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Ce petit cahier  
appartient À 

........................................................

........................................................
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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous 
n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce 
Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinc-
tion de genre. Bonne lecture !
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Trackermon
Pendant un mois, coloriez un cœur par jour selon votre humeur et constatez-en 
l’évolution au fil de la lecture de ce cahier.

Jaune

Rose

Vert

Gris
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INTRODUCTION
Vous avez été interpellé par le titre de ce Cahier… 

bienvenue !

L’estime de soi est l’une des sources essentielles 
de la joie de vivre, elle permet de s’accepter, 

de s’aimer et de pouvoir aimer les autres.
Elle peut être développée tout au long de la vie.

C’est pourquoi je vous  
propose de commencer tout de suite.
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Petit cahier d’exercices d’estime de soi

Vous êtes là, quelque part sur ce globe terrestre. Vous êtes un humain au milieu 
de milliards d’autres !
Pourtant, vous êtes unique, irremplaçable ! Parce qu’il n’y a jamais eu avant vous 
un autre humain exactement comme vous, avec les mêmes expériences de vie, 
les mêmes compétences et le même patrimoine génétique. Cela signifie que votre 
vie est extraordinairement précieuse ! Vous seul pouvez la vivre, vous seul pouvez 
apporter à l’univers tout ce que vous êtes, tout ce que vous savez.

Pour pouvoir être tout ce que vous êtes et apporter à cette planète tout ce que 
vous pouvez lui apporter, vous devez bénéficier d’une bonne estime de vous-
même afin que vous puissiez manifester tout ce qui est en vous.

C’est pour vous aider à développer cette estime de soi si essentielle que ce Cahier 
a été pensé.

Emportez-le avec vous, faites les exercices proposés. Surtout, ayez du plaisir, 
voilà mon souhait !
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L’estime de soi
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« Dans tout l’univers, il n’y a pas une autre personne  
qui soit exactement semblable À moi.  

Je suis moi et tout ce que je suis est unique.  
Je suis responsable de moi-même, j’ai tout ce qu’il me faut  

ici et maintenant pour vivre pleinement.  
Je peux choisir de manifester le meilleur de moi-même,  

je peux choisir d’aimer, d’être compétent,  
de trouver un sens À ma vie et un ordre À l’univers,  

je peux choisir de me développer, de croître et de vivre  
en harmonie avec moi-même, les autres et Dieu.  

Je suis digne d’être accepté et aimé exactement comme je suis,  
ici et maintenant. Je m’aime et je m’accepte,  

je décide de vivre pleinement dès aujourd’hui. »

Virginia Satir

ne 5 pce estime soi int.indd   10ne 5 pce estime soi int.indd   10 14.08.23   11:3314.08.23   11:33



L’estime de soi
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Estime de soi
Confiance en soi

Affirmation de soi
Image de soi

Soi idéal
Concept de soi

? ? ?

Il y a de quoi y perdre 
son latin !

ne 5 pce estime soi int.indd   11ne 5 pce estime soi int.indd   11 14.08.23   11:3314.08.23   11:33


