
Le problème avec l’estime de soi, c’est rarement vous.

C’est parfois la personne en face de vous.

Vous entrez dans une pièce.

Quelqu’un paraît brillant.

À l’aise.
Charismatique.
Légitime.

Et sans qu’il dise grand-chose, quelque chose bouge en vous.

Vous vous sentez plus petit.
Moins crédible.
Moins compétent.
Presque « en dessous ».

Beaucoup vivent ce moment.
Peu savent l’expliquer.

On pense souvent à un manque de confiance en soi.
Mais ce n’est pas toujours ça.

C’est parfois un mécanisme plus simple : la comparaison sociale.

Une expérience célèbre en psychologie sociale l’illustre :

Des étudiants attendaient un entretien pendant qu’un faux candidat entrait dans la
pièce.
Dans un cas, il paraissait très compétent.
Dans l’autre, beaucoup moins.
Sa simple présence suffisait à modifier l’image que les participants avaient d’eux-
mêmes.

Face au candidat très crédible, leur estime de soi baissait.

Face au candidat moins impressionnant, elle remontait.

Autrement dit :



Le problème avec l’estime de soi, c’est rarement vous.

Nous ne nous évaluons pas seulement à partir de qui nous sommes.
Nous nous évaluons aussi à partir de qui se trouve en face de nous.

Certains doutes ne reflètent donc pas toujours notre valeur.
Ils naissent parfois d’un contraste, ou d’un environnement déstabilisant.

Le point le plus intéressant est peut-être ailleurs.

Les personnes à l’identité plus stable résistaient mieux à la comparaison.
Et c’est peut-être là le vrai sujet.

L’enjeu n’est pas seulement de « prendre confiance ».
L’enjeu, c’est de savoir clairement qui l’on est, pour que la comparaison ne décide
plus à notre place.

Parce que lorsqu’on est plus aligné avec soi-même,
on peut :

admirer sans se diminuer
apprendre sans se disqualifier

On ne cesse pas complètement de se comparer.
On devient simplement moins vulnérable à ce que la comparaison déclenche.

Dans le monde professionnel, c’est décisif.

Un collègue très visible.
Un manager charismatique.
Un profil plus expérimenté.

Il n’en faut parfois pas plus pour fragiliser quelqu’un qui manque de repères
internes solides.

À l’inverse, une personne qui se connaît mieux reste plus stable.

Et dans un monde où l’on se compare en permanence —
au travail, sur LinkedIn, sur Instagram, partout —
cette stabilité devient une vraie force.



Le problème avec l’estime de soi, c’est rarement vous.

Alors la prochaine fois que vous vous sentirez « moins » face à quelqu’un,
posez-vous cette question :
Est-ce que je manque vraiment de valeur…
ou est-ce que mon esprit est simplement en train de se mesurer à un repère qui me
déstabilise ?

La nuance change beaucoup de choses.

Et vous,
avez-vous déjà remarqué à quel point certaines personnes peuvent faire chuter —
ou renforcer — l’image que vous avez de vous-même, sans même prononcer une
phrase ?
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