L’ESTIME DE_SOI, L’ALLIEE
DE LA RESILIENCE

chez les hommes survivants de
traumas interpersonnels en enfance

L’estime de so1 c’est...

I'évaluation de soi et la perception .
de ce que les autres pensent de ,° .
nous.

La résilience est ]'a
capacité a se mobiliser
et s'adapter face aux
changements et a
I'adversité.

% Lorsque positive, 'estime de
soi est 1'un des plus grands
facteurs de résilience.

Cela e¢tant dit... @

Les traumas peuvent avoir un impact négatif sur
I'estime de soi des hommes survivants... §

Parmi les 379 participants a notre étude :

7 /1 0 hommes rapportent une estime de soi
négative ou tres négative.

=3.=9

Pourquoi ?

Comment 'estime de soi1 affecte la
sante mentale

Une estime de Une estime de
soi positive soi négative
Mieux étre Acceptation de Anxiété, Culpabilité et
psychologique T soietdesautres dépression 1l honte
, L’affirmation de . . Difficulté a
Tolérance 1 . Blame de soi L y .
soi chercher de I'aide

4 facons d’ameliorer son estime de soi
lorsque 'on a un historique de traumas

Comprendre,
gérer et exprimer
ses émotions et
ses besoins
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S’affirmer et se
valoriser

=

Travailler sur

’ ah
2 S e(iltourer les traumas
& sl(;)s vécus en
UHOEIIES thérapie
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