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Résumé




Ravivez la flamme grâce à des clés concrètes !


Près de 130 000 divorces sont prononcés chaque année. Les raisons ? La dégradation de la communication, le manque de temps consacré au couple, l’installation de la routine, la fatigue liée à la vie professionnelle, familiale et sociale et le manque de projets enthousiasmants en commun. Pourtant, nombreux sont ceux qui s’aiment encore mais ne savent juste plus comment vivre ensemble dans l’amour et la fluidité du début. Pour entretenir ou recréer l’amour, la joie et la complicité, il existe des solutions simples et pratiques. Accompagnant des couples depuis plusieurs années et mariée depuis vingt et un ans, AneLor Dabo a développé une méthodologie unique en son genre pour redonner une nouvelle vie et un nouvel élan au couple.


CE LIVRE PROPOSE UN ACCOMPAGNEMENT EN 5 étapes ET 30 clés POUR CHEMINER VERS UN ÉPANOUISSEMENT AMOUREUX À LA FOIS INDIVIDUEL ET EN COUPLE !







L’auteur


AneLor Dabo est coach professionnelle, formée notamment à la psychologie positive et à la communication bienveillante. Elle est aussi cofondatrice du centre de formation Zenpro (formations pour psys, coachs et thérapeutes) et formatrice. Proposant des coachings de couple depuis 2012, elle a créé quatre programmes en ligne sur l’amour (« Love yourself », « Love Boost », « Les langages de l’amour » et « Dépendance affective ») ainsi qu’un podcast, « L’amour en équilibre ».
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AneLor Dabo


Love déclic


30 clés pour découvrir comment raviver la flamme dans son couple après 3, 7, 15 ou 25 ans de relation
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Introduction



Avez-vous déjà ressenti cette étincelle d’amour intense qui vous a rapproché de votre partenaire au début de votre relation ? Vous vous sentiez connectés, passionnés et prêts à affronter tous les défis main dans la main. Vous aviez « des papillons dans le ventre » ! Mais au fil du temps, cette flamme ardente semble s’être estompée, laissant place à la monotonie, à la routine et à l’éloignement. Ne vous inquiétez pas, vous n’êtes pas seul.


Dans notre monde actuel où tout va vite et où l’on est constamment stimulé, de nombreux couples se retrouvent confrontés à des défis pour maintenir une relation épanouissante sur le long terme. Les responsabilités familiales, les exigences professionnelles et les distractions incessantes peuvent rapidement étouffer la passion et créer des fissures dans le lien qui vous unissait au début. J’ai moi-même vécu ce que l’on appelle « la crise de la quarantaine », cette envie de tout remettre en question et de repartir à zéro. Cependant, lorsque l’on a des enfants et une famille, on se doit de bien réfléchir avant d’agir. Étant dans le métier de l’accompagnement, j’ai décidé de me former au coaching de couple pour explorer toutes les possibilités afin d’éviter une éventuelle séparation. Grâce à tout ce que j’ai appris, et surtout expérimenté, je suis retombée amoureuse de mon mari ! Dès lors, j’ai eu envie de partager tous les précieux outils que j’avais découverts. Ainsi, depuis dix ans, je suis spécialisée dans l’accompagnement des couples.


C’est précisément pour cette raison que j’ai écrit ce livre afin de vous guider sur le chemin de la reconnexion émotionnelle, de la redécouverte de l’amour, de la sexualité et de l’épanouissement dans votre vie à deux.


En tant que coach de couple et passionnée par les relations amou-reuses, j’ai eu l’occasion d’aider de nombreuses personnes à surmonter les épreuves et à retrouver l’étincelle qui rendait leurs relations si spéciales. Au fil de ces divers accompagnements, j’ai identifié des clés essentielles et des approches éprouvées assorties de conseils pratiques pour raviver la flamme de l’amour et de la passion.


Dans les pages qui suivent, nous explorerons ensemble 30 clés qui vous permettront de revitaliser votre couple et de créer une intimité profonde avec votre partenaire. De la communication bienveillante à la réinvention de la romance, en passant par la gestion du stress et le renforcement de l’attraction, vous découvrirez des outils concrets et des exercices pratiques pour nourrir votre relation et la faire évoluer vers de nouveaux sommets.


Mais avant de vous lancer dans cette aventure passionnante, prenons un moment pour réfléchir à ce que signifie vraiment « raviver la flamme dans votre couple ». Au-delà de simples gestes romantiques ou de petites attentions, il s’agit d’un état d’esprit, un engagement envers vous-même et votre partenaire, une volonté de travailler ensemble pour créer une relation épanouissante et durable.


Je vous invite donc à plonger dans les pages de ce livre avec ouverture d’esprit et curiosité. Ensemble, nous explorerons les différentes dimensions de votre vie à deux et les moyens concrets de raviver la passion qui vous a uni à votre partenaire. À travers des témoignages, nous verrons comment d’autres couples ont réussi à renouer avec l’amour et la bienveillance. Préparez-vous à découvrir des perspectives nouvelles et des exercices stimulants qui vous aideront à construire un amour solide et vibrant.


Que cette lecture soit le point de départ d’une nouvelle aventure extraordinaire pour votre couple. Il est temps de réveiller votre passion, de raviver la flamme et de créer une relation qui rayonne de bonheur et de satisfaction.
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Partie 1 Avant de raviver la flamme











CLÉ 1 Vos priorités actuelles : faites le point !



« Les priorités donnent la direction à notre vie, et lorsqu’on les partage avec notre partenaire, elles deviennent le fondement solide d’un couple épanoui. »


Jacques Salomé




Objectifs




	Définir ensemble des objectifs communs.


	Clarifier les attentes de chacun.


	Créer un équilibre commun pour les responsabilités.










Comment savoir ce qui est prioritaire ?


Pour reconnaître ce qui est prioritaire pour nous, il est primordial de se poser les bonnes questions. Tout d’abord, demandez-vous ce qui est essentiel pour votre bien-être et votre épanouissement. Cela inclut des aspects tels que la santé, les relations, la carrière, ou encore la spiritualité. Ensuite, évaluez vos responsabilités et engagements actuels, et déterminez s’il y en a qui ne contribuent pas à ces aspects majeurs de votre vie. Enfin, hiérarchisez vos tâches en fonction de leur importance pour vous. En gardant cela à l’esprit, vous pouvez vous concentrer sur ce qui est essentiel et éviter de vous laisser distraire par des choses qui ne concourent ni à votre bien-être ni à votre épanouissement personnel.


Il peut être difficile d’identifier ses priorités, car cela implique de songer en profondeur à ce qui est indispensable pour soi et de remettre en question certaines de nos habitudes et quelques engagements, ce qui est parfois inconfortable. Prendre son temps permet de laisser une évolution opérer durant le processus. En réfléchissant à tête reposée à ce qui compte vraiment pour nous et en hiérarchisant nos tâches en conséquence, nous pouvons avoir une vie plus épanouissante et satisfaisante.







L’impact et les enjeux des priorités dans une relation


Définir ses priorités en couple est une étape clé pour une relation épanouissante, car cela permet de mieux comprendre les aspirations, les besoins et les objectifs de chaque partenaire. Cela peut également aider à éviter les conflits ou les frustrations liés à des différences dans les priorités.


En outre, en hiérarchisant les tâches en fonction de leur importance pour le bien-être et l’épanouissement du couple, les partenaires parviennent à mieux gérer leur temps et leur énergie pour atteindre leurs objectifs communs. Cela peut être crucial si le couple doit concilier des engagements professionnels, familiaux ou sociaux. En fixant des priorités collectives, les partenaires évitent ainsi de se disperser dans des occupations non essentielles et restent concentrés sur ce qui est vraiment déterminant pour eux.


Cependant, définir des priorités en couple peut également être un défi, car cela implique de réfléchir en profondeur à ce qui compte pour soi et pour la relation. Il peut y avoir des éléments qui sont importants à court terme, mais qui ne contribuent pas à l’épanouissement à long terme du couple. De plus, il est possible que les partenaires aient des pressions extérieures, telles que des attentes venant d’autres personnes ou des contraintes financières qui peuvent affecter leur capacité à déterminer leurs priorités.


Il est donc nécessaire que les deux partenaires soient ouverts et honnêtes sur leurs besoins et leurs priorités, et qu’ils travaillent ensemble pour trouver des compromis lorsque ces dernières diffèrent. Cela exige une communication transparente et régulière, ainsi qu’une certaine flexibilité de la part des partenaires. En fin de compte, définir des priorités en couple vient renforcer la relation en permettant aux partenaires de mieux se comprendre et d’œuvrer main dans la main vers des objectifs communs.







L’exemple de Mélanie et Julien


Voici l’exemple de Mélanie et Julien, ils ont 33 et 29 ans et rencontrent des difficultés depuis quelques mois. Ils ont le sentiment de ne plus se comprendre et ont beaucoup de mal à communiquer. Résultat, ils se disputent et chacun se sent jugé sur ce qu’il fait ou ne fait pas.




Vision de Mélanie avant


Pour Mélanie, la famille est très importante. Depuis qu’ils ont eu leur premier enfant, il est évident pour elle que ce domaine ne doit pas être négligé. C’est tellement clair qu’elle n’en parle pas, puisqu’elle pense que c’est la même chose pour tout le monde. Cependant, elle se rend compte que Julien ne partage pas sa vision, ce qui la frustre énormément. Elle lui reproche sans arrêt de passer trop de temps au travail et de ne pas être assez présent pour jouer son rôle de père et de mari. Elle lui en veut beaucoup et ne comprend pas son attitude. Ce n’est pas ce qu’elle avait imaginé avant l’arrivée de leur enfant.







Vision de Julien avant


De son côté, Julien prend très au sérieux son rôle de parent. Il s’est donné comme mission d’être présent pour satisfaire la sécurité financière du foyer. Ainsi, il s’investit énormément dans son travail pour préserver un revenu stable et assurer le bien-être de sa petite famille. Il ne comprend pas pourquoi Mélanie est en colère. Il la trouve injuste et estime que quoi qu’il fasse, cela ne sera jamais suffisant à ses yeux. Il lui en veut de penser que la famille n’est pas importante pour lui alors qu’il fait précisément tout pour que leur foyer ne manque de rien.










Mon accompagnement


En écoutant chacun me raconter sa version, j’ai montré à Mélanie et Julien qu’ils avaient un même désir et une valeur commune : la famille ! Ce qui leur fait penser qu’ils ne sont pas sur la même longueur d’onde, ce sont leurs priorités respectives. Pour Mélanie, la priorité est le temps passé ensemble, tandis que pour Julien, la stabilité et la sécurité financière sont primordiales. Cependant, leur désir commun est de créer un cocon familial épanoui. J’ai expliqué à Mélanie et Julien combien leurs différences étaient une force, et qu’en mutualisant leurs priorités, ils pourraient assurer à la fois la sécurité matérielle et des moments de qualité en famille.


J’ai proposé à chacun de prendre quelques jours pour noter individuellement toutes les valeurs qui étaient importantes à leurs yeux. Les listes peuvent ensuite être échangées afin de mieux comprendre sur quelles bases se construit la relation et comment la faire fonctionner. L’idée de cet exercice est de créer une seule liste qui tienne compte des valeurs de chacun et qui mette en évidence celles qui sont communes. L’étape suivante consiste à consigner les valeurs prioritaires pour chaque partenaire. Après cette étape, chacun saura mettre en œuvre les actions qui participeront à une vie de couple plus épanouie, en fonction de ses priorités.




Vision de Mélanie après


Après l’exercice, Mélanie s’est sentie rassurée et a changé son comportement très naturellement. Elle a mieux compris la vision de Julien et, surtout, elle a constaté qu’ils avaient beaucoup de valeurs communes. Elle a dû faire un véritable travail pour lâcher prise et comprendre que ses valeurs n’étaient pas forcément prioritaires par rapport à celles de son conjoint, ce qui n’a pas été facile pour elle. Cependant, Mélanie sait à présent que plus elle acceptera ses différences en matière de priorités, plus Julien respectera les siennes, ce qui leur permettra de construire ensemble des compromis. Cela lui a redonné confiance dans l’avenir de leur couple et leur complicité a augmenté au fil de ce travail.







Vision de Julien après


Julien s’est senti moins jugé et, surtout, à nouveau utile dans son rôle de père et de mari. Il a repris confiance en lui et cela lui a fait du bien. Il apprécie le nouveau regard que Mélanie porte sur lui. Il a arrêté de se culpabiliser et a également pris conscience que le temps qu’il passait au travail était devenu à la fois un prétexte pour ne pas rentrer et un moyen de justifier le fait qu’il sécurisait financièrement le foyer. Il en a parlé avec Mélanie, qui a su l’écouter sans se défendre.










Conclusion


Au sein d’un couple, travailler sur ses propres priorités est d’une importance capitale pour nourrir une relation épanouissante et harmonieuse. Lorsque les partenaires s’engagent à définir et à aligner leurs priorités respectives, ils créent une base solide qui favorise une meilleure compréhension mutuelle, une communication plus efficace et une coopération équilibrée.


En identifiant ce qui compte le plus pour eux en tant qu’individus et couple, ils établissent une vision commune et prennent des décisions en harmonie avec leurs valeurs partagées. Cela leur permet de naviguer à travers les défis de la vie quotidienne avec une clarté et une détermination accrues.


Enfin, cette approche offre au couple l’occasion de se concentrer sur des objectifs communs, de stimuler leur motivation et de célébrer ensemble leurs réalisations.







Passons à l’action




EXERCICE




	Prenez une feuille et un stylo, et arrêtez-vous quelques minutes pour réfléchir à ce qui est vraiment important pour vous dans la vie. Qu’est-ce qui vous fait vous lever le matin ? Qu’est-ce qui vous donne de l’énergie et de la motivation ?


	Lorsque vous avez terminé, regardez votre liste et choisissez les cinq valeurs qui comptent le plus pour vous. Il peut s’agir de valeurs comme la famille, l’honnêteté, la liberté, la créativité, etc. Et si vous avez peur de manquer d’idée, n’hésitez pas à consulter sur Internet une liste des différentes valeurs qui existent.


	Partagez vos résultats avec votre partenaire et n’hésitez pas à exprimer ce que vous avez ressenti durant l’exercice. Vous pouvez utiliser un sablier ou un chronomètre pour vous aider : l’un parle pendant 3 minutes pendant que l’autre écoute. Ensuite, inversez les rôles.



















CLÉ 2 L’estime de soi dans le couple



« Il faut être soi-même pour pouvoir aimer. »


Marc Levy




Objectifs




	Comprendre l’importance de l’estime de soi dans le couple.


	Évaluer votre estime actuelle et celle de votre conjoint.


	Découvrir comment booster votre estime de soi.










Qu’est-ce que l’estime de soi ?


L’estime de soi fait référence à la perception que l’on a de soi-même et à la valeur que l’on s’attribue en tant qu’individu. Cela inclut la façon dont on perçoit nos qualités personnelles, notre apparence physique et notre place dans le monde.


L’estime de soi est un aspect important de la santé mentale et du bien-être émotionnel. Lorsque l’on a une bonne estime de soi, on est généralement plus confiant, plus résilient face aux difficultés, plus motivé à atteindre ses objectifs et plus à l’aise dans ses relations interpersonnelles. À l’inverse, une faible estime de soi peut entraîner des sentiments d’anxiété, de dépression, de stress et de solitude. Il est important de noter que l’estime de soi ne doit pas être confondue avec l’ego ou l’arrogance. Avoir une bonne estime de soi ne signifie pas nécessairement se considérer comme supérieur aux autres ou être narcissique, mais plutôt avoir une appréciation saine de soi-même en tant qu’individu unique et valable.







L’impact et les enjeux de l’estime de soi dans une relation


Lorsque nous ne sommes pas bien avec nous-mêmes, cela peut se manifester de différentes manières dans nos relations. Nous avons tendance à être plus dépendants de notre partenaire et nous pouvons rechercher sans cesse son approbation. Cette façon d’être nous conduit parfois même à accepter des contextes ou des attitudes qui ne sont pas sains pour nous, simplement pour ne pas être seuls.


D’un autre côté, lorsque nous sommes bien avec nous-mêmes, nous sommes capables de nous apprécier et de nous aimer pour qui nous sommes. Nous pouvons fixer des limites raisonnables et communiquer nos besoins de manière efficace. Nous sommes également plus à même de reconnaître les comportements ou les situations qui ne nous sont pas bénéfiques et de les éviter.


Il est important d’entendre qu’être en accord avec soi-même n’est pas quelque chose qui se produit du jour au lendemain. Développer une meilleure estime de soi et une compréhension de soi plus profonde requiert du temps et des efforts. Cela nécessite encore de prendre soin de soi sur le plan physique, émotionnel et mental.


Avant de se sentir épanoui dans une vie à deux, il faut donc d’abord être heureux avec soi-même. Les relations amoureuses peuvent être incroyablement gratifiantes, mais pour qu’elles soient équilibrées et durables, il est important que chaque individu soit bien dans sa propre peau.







Comportements courants




Estime de soi –




	Sacrifier son propre bien-être au profit de son partenaire.


	Rechercher en permanence à créer le bonheur de l’autre.


	Se sentir en insécurité et même douter de sa capacité à garder son partenaire (jalousie).


	Ne pas arriver à communiquer ses besoins à l’autre, ce qui peut provoquer des conflits dans le couple.


	Tendance à éviter une trop forte intimité.










Estime de soi +




	Prendre en compte son bien-être au même titre que celui de son partenaire.


	Plus de facilités à discuter et à travailler ensemble pour résoudre les conflits et trouver des solutions.



	Une image de soi et une confiance qui créent une relation plus forte et saine.


	Une meilleure communication avec beaucoup de sincérité et d’honnêteté.


	Une plus grande capacité à apprécier et partager des moments à deux.













L’exemple de Margaux et Sylvain


Voici l’exemple d’un couple que j’ai suivi dans le cadre d’un accompagnement. Margaux et Sylvain ont respectivement 30 et 31 ans, ils sont ensemble depuis deux ans et rencontrent des difficultés de communication. Ils se disputent souvent et ont le sentiment de ne plus réussir à se comprendre. Nous démarrons donc un travail tous les trois sur plusieurs séances.




Vision de Margaux avant


Margaux ressent énormément d’injustice, elle s’investit beaucoup pour que ça fonctionne. Elle s’occupe de nombreuses tâches quotidiennes entre le ménage, le linge, la préparation des déjeuners, des dîners afin que Sylvain puisse trouver du temps pour lui. Elle sait qu’il aime le sport et qu’il en a besoin. Mais lui ne voit pas ses efforts. Dès qu’il lui dit que tel comportement ne va pas, elle se met en quatre pour changer.


Ces derniers temps, elle s’est surprise à être jalouse, ce qui l’étonne beaucoup car elle ne se souvient pas avoir vécu ce sentiment dans une autre relation. Cette jalousie naissante commence sérieusement à créer une source d’anxiété pour Margaux et elle s’en veut beaucoup.







Vision de Sylvain avant


Sylvain, lui, estime normal d’aller régulièrement à la salle de sport. Du reste, il se dit que Margaux devrait peut-être en faire autant, que ça lui ferait du bien. Il ne comprend pas qu’elle n’en trouve pas le temps. Durant une de nos séances, Sylvain a pris conscience qu’il a tendance à dévaloriser Margaux. Il ne s’en était pas rendu compte, et d’ailleurs ce n’était pas comme ça au début. Il n’a pas remarqué non plus que Margaux s’occupe de beaucoup de tâches quotidiennes. Selon lui, c’est dû au fait qu’elle aime que les choses soient bien faites et qu’elle préfère contrôler. Il ne comprend pas sa jalousie et lui montre régulièrement son smartphone pour le lui prouver.










Mon accompagnement


Je leur ai rappelé un point fondamental : ne pas oublier qu’avant d’être en couple, ils sont avant tout des individus indépendants. Je leur ai conseillé de prendre du temps pour eux-mêmes afin de réfléchir à leurs envies et projets personnels.


Pour démarrer l’accompagnement, j’ai proposé à chacun de se réserver quelques minutes chaque soir pour noter dans un carnet trois choses dont ils sont fiers, qu’ils ont accomplies ou exprimées au cours de la journée.


Et pour augmenter l’impact de ce premier exercice, j’ai suggéré qu’ils partagent leurs notes l’un avec l’autre.




Vision de Margaux après


Margaux a réalisé qu’elle négligeait beaucoup son propre bien-être dans sa relation avec Sylvain. Elle a décidé de suivre l’exercice consistant à noter trois moments dont elle était fière, même si cela n’était pas facile au début. Elle a apprécié de prendre du temps pour elle, de réfléchir à ses aspirations et accomplissements personnels. Cependant, lorsque l’heure est venue de partager sa liste avec Sylvain, elle a ressenti une gêne et presque de la honte à mettre en avant des éléments positifs la concernant.


Cette expérience lui a fait prendre conscience qu’elle avait encore du travail à faire sur l’estime de soi et la confiance en elle, mais cela a été une étape positive vers un meilleur équilibre dans sa relation avec Sylvain.







Vision de Sylvain après


Sylvain a pris le temps de suivre l’exercice recommandé et a observé les instructions à la lettre. Finalement, ce qu’il a le plus apprécié était les moments de partage avec Margaux. Il constatait petit à petit une vraie transformation chez sa compagne, qui démontrait de plus en plus d’assurance. Il a suggéré de perpétuer ce rituel tout au long du coaching, afin de continuer à renforcer les liens et la communication au sein de leur couple.










J’évalue mon niveau d’estime de moi-même


Il existe plusieurs façons d’évaluer son niveau d’estime de soi. L’une des manières les plus courantes est d’utiliser une échelle émotionnelle. Sur une échelle de 1 à 10, à combien évaluez-vous votre estime de vous-même ?


1 = j’ai une estime de moi-même basse, 10 = je suis au top du top !


J’évalue mon niveau d’estime de moi-même :


☹ 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 ☺


Selon moi et en prenant en compte toute la subjectivité que cela implique, à combien j’évalue le niveau d’estime de lui-même de mon conjoint ?


☹ 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 ☺







En conclusion


L’estime de soi est un élément clé de nos relations, qu’elles soient sociales ou amoureuses. Une haute estime de soi peut nous aider à établir des interactions positives et significatives avec les autres, tandis qu’une faible estime de soi peut avoir un impact négatif sur nos relations. Il est donc important de concentrer ses efforts sur cet aspect, de développer une meilleure image personnelle et de travailler sur nos pensées négatives.


Voici une check-list destinée à vous accompagner vers le changement durant toute la lecture de ce livre. Quelle action va marquer le début de votre changement ?




	Établir une check-list d’actions pour booster son estime de soi.


	Pratiquer la méditation pour aider à calmer son esprit et à se concentrer sur les pensées positives.


	Faire de l’exercice physique régulièrement pour aider à stimuler la production de dopamine et d’endorphines, qui peuvent aider à améliorer l’humeur et l’estime de soi.


	Écrire un journal pour aider à identifier les pensées négatives et les remplacer par des pensées positives.


	Faire une liste de réalisations personnelles et professionnelles pour se rappeler les succès passés.


	S’entourer de gens positifs et de soutiens qui peuvent contribuer à renforcer l’estime de soi.


	Pratiquer la visualisation pour imaginer des situations positives et se voir réussir.


	Éviter de se comparer aux autres et se concentrer sur ses propres réalisations et progrès.


	Demander de l’aide professionnelle si une faible estime de soi persiste malgré les efforts individuels.











Mes affirmations positives


Les affirmations positives nous aident à accroître les croyances positives que nous avons sur nous-mêmes. Elles nous rappellent nos qualités, nos forces, nos accomplissements, et notre valeur en tant que personne. Nous commençons à nous voir sous un jour plus positif et réaliste, et cela renforce notre estime de soi. Voici 5 affirmations positives pour augmenter son estime de soi :




	Je suis digne d’amour et de respect, et je mérite d’être traité·e avec bienveillance.


	Je suis capable de surmonter les obstacles et de réussir dans mes projets.


	Je suis conscient·e de mes qualités et de mes défauts, j’accepte et j’aime la personne que je suis.


	Je suis fièr·e de mes réalisations et je célèbre mes succès, grands et petits.


	Je suis en mesure de prendre soin de moi-même et d’écouter mes besoins, et je sais demander de l’aide lorsque c’est nécessaire.





N’oubliez pas que vous êtes une personne unique et précieuse, avec beaucoup à offrir au monde. Prenez soin de vous et croyez en vous-même !







Passons à l’action


Il existe plusieurs exercices que l’on peut faire pour augmenter son estime de soi. Attention cependant, il est important de garder à l’esprit que l’accroissement de l’estime de soi est un processus continu qui nécessite du temps, de la patience et de la persévérance. En adoptant les exercices suivants dans sa vie quotidienne et sur le long terme, on peut progressivement développer une image plus positive de soi et améliorer sa relation avec soi-même.




EXERCICE 1


Envoyez un SMS ou un e-mail à 5 amis différents leur demandant de citer 5 qualités et points forts ainsi que 2 axes d’amélioration.


EXERCICE 2


Listez toutes vos qualités, prenez le temps nécessaire pour le faire, quitte à compléter ensuite cette liste. Soyez vraiment à l’écoute de vous-même et sincère. Vous pouvez vous aider en consultant sur Internet un exemple de liste de qualités.


EXERCICE 3


À partir de la liste des éléments d’exemples d’estime de soi - et d’estime de soi + dans votre couple (voir page 22), évaluez votre estime de vous-même au sein de votre relation.
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