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DEFINITION DE L’EGO EN PSYCHOLOGIE 
 
 

Dans la quiétude de ces pages, je vous invite à explorer l'égo en psychologie. Comprendre ses 

mécanismes peut révéler des avantages insoupçonnés : gestion efficace du stress, 

développement harmonieux de soi et maîtrise saine d'un éventuel égo surdimensionné. 

Partons ensemble dans cette introspection apaisante... 

LES ORIGINES DE L'EGO 

En psychologie, l'égo est un concept datant de la fin du XIXe siècle. Embarquons ensemble sur 

les flots de l'histoire pour en apprendre davantage sur son origine. 

Sigmund Freud, fondateur de la psychanalyse, a popularisé ce terme. Selon lui, chaque 

personne se compose de trois éléments distincts : le ça (l'inconscient), l'égo (la conscience) et 

le surmoi (la moralité). L’égo fait office d'intermédiaire entre nos désirs cachés et les réalités 

du monde qui nous entoure. Il constitue notre bouclier face aux tempêtes intérieures créées 

par nos pulsions. 

Après Freud, plusieurs penseurs ont tenté d'enrichir cette première définition afin d'y ajouter 

des nuances supplémentaires. Carl Jung notamment a affirmé non seulement l'existence de 

l'égo mais aussi celle des archétypes universels logés dans notre inconscient collectif. 

Malgré les diverses interprétations que peut engendrer ce concept complexe qu'est l'égo en 

psychologie, il est reconnu comme ayant une place prépondérante dans notre existence 

mentale quotidienne. 

LA DEFINITION DE L'EGO 

Après avoir exploré les origines de l'égo, je vous invite maintenant à plonger dans sa définition 

du point de vue psychologique. Pour saisir pleinement notre comportement et celui des 

autres, il est fondamental d'appréhender ce concept. 

En psychologie, l'égo est perçu comme une entité de la personnalité qui joue le rôle 

d'intermédiaire entre le moi intérieur (l'inconscient) et le monde extérieur. Son objectif 

principal consiste à affronter les exigences du réel tout en considérant les désirs provenant 

de l'inconscient. 

• Il modère nos impulsions 
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• Il évalue les dangers potentiels avant que nous n'entreprenions une action 

• Il facilite une interaction bien équilibrée avec notre cadre social 

• C'est cette instance qui filtre nos pensées avant qu'elles ne se transforment en paroles 

ou gestes. 

• L'égo aide également à renforcer notre aptitude à supporter la frustration. 

Cependant, son évolution dépend fortement du contexte familial et socio-culturel dans lequel 

nous avons été élevés. Un juste milieu entre les demandes venant de l'inconscient et celles 

issues du monde extérieur est indispensable pour préserver un état mental stable. Lorsque 

cet équilibre est perturbé, cela peut conduire à divers troubles psychiques. 

L'EGO EN PSYCHANALYSE 

Dans le monde apaisant de la psychanalyse, l'égo est une notion essentielle. Plongeons 

ensemble dans cette exploration fascinante. 

D'après Sigmund Freud, fondateur de la psychanalyse, l'égo assure une médiation entre notre 

instinct primitif (le ça) et les impératifs du monde extérieur (le surmoi). Il harmonise nos désirs 

inconscients avec les réalités concrètes et sociales. 

L'égo est perçu comme un équilibriste adroit. Il maintient cet équilibre pour nous permettre 

de naviguer tranquillement dans notre vie quotidienne. C'est lui qui montre une grande 

flexibilité face aux tensions que nous rencontrons. 

Comprendre le rôle de l'égo en psychanalyse n'est pas aisé car il fonctionne souvent en 

arrière-plan. Toutefois, c’est grâce à lui que nous réussissons à gérer nos conflits intérieurs 

tout en restant liés au monde extérieur. 

Sans cet équilibrage continu par l’égo, notre expérience du monde serait plus tumultueuse. 

Alors la prochaine fois que vous sentirez une certaine harmonie ou lorsque votre réaction sera 

adaptée plutôt qu’impulsive, songez peut-être à saluer votre précieux allié : l’égo ! 

LES ROLES ET FONCTIONS DE L'EGO  

L'égo, loin de n'être qu'un concept abstrait, joue un rôle essentiel dans notre vie quotidienne.  

Il fonctionne comme le protecteur de nos limites mentales, définissant ce qui est approuvé ou 

repoussé par notre esprit conscient. Il détermine nos sentiments et la manière dont nous 

répondons aux différentes situations.  
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Je tiens à souligner que l'égo ne se résume pas à la résolution des luttes internes. Il aide aussi 

à régler nos relations avec le monde extérieur en convertissant les besoins et aspirations 

inconscients en actions tangibles. 

Il est cette douce mélopée qui dirige nos démarches sur le chemin tortueux de l'existence 

humaine. 

L'EGO DANS LA GESTION DU STRESS  

Pour comprendre le rôle de l'égo dans la gestion du stress, il est nécessaire d'entreprendre 

une exploration profonde de notre être intérieur. L'égo a une fonction centrale dans notre 

réaction face aux circonstances stressantes. 

Quel est son objectif? Préserver notre santé mentale en instaurant des remparts entre nous 

et les éléments potentiels de stress. Il s'apparente à un surveillant qui se charge de nos 

émotions, régulant leur courant pour que nous ne soyons pas envahis. 

Mais comment cela se déroule-t-il en pratique? Visualisez-vous face à une situation source 

d'anxiété; c'est votre égo qui détermine si cette expérience doit être perçue comme un 

danger ou une chance. Si la perception est celle d'un danger, vous pouvez ressentir du stress 

et votre corps agit en conséquence. 

Cependant, lorsque l'égo réussit à transformer ces dangers en défis motivants pour votre 

épanouissement personnel et professionnel - grâce à sa panoplie de stratégies adaptatives -, 

vous subissez moins de pression négative et gagnez plus de confiance face aux obstacles 

rencontrés. 

En somme, vos aptitudes à gérer le stress reposent largement sur l'effort précieux accompli 

par votre égo pour préserver l'équilibre au cœur même de vos pensées et perceptions. 

LES EFFETS NEGATIFS D'UN EGO SURDIMENSIONNE  

Un égo surdimensionné peut mener à des comportements nuisibles. C'est ce que révèle une 

étude de Psychology Today en 2015, établissant un lien direct entre un égo démesuré et des 

penchants narcissiques. Ces individus ont pour habitude de se sentir supérieurs aux autres, 

leur sensibilité est exacerbée et ils manquent fréquemment d'empathie.  

• Ils se perçoivent comme supérieurs, 

• Leur sensibilité excessive les rend vulnérables aux critiques, 
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• L'absence d'empathie est courante, 

• Ils ont une demande constante d'admiration. 

Cette situation peut être particulièrement ardue lorsque la personne ayant l'égo 

surdimensionné est un parent. Bien que nous ne développons pas le sujet ici, des stratégies 

existent pour gérer cette relation difficile tout en préservant sa santé mentale. Il convient de 

toujours garder à l'esprit que l'équilibre de notre égo est primordial pour naviguer avec 

sérénité au sein de nos relations interpersonnelles. 

LES BIENFAITS D'UNE MAITRISE SAINE DE SON EGO  

Avez-vous déjà songé à l'impact d'une gestion saine de votre égo sur votre bien-être général 

? Au-delà des troubles et des excès d'un égo démesuré, sa maîtrise apporte un réel équilibre 

dans nos existences. Considérez votre égo comme un partenaire plutôt qu'un rival. Il soutient 

une estime de soi robuste, atténue vos élans de confiance ou vos doutes. Il contribue aussi au 

respect que vous vous accordez et aux autres, encourageant le développement d'échanges 

sociaux en harmonie. Par ailleurs, la capacité à mettre les événements en perspective est 

essentielle. En saisissant que chaque situation n'a pas la même valeur et en apprenant à 

distinguer le banal du vital, notre vision se transforme profondément. L'égo n'est donc pas 

nécessairement un opposant à vaincre mais plutôt une puissance à orienter pour vivre avec 

plus de sérénité et moins d'agitation intérieure. 

LES PISTES POUR UN DEVELOPPEMENT PERSONNEL HARMONIEUX 

En continuant votre voyage intérieur vers un développement personnel harmonieux, l'égo se 

révèle comme une portion de votre être qui nécessite soin et compréhension. Dans le 

domaine de la psychologie, l'égo est considéré comme le protecteur de vos limites 

individuelles, celui qui modère les désirs impulsifs du moi face aux demandes du monde 

extérieur. C'est une énergie interne précieuse à maîtriser. Se découvrir est l'initiation pour 

aborder calmement son égo. C'est en prenant conscience de vos pensées et sentiments que 

vous pouvez percevoir ce qui dirige votre comportement. Je vous incite à adopter une posture 

bienveillante envers vous-même, puisque chacun a ses propres obstacles à franchir. Entretenir 

des liens sincères contribue aussi au renforcement de l'estime de soi. Lorsque nous 

partageons nos craintes et nos triomphes avec ceux que nous chérissons, notre égo profite 

d'un cadre apaisant où il peut s'épanouir sans peur d'être jugé ou repoussé. Et n'omettons pas 

la pertinence des exercices axés sur le renforcement de l'assurance personnelle - ces 

https://www.missionpsychologue.fr/actu/29/comment-gerer-un-parent-narcissique
https://www.missionpsychologue.fr/actu/26/pourquoi-le-respect-de-soi-est-il-important
https://www.missionpsychologue.fr/actu/45/comment-apprendre-a-relativiser
https://www.missionpsychologue.fr/actu/35/quels-exercices-pour-renforcer-la-confiance-en-soi


© https://www.missionpsychologue.fr/actu/53/comment-se-definit-l-ego-en-psychologie 
Page 5 sur 5 

pratiques sont vitales pour aider votre égo à trouver sa position adéquate dans la stabilité 

générale de votre caractère. Au bout du compte, chaque avancée sur cette route conduit vers 

plus d'autonomie et moins d'accoutumance face aux opinions des autres. Une authentique 

libération pour un développement personnel harmonieux.  
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