'étre compétent.

L'estime de soi est une composante a part entiere
de la personnalité, 'une des plus fondamentales.
Elle agit sur le développement de la personne et sa
vie en collectivité, en société.

L'estime de soi est mobile, elle n'est ni
prédéterminée, ni intemporelle : les individus ne
naissent pas avec une estime d'eux-mémes définie;;
elle se développe, se cultive et sentretient grace
a I'amour et au soutien que l'entourage (famille,
amis), et plus largement l'environnement (scolaire,
professionnel...), peut apporter.

¢ CONNAIS-TOL TOI-MEME )

Un préalable incontournable a la compréhension
de lestime de soi passe par une démarche
d'introspection qui permet aux individus, par un
guestionnement systématique et rigoureux, d'avoir
une bonne connaissance d'eux-mémes et, de fait,
de se révéler a eux-mémes.

Si l'estime de soi a pu, par le passé, étre assimilée a
la vanité ou a la prétention, il est désormais acquis
gu'une bonne estime de soi, entendue comme
la capacité a avoir une identité autonome et une
relation positive a soi, est structurante, porteuse de
sens et protectrice.

D'ailleurs Abraham Maslow (1954), dans sa
pyramide qui hiérarchise les besoins et définit une
théorie de la motivation, identifie un besoin d'estime.

Les besoins d'estime correspondent aux besoins de
considération, de réputation et de reconnaissance,
de gloire .. de ce gu'on est par les autres ou par un
groupe d'appartenance. La mesure de l'estime peut
aussi étre liée aux gratifications
accordées a la personne.
Cest aussi le besoin de l
respect de soi-méme et de (
confiance en soi. Besoin -
s’acc%?nplir
Dans le méme sens,
Albert Bandura (1970)
définit le concept
de « sentiment
d'efficacité
personnelle »,
c'est-a-dire la
croyance en
sa capacité
a réussir une
tache qui joue un réle dans sa réussite méme ; ce
qui est a la base de la motivation, du bien-étre et
des accomplissements de I'étre humain.

Besoin d'estime

Plus récemment I'OMS (Organisation Mondiale
de la Santé) en 1993 définit les compétences
psychosociales comme les aptitudes a développer
au cours de I'éducation et tout au long de la vie
pour permettre l'adoption de comportements
favorables a la santé et au bien-étre. Parmi ces 10
aptitudes figure “Avoir conscience de soi et avoir
de I'empathie pour les autres” qui consiste d'une
part a avoir conscience de soi-méme, connaitre son
propre caractére, ses forces et ses faiblesses, ses
désirs et ses aversions, et d'autre part imaginer ce
que la vie peut étre pour une autre personne.




ESTIME DE SOI,

CONFIANCE EN SOT £T IMAGE DE SO1 T

AMOUR DE S0

il s'agit de la croyance en notre
capacité a agir de fagon adéquate dans
les situations de la vie quotidienne
ou dans des situations nouvelles,
difficiles, imprévues, avec des enjeux.
La confiance en soi se traduit dans
nos actes ou leur absence, elle est par
conséquent plus facile a observer.
L'estime de soi a besoin d'actes pour se
développer et se maintenir, ses actes,
qui sont de petits ou grands succes,
contribuent a notre
équilibre psychologique.
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LES TROUBLES DE UESTIME DE SOI
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Parfois dépréciée ou en excés, I'estime de soi peut étre malmenée
par des expériences ou des injonctions négatives (moqueries,
harcélement, accidents, traumatismes, divorce, licenciement..),
répétées ou non et ce aux différents stades de la vie (enfance,
adolescence, vie adulte). Elle peut étre fragilisée temporairement
ou de maniere plus pérenne et peut parfois conduire a des
troubles, des maladies tels que :

- complexes

- anxiéte

- déprime, voire maladies dépressives

- troubles de la personnalité (violence, agressivité...)

- addictions

- traumatismes

Il n'existe pas de miracle pour restaurer l'estime de soi. En
fonction de la difficulté rencontrée et du niveau de souffrance,
un accompagnement thérapeutique et relationnel peut étre
indiqué. Il peut s'agir de thérapies breves telles que I'hypnose, les
thérapies corporelles (sophrologie, yoga..) ou comportementales
et cognitives... Il est par ailleurs intéressant de s'engager dans
une psychothérapie qui permettra de prendre de la distance
par rapport a une vision de soi négative, tout en s'autorisant a se
regarder sous un nouveau jour, en acceptant ses défauts et en
valorisant ses qualités.

En formation professionnelle, nous portons une attention toute
particuliere a nos publics ; nous nous attachons a créer les
conditions pour que les parcours de formation se déroulent dans
une ambiance et des dynamiques positives et bienveillantes.



AU QUOTIDIEN,

COMMENT PRENDRE SOIN DE SON ESTIME DE SOI !

Nous prenons le soin de ne pas verser dans la simplicité, voire le simplisme, ou dans I'énoncé de recettes
toutes faites qu'il n'y aurait qu’a suivre facilement (). Nous avons aussi conscience, nous savons, que les
publics accueillis dans nos centres éprouvent parfois des difficultés a sengager dans une démarche,

ils peuvent étre empéchés.

Pour autant, notre travail d'accompagnement peut nous permettre de proposer des pistes de
réflexion et d'action pour contribuer a entretenir ou restaurer l'estime de soi. Il s'agit de régles de
bon sens, d'habitudes de vie simples que l'on s'applique a soi-méme et que l'on peut proposer en

AN

accompagnement :

Etre indulgent et bienveillant avec soi-
méme, se donner de I'empathie

Avoir conscience de ses capacités et de
ses limites

DU

Porter un regard objectif sur ses qualités
et ses défauts

Oser et s'autoriser a agir, expérimenter de
nouvelles choses

Ces regles de vie peuvent constituer des
pistes d'accompagnement, des leviers pour
agir de maniere concrete et opérationnelle
aupres des apprenants, jeunes et adultes, que
nous accueillons. Il peut s'agir d'un carnet,
d’un tableau de bord a mettre en place avec
intéressé et qui va permettre de tracer les
différentes thématiques, les progres et les défis
relevés.

Aller a la rencontre des autres

ﬂ? Prendre le risque d'échouer, dédramatiser
I'échec

* Affirmer des choix, des points de vue

Exprimer ses besoins, faire des demandes,
accueillir ses émotions

* S'appuyer sur son réseau social pour se
sentir aimé et soutenu

ouverlesy &

Coluche
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LA RECETTE DE PESTIME DE SOI
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Il s'agit d'un cocktail interactif, clé des apprentissages et de la capacité de
la personne a répondre avec efficacité aux exigences et aux épreuves de
la vie quotidienne et notamment professionnelle.

SE CONNAITRE, AVOIR
\! (ONSCIENCE DE §01
«»
AVOI CONFIANGE \2 §*ACCEPTER £7 5" AIMER
AGIR

S'AFIME.

ETRE APPRECIE, SOUTENU
K BAR SON ENTOURAGE, TR
PORTER UN REGARD POSITIF AUTONOME

SUR o1

Travailler sur I'estime de soi, 'accompagner, c’est aussi, en
empruntant aux travaux de Vygotsky sur la zone proximale de
développement, s'autoriser a aider nos bénéficiaires a monter
la premiére marche, a gravir le premier échelon. En effet, avec
notre aide, notre accompagnement ou celui d’'un tiers plus
expert, notre apprenant progresse, réalise des apprentissages
qu’il n"aurait pas effectué seul.



LA FABRIQUE A ESTIME DE SOl

Haute ou basse, c'est une caractéristique de la personnalité, un outil qui permet, ou non, de s'adapter a

son environnement personnel, social et professionnel.

BONNE ESTIME

Permet d’adopter des stratégies de
résolution de problémes adaptées

Recherche de soutien social,
confrontation a la réalité
Capacité a s'engager (autocontréle)

e soi agit comme un véritable sociométre

gule la valeur relationnelle (la popularité)

accordons et que les autres nous

conféerent. Ai tout ce qui augme ‘ac tation

sociale augmente, un peu, I'estime de soi. A trario,

agissant comme un barometre, le sociometre rend

les annonces des baisses de popularité plus violentes
et plus soudaines.

1

FAIBLE ESTIME

Repli sur soi, réticence a parler
de ses soucis.

Autocritique excessive, déni des
difficultés, évitement du probléme.
Difficulté a s’engager
(pas d’autocontréle)




COMMENT ACCOMPAGNER

En centre, 'accompagnement des parcours de formation est
I'affaire de tous.

» Linstitution,notammentparl'actiondeladirection,quiattribue
les moyens humains et matériels de I'accompagnement.

Les équipes administratives et pédagogiques qui sécurisent
le parcours.

‘ Les agents de service qui favorisent les conditions de bien-
étre des apprenants dans le centre.

’ Les partenaires mobilisés dans la prévention des ruptures et
pour l'insertion socioprofessionnelle des apprenants.

AN

DU COTE DES APPRENANTS :

Nous proposons ici un outil pratique qui pourrait permettre d'agir
sur l'estime de soi. Congu comme un tableau de bord, d'état ou
d'avancement, ce support pratique met en ceuvre « la stratégie
des petits pas » pour permettre aux apprenants que nous
accompagnons de repérer et de tracer des éléments d'observation
et dintrospection liés a leurs émotions, leurs pensées, leurs
réussites, leurs rencontres...

%wa’agwn)a/ s e
W noueal.

Albert Einstein

DU COTE DES ACCOMPAGNATEURS

L'accompagnement de la confiance en soi ou la restauration de l'estime de soi
est un terrain mouvant et il n'y a pas de réponse toute faite. Il faut véritablement
avoir l'intention de regarder l'autre et d'avoir une approche par ses forces. De
fait, nous faisons le choix délibéré de regarder la ou I'autre brille.

La aussi, c'est I'affaire de tous... en voici quelques clés :

Développer la connaissance de soi-
meéme

Pratiquer I'écoute active
Identifier le besoin de la personne

Accueillir les émotions sans juger, ni
évaluer

Créer des actions qui mettent
I'apprenant en situationde faire et
d'expliciter : favoriser ainsi I'expression, la
valorisation, la reconnaissance.

S'appuyer sur des faits observables en
situation de formation et en milieu
professionnel (réalisations concretes,
succes, réussites...).

Repérer et valoriser les réussites, autant
que les apprentissages issus des échecs.

x

Identifier les difficultés percues par
'apprenant et celles percues par
I'accompagnateur pour envisager
et proposer des solutions ou des
compensations.

Définir, conjointement avec I'apprenant,
le plan d'actions opérationnel a court

et moyen terme et le plan stratégique
(formation, insertion professionnelle,
projet de vie).

Faire confiance

Donner et se donner du temps

Adopter « la stratégie des petits pas »

Solliciter ou orienter vers les partenaires
appropriés (internes et externes)



UN TRUC QUT MA FATT PLATSIR, QUE J°AL AIME
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UN TRUC QUE J" AT REUSST

UN MOT, UNE PENSEE, UNE CTTATION,
UNE PHRASE QUE J"ATME, QUI M'INSPIRE

MON HUMEUR, MON EMOTION DU MOMENT

UNE BELLE EXPERTENCE QUI M'A FAIT GRANDIR

LA RENCONTRE, L ECHANGE DU JOUR QUI M’A
STIMULE, QUT M A FALT GRANDIR



TEMOIQNAGES D’APPRENANTS
& DES EQUIPES CFA-CFPPA PAYS DE LA LOIRE

« Aprés un drame survenu dans ma
famille, j'ai vu ma vie s'écrouler. J'avais
entamé ma formation BTS en 1 an mais
n'avais plus le cceur a louvrage. La
patience et I'écoute de I'équipe du centre
m'ont permis de ne pas tout lacher. Grace
a un parcours adapté et une mise en
relation avec un maitre de stage, jai pu
me faire de I'expérience et surtout j'ai pu
reprendre un peu confiance en l'avenir.
Votre aide m'a été précieuse. »

NOLWENN, STAGLAIRE BTSA AMENAGEMENT PAYSAGER

« Jai une reconnaissance de
travailleur handicapé mais je
refuse d'étre catalogué.

Jai découvert le métier de
paysagiste et jadore étre en
extérieur. Je sais que jai des
difficultés a apprendre, mais je
veux travailler dans les espaces
verts.

Grace a l'accompagnement
de mon éducatrice et des
formateurs, jai surmonté mes
appréhensions et jai prouvé

que je suis capable de travailler
normalement. De toute facon,
il est hors de question pour
moi de travailler en structure
adaptée. Directement apres
ma formation, j'ai travaillé en
intérim et aprés les 2 mois
d'été, j'ai été embauché en CDI
dans l'entreprise de services a
la personne pour laquelle jétais
missionné.

Je travaille a lentretien de
jardins chez des particuliers :
j'adore mon métier et je suis trés
fier de mon parcours. »

BAPTISTE, STAGIAIRE CAPA JARDINIER PAYSAGISTE

Martin est un apprenti dit “perturbateur”. Les résultats ne suivent
pas. On dit qu'il “ manque de maturité”. |l se confronte aux sanctions:
avertissements pour comportement inadapté, exclusion de
l'internat...

L'accompagnement est renforcé avec une fiche de suivi
hebdomadaire qui lui permet d'exprimer ses difficultés au CFA, en
entreprise ou dans sa vie personnelle. Martin vit seul avec son pére
et il s'exprime sur sa lassitude d'entendre dire “qu’il doit gagner en
maturité”. Il est partagé entre acceptation de ce constat et la réalité
de sa vie : le manque de sa meére et un pére perdu. La référence
de Martin ? Son employeur. Aprés de nombreuses rencontres
avec l'employeur et le papa pour valoriser ses réussites, une
individualisation plus poussée est mise en place. Hourra !

Martin ne fait plus parler de lui : les accompagnateurs reconnaissent
qu'il progresse. Il obtient la moyenne et il prend confiance.

Concernant I'avenir, Martin est passé des doutes a obtenir son Bac
Pro, a 'ouverture vers de nouvelles perspectives : il pense poursuivre
ses études...

MARTIN, APPRENTL BAC PRO CONDUITE ET GESTLON DE L'ENTREPRISE AGRICOLE

Robert montre deés le début de
son parcours une vivacité hors du
commun sur les cours de pratique.

En revanche, en classe, il est instable
et trés ‘“borderline”. Un jour, en
début d'année, il vient a la rencontre
du responsable “Vie Educative de
'Apprenti” pour témoigner de ses

difficultés a intégrer les régles. L'appel
“a l'aide” est entendu.

Un parcours est mis en place : Robert
va au CdR (Centre de Ressources) sur
certains cours pour suivre sa formation
de maniére individualisée.

En paralléle, il multiplie les rendez-
vous a linfirmerie pour évacuer des
histoires familiales lourdes.

Robert sait vers qui se diriger pour
obtenir le soutien nécessaire. Robert
valide son CAPa, il passe ensuite en
BP REA (Responsable d'Entreprise
Agricole).. avec succes ! La mission
d'insertion professionnelle est réussie :
Robert réve de s'installer et de mettre
ses compétences au service du métier
de ses réves : mission accomplie !

ROBERT, APPRENTE CAPA METLERS DE L'AGRICULTURE

Jean-Paul vit seul
avec son pere et il
est parfois livré a lui-
méme. Entre fatigue
et comportements
inadaptés, Jean-Paul
se confronte aux difficultés de suivre
sa formation.

Jean-Paul arréte sa formation a la fin
de 'année.. Un échec ?

La réponse arrive 6 ans apres, on
retrouve Jean-Paul au CFPPA en
train de s'inscrire pour son BP REA.

Il ne peut pas s'empécher de venir a
la rencontre des accompagnateurs
du CFA en clamant « Vous me
reconnaissez ?

Je suis content de vous voir ».

Jean-Paul raconte son parcours
aprés sa rupture de contrat
d'apprentissage, il a “roulé sa bosse”,
il a fait de 'intérim, mais il a gardé

Carine (apprentie en CAPa Maréchalerie)
est réservée, elle se livre peu a peu chaque
semaine dans mon bureau, le seul endroit
ou elle peut aborder la maladie de ses
parents, |'alcoolisme. Je la vois prendre
confiance en elle, surtout face a son
groupe-classe principalement masculin.
En 3 ans de formation, “la chenille est
devenue papillon”.

Clest sa derniére semaine de cours, et
elle me demande un rendez-vous. Nous
discutons ensemble de ses 3 années de
formation et de sa poursuite d'études. Elle
arréte la maréchalerie pour partir dans le
commerce. Avant de partir, Carine sort de
sa poche de sweat un petit écrin et me
l'offre. Je recois un tres beau bracelet pour
me remercier. Trés touchée, je n'ai pas pu
respecter les gestes barrieres (!) et je I'ai
prise dans mes bras.

MIKAELLE-ANNE, ACCOMPAGNATRICE SOCIALE

en téte les paroles bienveillantes des
accompagnateurs qui lui disaient :
“tu verras, tu reviendras. Tu en as les
capacités. C'est juste une question
de moment”.

JEAN-PAUL, APPRENTE CAPA METIERS
DE L' AGRICULTURE



DES RESSOURCES UTILES

Le travail sur lestime de soi en formation
professionnelle  suppose la  mobilisation de
ressources et d'acteurs qui peuvent étre spécifiques
a chague accompagnement. Nous avons choisi ici
de partager certaines ressources avec vVous.
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Marie-Laure Bamas (CFPPA La Germiniéere 72)

Mikaélle-Anne Blong (CFA Agri Campus Laval 53)

Xavier Bonniez (CFA Nature 85)

Emmanuel Chapron (CFA La Germiniere 72)

Claire Fournier (CFPPA Nature 85)

Frédérique Keraron (CFPPA Montreuil-Bellay 49)

Paméla Thierry (CFPPA Le Fresne Angers-Segré 49)

et tous les membres du groupe de travail régional "Accompagnement
social”.

Merci également a Frangois Guerrier (Agrocampus Ouest), Philippe Greffard
(Illustrateur), Karine Minidré (Le Jok'coeur) et Pierre Poitou (Maison des
adolescents 44) pour la bienveillance de leur accompagnement dans notre
démarche. A Anne Jégou, pour sa relecture.
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Initiative et coordination du projet et de la ressource :
Frédérique Dubourdieu Chargée de mission Génération Grand'R,
Réseau CFA-CFPPA Pays de la Loire
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Génération Grand'R, Réseau CFA-CFPPA Pays de la Loire
generation-grand-r.fr



