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Monsieur le Président,
Mesdames et Messieurs les Conseilléres et Conseillers,

Nous avons l’avantage de vous remettre en annexe la lettre d’information N° 35 de
Lausanne Région relative au site web www.estimedesoi.ch.
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Le syndic
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J.-F. Thonney

Annexe : ment.
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WWW.estime-de-soi.ch

Un projet de prévention de Lausanne Région

Renforcer I'estime de soi des adolescents, c’est prévenir les conduites a risque!

Un programme pour apprendre a se connaitre et a s'aimer www.estime-de-soi.ch

A l'adolescence les jeunes apprennent a se
connaitre et a développer leur propre identité.
C'est une période extrémement intense émotion-
nellement, intéressante mais déstabilisante. Une
période pendant laquelle I'humeur peut changer
d’une minute a l'autre. C'est aussi un age plein de
doutes et d'interrogations.

Durant cette phase importante de la vie, une bonne
estime de soi peut aider le jeune a mieux suppor-
ter les difficultés qu'il rencontre, a gérer les échecs
et a prendre des décisions constructives pour son
avenir. A cet age I'estime de soi est trés fluctuante
et c'est bien normal. Parfois les jeunes portent un
jugement trés sévére sur eux-mémes et il est im-
portant de leur proposer des outils pour apprendre
a adoucir ce regard et a s'apprécier tels gu'ils sont.

Apprendre a se connaitre, a reconnaitre ses forces
et ses faiblesses, a s'accepter permet de prévenir
la consommation a risque de substances psychoac-
tives (alcool, tabac, drogues illégales). Plus un jeune
aura acquis un sentiment de confiance en soi,
moins il aura besoin d'adopter des comportements
potentiellement dangereux pour sa santé mentale
et physique.

En étant conscient de sa propre valeur, il ne se sen-
tira pas obligé de fumer pour étre apprécié de ses
amis, de boire pour montrer qu’il est cool, ou de se
détendre en fumant du cannabis.

Offrir au jeune la possibilité de développer la
connaissance de lui-méme et d’améliorer sa propre

estime est I'un des moyens de prévenir des conduites
a risque, tel que I'abus d‘alcool, la consommation
de drogues illégales, les relations sexuelles non pro-
tégées ou la violence.

Lausanne Région, par sa commission Toxicomanie,
a financé et mandaté Addiction Info Suisse pour
développer le module «Estime-de-soi.ch ». Ce cha-
pitre, qui est domicilié sur le site www.ciao.ch, vise
a aider, a travers différentes activités, les adoles-
cents a mieux se connaitre et a améliorer le regard
gu'ils se portent. Le module propose des tests inte-
ractifs, des informations, des conseils, des exercices
et des témoignages.

Afin d'atteindre les jeunes sur «leur» terrain, une
grande attention a été portée a l'attractivité ainsi
qu’a l'interactivité. Les internautes peuvent s'impli-
quer, se questionner de maniére totalement ano-
nyme.

Les tests leur donnent des résultats relatifs, par
exemple, a leur amour pour eux-mémes, a leur atti-
tude face a I'échec, a leur confiance en eux.

Les exercices concrets, invitent les jeunes a se mettre
en situation afin de renforcer leur «estime de soi» et
ainsi a prévenir les comportements a risque.

Les internautes trouveront également des témoi-
gnages de jeunes et d'adultes ayant pour but de
leur montrer que tout le monde passe par des pas-
sages difficiles et qu'il existe de nombreux moyens
de les dépasser.
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«Et aussi j'ai voulu prouver a tous ceux qui me
rabaissaient qu’ils avaient tort. Et j'ai enfin
trouvé mon apprentissage. J'ai prouvé a ma fa-
mille que j’en étais capable. Et maintenant j'ai
confiance en moi et je n’écoute pas ce que les
gens pourraient me dire qui me ferait me sentir
mal.» Extrait d'un témoignage d'une jeune fille de
16 ans

Une telle démarche sur soi-méme peut parfois
mettre la jeune femme ou le jeune homme en si-
tuation de fragilité. Afin qu’elle ou il ne reste pas
seul-e avec des interrogations difficiles le site lui
offre la possibilité de poser des questions a un pro-
fessionnel de maniére totalement anonyme.
Un outil pour s'auto-évaluer dans le temps : « le
thermometre de |'estime de soi »

A ce programme interactif, s'ajoute encore une ap-
plication : «le thermométre de I'estime de soi». Le

trop timide

jeune pourra évaluer I'estime qu'il a de lui-méme au
moment ou il vient sur le site et ceci au maximum
une fois par jour. En fonction de I'évolution de ses
propres appréciations, il recevra des messages de
coaching. Ainsi par exemple le jeune qui se noterait
un jour a +8 et le lendemain a -2 sera interpellé sur
les événements qui ont provoqué une telle baisse
d'amour de soi. Selon les variations de la courbe
d’estime de soi, il sera incité a prendre contact avec
un professionnel afin de parler de sa situation.

Pour plus d‘informations:

Marion Forel, Addiction Info Suisse,
mforel@addiction-info.ch, 021 321 29 76
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www.estime-de-soi.ch
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