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Préambule


Vous avez entre les mains un véritable programme d’entraînement pour consolider votre confiance en vous-même et ce, en un minimum de temps.


Pour (re)trouver confiance en soi, il est important de franchir 16 étapes : les 16 degrés de la confiance en soi, qui s’appuient sur les 4 piliers de la confiance en soi :


- Se connaître.


- S’accepter.


- Agir.


- S’affirmer.


Ce programme d’entraînement est construit de la façon suivante : chaque degré est introduit par une citation inspirante et clôturé par un plan d’actions. Entre les deux, je vous apporte des notions qui permettent de mieux comprendre les mécanismes à l’œuvre dans notre manque de confiance. Les exercices proposés sont facilement réalisables, même avec un emploi du temps déjà bien chargé.


Vous pouvez réaliser ces exercices dans l’ordre proposé, mais aussi en fonction de vos besoins du moment.


A l’issue de ce parcours :




	Vous aurez identifié en quoi et dans quels secteurs vous manquez le plus de confiance en vous-même.


	Vous aurez identifié les croyances qui vous empêchent d’avoir confiance en vous et comment les « ramollir ».


	Vous aurez identifié vos valeurs, vos points forts et vos talents.


	Vous aurez identifié vos saboteurs et vos axes d’amélioration.


	Vous aurez identifié ce que vous n’aimez pas en vous et qui vous empêche d’avoir confiance en vous.


	Vous saurez ce qui vous empêche de vous accepter tel que vous êtes.


	Vous mettrez en place les bases d’une bonne estime de vous-même.


	Vous appliquerez les outils pour vous entraîner à faire de vous-même votre meilleur allié.


	Vous saurez comment stimuler votre confiance en vous-même.


	Vous saurez vous fixer des objectifs concrets et réalistes.


	Vous saurez comment agir malgré vos peurs.


	
Vous commencerez à poser des actions solides vers plus de confiance en vous-même.





Vous serez en mesure de tirer tous les bénéfices de l’affirmation de soi :




	Vous vous ferez entendre et comprendre.


	Vous saurez prendre votre place.


	Vous saurez exprimer vos envies, vos besoins.


	Vous saurez parler de vous avec aisance.


	Vous saurez prendre position et donner votre opinion sans crainte.


	Vous saurez dire non sans agressivité ni culpabilité.


	Vous serez à l’aise dans toutes vos situations de communication.





Mais surtout, ne me croyez pas sur parole, faites vos propres expériences, constatez par vous-même.


Vous pourrez déjà mesurer vous-même vos progrès en faisant l’autodiagnostic que je vous propose en début et en fin de parcours.




53 exercices


31 citations pour maintenir et rebooster sa confiance en soi




Avant de commencer votre programme, je vous invite à faire votre autodiagnostic





Attribuez-vous 1 point chaque fois que vous vous reconnaissez dans les situations décrites :




	Vous êtes en réunion et vous n’osez pas prendre la parole. Vous avez peur de ce que les autres vont penser ou dire de vous. Vous avez peur de paraître ridicule.


	Vous n’osez pas dire non : à vos collègues, à votre conjoint, à votre famille.


	Vous avez du mal à faire des demandes : vous n’osez pas demander à votre conjoint d’aller faire une balade ; à vos parents d’arrêter de se mêler de vos affaires ; vous n’osez pas demander à votre chef de service de clarifier un point.


	Vous avez du mal à vous faire respecter. Vous vous « laissez marcher sur les pieds ». Comme vous le dites « Trop bon, trop con. » En effet, vous n’osez pas vous faire respecter, dire non, vous acceptez encore et toujours. Vous dites que l’autre abuse, mais vous vous laissez faire.


	Vous ne savez pas quoi répondre à une remarque injustifiée ; vous n’avez pas le sens de la répartie. Vous ne dites rien et vous partez, blessé-e, mécontent-e de vous.


	
Vous perdez vos moyens quand vous êtes dans une situation à fort enjeu pour vous (entretien d’évaluation, de recrutement, examen oral…)


	Vous n’osez pas dire ce que vous pensez par peur de paraître ridicule ou d’être rejeté-e.


	Vous doutez de vos qualités, de vos compétences, vous vous trouvez nul-le.


	Une opportunité professionnelle se présente et vous correspondez au profil recherché. Vous aimeriez bien candidater, mais vous n’avez pas suffisamment confiance en vous, et vous n’osez pas agir : vous ne postulez pas.





Si vous avez au moins 5 points, vous souffrez d’un réel manque de confiance en vous et vous trouverez sûrement des réponses dans ce programme.


Moins de 5 points, vous avez une confiance en vous qui peut fluctuer selon les circonstances. Ce programme peut vous donner des clés pour y remédier.




PILIER 1 : Se connaître


« Ne vous inquiétez pas si vous bougez


lentement ; inquiétez-vous si vous


restez immobile. » Proverbe chinois




Degré 1


J’identifie en quoi précisément je manque de confiance en moi.





Pour mieux comprendre :


Nous sommes très nombreux à manquer de confiance en nous-mêmes, en nos capacités, nos compétences et ce manque de confiance nous empêche souvent de prendre les « bonnes » décisions et d’agir.


La première marche à franchir pour avoir confiance en soi, c’est d’avoir une « suffisamment » bonne connaissance de soi. Pour améliorer et renforcer votre confiance en vous, il est nécessaire de vous connaitre mieux.
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