
 

Savoir dire NON, l’estime de Soi 

 

Le lien entre "savoir dire non" et "l'estime de soi" est si étroit qu'on pourrait dire qu'ils sont 

les deux faces d'une même pièce. 

Il est très fréquent de penser que dire "oui" nous rendra aimable, apprécié ou indispensable. 

Pourtant, l'incapacité à dire "non" est souvent le symptôme d'une estime de soi fragile, et cela 

mène paradoxalement à l'épuisement et au ressentiment, plutôt qu'à des relations saines. 

Voici une exploration détaillée de cette dynamique et des pistes pour apprendre à poser ses 

limites. 

 

1. Pourquoi est-il si difficile de dire "Non" ? 

Pour beaucoup, le "non" reste coincé dans la gorge. Avant même d'analyser l'estime de soi, il 

faut comprendre les freins psychologiques courants : 

• La peur du rejet et de l'abandon : C'est la peur primaire. "Si je dis non, il/elle ne 

m'aimera plus, va me quitter, ou me remplacera." 

• La peur du conflit : Dire non, c'est potentiellement créer une vague, une déception ou 

une confrontation. Pour ceux qui fuient le conflit, le "oui" est une stratégie 

d'apaisement immédiat. 

• Le syndrome du "Sauveur" ou du "People-Pleaser" (Faire plaisir) : Un besoin 

profond de se sentir utile pour se sentir valable. On pense que notre valeur réside dans 

ce que l'on fait pour les autres, pas dans qui l'on est. 

• La culpabilité : L'idée fausse que penser à soi est égoïste. On nous a souvent éduqués 

à "être gentil" et à faire passer les besoins des autres avant les nôtres. 

• La peur de rater quelque chose (FOMO) : Dire non à une opportunité, c'est craindre 

qu'elle ne se représente plus. 



2. Le lien vital avec l'Estime de Soi 

L'estime de soi, c'est la valeur que l'on s'accorde à soi-même, le jugement (positif ou négatif) 

que l'on porte sur sa propre personne. 

Le mécanisme du "Oui" systématique et la faible estime de soi : 

Quand l'estime de soi est basse, notre "réservoir" de valeur intérieure est vide. Nous 

cherchons donc à le remplir par l'extérieur : la validation, les compliments, la reconnaissance 

des autres. Dans cette configuration, dire "non" est impossible car cela revient à couper la 

source d'approvisionnement de notre valeur. Nous acceptons tout (travail supplémentaire, 

services qui nous coûtent, relations toxiques) pour acheter un peu d'amour ou de 

reconnaissance. 

Ce que dire "Non" révèle d'une bonne estime de soi : 

Savoir dire "non" est un acte d'affirmation de soi qui envoie un message puissant, à soi-même 

et aux autres : 

• "Je connais ma valeur" : Mon temps, mon énergie et ma santé mentale sont 

précieux. Je ne peux pas les dilapider. 

• "Je respecte mes besoins" : Je reconnais que j'ai des limites (physiques, 

émotionnelles) et je les écoute avant qu'elles ne craquent. 

• "Je suis authentique" : Un "oui" donné alors qu'on pense "non" est un mensonge. 

Dire "non" est un acte d'honnêteté dans la relation. 

En résumé : Dire "non" aux autres, c'est souvent dire "oui" à soi-même. 

3. Le prix caché du "Oui" permanent 

Ne jamais savoir dire non a des conséquences dévastatrices à long terme : 

• L'épuisement et le Burn-out : À force de prendre en charge les problèmes des autres 

en plus des siens, la charge mentale et physique explose. 

• Le ressentiment : C'est le poison le plus courant. On finit par en vouloir terriblement 

aux personnes à qui l'on a dit "oui" à contrecœur. On se sent exploité, alors que 

personne ne nous a forcés. 

• La perte d'identité : On devient une extension des besoins des autres, un caméléon 

qui s'adapte pour plaire, oubliant qui l'on est vraiment. 

• Le manque de respect des autres : Paradoxalement, les gens respectent moins ceux 

qui disent toujours oui. Ils finissent par les considérer comme acquis ou "trop gentils" 

(dans le sens péjoratif de "faibles"). 

4. Comment apprendre à dire "Non" et renforcer son estime de soi 

C'est un muscle qui s'entraîne. Voici des étapes concrètes : 

A. Changer d'état d'esprit 



• Comprendre que "Non" est une phrase complète : Vous n'avez pas toujours besoin 

de vous justifier l'espace de dix minutes. 

• Dissocier le refus de la personne : Vous ne rejetez pas l'individu, vous refusez une 

demande spécifique à un moment T. 

• Réaliser que votre "Non" rend service à l'autre : Un "oui" forcé donnera un 

résultat médiocre. Mieux vaut un refus clair qu'une fausse promesse. 

B. Techniques pratiques 

• La technique du "Laissez-moi vérifier" : Ne répondez jamais immédiatement. 

Achetez du temps. "Je dois vérifier mon agenda/y réfléchir, je te redis ça demain." 

Cela permet de calmer la réaction émotionnelle (la peur de déplaire) et de réfléchir 

rationnellement : "En ai-je envie ? En ai-je la capacité ?" 

• Le "Non" partiel ou l'alternative : Si vous voulez aider mais pas aux conditions 

demandées. "Je ne peux pas t'aider à déménager tout samedi, mais je peux passer deux 

heures le matin." 

• La fermeté bienveillante : Soyez clair, direct, mais poli. L'agressivité n'est pas 

nécessaire. L'excuse excessive non plus. 

C. Exemples de formulations (à adapter selon le contexte) 

• Au travail : "Je comprends l'urgence, mais mon planning est complet pour 

aujourd'hui. Je peux m'en occuper demain ou alors dis-moi quelle autre tâche je dois 

déprioriser." 

• En amitié/famille : "C'est très gentil de penser à moi, mais je ne suis pas disponible 

ce week-end. J'ai besoin de temps pour me reposer." 

• Face à une demande insistante : "Je t'ai dit que je ne pouvais pas, et ma réponse ne 

changera pas. Merci de respecter cela." 

Conclusion 

Apprendre à dire "non" est l'un des plus beaux cadeaux que l'on puisse se faire. C'est un acte 

fondateur de l'amour de soi. 

Au début, cela vous semblera inconfortable, vous vous sentirez coupable. C'est normal : vous 

brisez des années de conditionnement. Mais rappelez-vous : Fixer des limites, c'est la 

distance à laquelle je peux t'aimer (ou travailler avec toi) tout en me respectant moi-

même. 
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