NE REMETS PAS TA VALEUR ENTRE
LES MAINS DES AUTRES!
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Apprendre a mieux se connaitre et
développer sa confiance en soi, ¢a
aide a diminuer l'impact de la
comparaison sociale sur soi!

Les valeurs sont...

* Les désirs les plus chers a notre coeur;@

* Ce que nous souhaitons défendre;

* La fagon dont nous voulons échanger
avec le monde qui nous entoure;

* Les reperes qui guident nos choix et
nous motivent tout au long de notre

vie. ¥/Q>

Limportant, c’est de connaitre ses propres
valeurs afin de faire des choix et d’agir en
cohérence avec celles-ci, plutot qu’en
fonction des autres!
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A toi de jouer!
Utilise ces stratégies pour mieux te connaitre :

* Essaie de nouvelles expériences;

* Accepte de commettre des erreurs;

* Aie une attitude de tolérance et
non-jugement envers toi et les autres;

* Tourne ton regard a l'intérieur de toi, plutot
gu’a I'extérieur;

* Observe ce qui te fait du bien dans divers
contextes (sensations, émotions, pensées)
et ce qui te fait moins de bien.
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La comparaison sociale est une maniere de se
définir et de s’évaluer par rapport aux autres. Elle
peut nous motiver, nous amener a nous accomplir
et méme a nous dépasser! Toutefois, Ia
comparaison a souvent un effet nuisible sur
I'estime et la confiance en soi. Elle peut créer un
regard |dévalorisant ou erroné sur soi (et les
autres).

Mieux vaut se comparer a soi-méme et a ses
progres, dans le temps!

Voici quelques exemples de valeurs :

* Amitié, amour, beauté, courage, discipline;
»  Ecoute, éducation, égalité, entraide;
*  Environnement, famille, fidélité;

* Honnéteté, honneur, justice, liberté;
* Loyauté, partage, patience, persévérance;
*  Plaisir, pouvoir, respect, réussite, santé;

e Sécurité, tolérance, travail, etc.

Défi HORS-PISTE

Cette semaine, observe ta tendance a te comparer
aux autres :
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Identifie une situation ou tu as eu le réflexe de
te comparer et l'effet que cela a eu sur toi;

02 Utilise une stratégie pour mieux de connaitre
et composer avec la comparaison sociale.
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