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Avoir confiance en soi :  
est-ce si facile ?
Nous en faisons tous l’expérience à un moment ou à un 
autre : la voix commence à trembler, les idées deviennent 
confuses, le rouge monte aux joues et une envie de dis-
paraître nous envahit. Peut-être avons-nous peur 
d’échouer à un examen, paniquons-nous avant de prendre 
la parole en public, frémissons-nous en constatant un 
affreux bouton sur le front avant un rendez-vous amou-
reux, ou encore nous trouvons-nous carrément « nuls » 
comparés aux autres.
Ce qui est en jeu dans ces situations diverses, ce sont 
bien sûr nos compétences, notre préparation ou notre 
aspect physique, mais surtout notre incapacité à nous 
faire confiance. Pourtant, à un certain moment, il faut 
bien dépasser ses craintes pour passer à l’action, se jeter 
à l’eau pour agir dans le monde et en relation avec les 
autres. Et même s’il y a souvent quelqu’un pour nous 
souffler : « Fais-toi confiance ! », cela demeure plus facile 
à dire qu’à faire ou, mieux, à ressentir. Car la confiance 
en soi est bien un sentiment, celui qu’on éprouve quand 
on se devine capable de faire quelque chose ou en mesure 
de rebondir après un échec.
Selon des études publiées en 2019, 50 % des Français 
entre dix-huit et trente ans n’ont pas confiance en eux, 
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et 10 % d’entre eux n’ont « pas du tout » confiance en eux. 
Quelles en sont les raisons et en quoi sont-elles liées  
à notre vie moderne ?

Est-ce notre époque  
qui complique les choses ?
Nous vivons dans une époque où l’individu est constam-
ment soumis à des tensions opposées. Dans l’espace 
public ou à la télévision, la publicité nous incite à croire 
en nos capacités. À la maison, de plus en plus de parents 
se laissent guider par des manuels qui prônent l’appren-
tissage de la confiance en soi pour leurs enfants ou pour 
eux-mêmes. Autour du travail, les cours de développe-
ment personnel abondent. Il y a donc là une sorte d’in-
jonction collective à nous faire confiance, sous peine de 
ne pas nous réaliser pleinement, de ne pas vivre une vie 
complètement heureuse, de ne pas atteindre la réussite 
professionnelle.
Mais cette même société nous plonge dès l’enfance dans 
un système scolaire basé sur des critères méritocratiques, 
où les notes deviennent les indicateurs de la valeur d’un 
élève et incitent à la comparaison, voire à la compétition. 
Cette dynamique de comparaison est aussi à l’œuvre, 
bien que de façon différente, sur les réseaux sociaux,  
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où la construction de soi passe par l’affirmation d’une 
identité virtuelle. Sur Instagram, Snapchat ou TikTok, 
les jeunes, et surtout les filles, se livrent à une surexpo-
sition d’eux-mêmes qui les fragilise. Dans la quête d’une 
vie à la hauteur de celle des autres, nous postons des 
photos de famille, de nos amis, de vacances ou de notre 
corps — sans être toujours conscients de l’impact décisif 
du regard et du jugement d’autrui sur l’image de soi et 
la construction identitaire, surtout à l’adolescence.
Les profils que l’on croise sur les réseaux sociaux se 
révèlent autant d’occasions de comparaison et, donc, de 
jugement sur nous-mêmes. Nous sommes sans cesse 
confrontés à deux réalités : la nôtre, expérimentée au 
quotidien, et celle, sélectionnée et retouchée, des autres, 
souvent des inconnus. Nous avons beau savoir qu’il 
s’agit d’une mise en scène, d’un ensemble d’éléments 
sortis de leur contexte, il n’en demeure pas moins que 
ces fragments isolés gardent leur part de vérité : on ne 
gagne pas assez, on n’est pas assez aimé, assez sportif, 
assez célèbre, assez courageux, bref assez accompli 
dans la vie…
Avant l’arrivée du numérique et de l’interconnexion 
globale, cet état de choses existait bien sûr, mais à  
une tout autre échelle : celle de la famille, des amis ou 
des camarades d’école. Les acteurs de cinéma ou les 
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