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Clé 1
La confiance en question(s)
« La plus grande richesse, c’est d’avoir confiance en soi. »
Proverbe iranien




  

  
    1. . Voir la clé 2.

  
  
  
  


  
    
      Pourquoi manque-t-on de confiance ?

      Nous portons un regard subjectif sur notre capacité à faire (ou non) les choses. De ce regard dépend notre confiance en nous et envers les autres.

      
        Le doute, un invité permanent

        
          
            Le doute fait partie de toute existence. Nous devons apprendre à avancer avec.

          

        

        Perdre ses moyens au moment d’un examen ou d’une compétition sportive, paniquer à l’idée de donner une conférence ou d’animer une réunion : les exemples de manque de confiance en soi sont multiples et variés car le doute s’invite en permanence dans notre vie privée et professionnelle. Insidieusement, il remet en cause des compétences pourtant réelles. Des périodes de la vie et des événements lui sont particulièrement propices comme l’adolescence, la retraite, un licenciement ou une séparation. Quand il s’installe, le doute peut conduire à l’échec. Si certaines personnes semblent s’en relever facilement, d’autres accusent le coup des mois ou des années durant, voire ne s’en remettent jamais : trop abîmées pour regagner la confiance perdue, elles optent pour la résignation ou la fuite. Selon leurs dires, « c’est comme ça », « à [leur] âge, on ne peut plus changer »...

      

      
        Une histoire de zones

        Côté confiance, nous évoluons mentalement au sein de trois zones. Chacune correspond à un degré de confiance en soi. Selon les situations, nous nous trouvons soit en zone « de confort » (confiance totale), soit en zone « de risque calculé » (confiance limitée), soit en zone « de panique » (absence de confiance). Les frontières de ces zones sont mobiles.

        [image: Cette figure montre trois zones concentriques : confort, risque calculé, panique, avec flèches vers l’extérieur.]
        
        La figure 1.1 illustre trois zones concentriques qui représentent différents niveaux de confort et de risque. Au centre, une petite zone bleue est étiquetée "Zone de confort". Autour, une zone plus large en orange clair est appelée "Zone de risque calculé". Enfin, une grande zone rouge entoure les deux premières et est étiquetée "Zone de panique". Des flèches blanches partent du centre vers l’extérieur, indiquant le passage progressif d’une zone à l’autre.

        
          
            Figure 1.1 – Les trois zones

          
        
        
           La zone de confort

          En zone de confort, nous foulons un terrain connu. Les signaux sont au vert. Nous accomplissons aisément des tâches familières et évoluons sereinement. Nous ne nous posons pas de questions et notre corps est détendu. Nous sommes en pleine possession de nos moyens, en confiance totale. Si cette zone est nécessaire au quotidien, le risque est de l’habiter comme un refuge et s’y endormir. Or, se contenter de situations confortables risque de conduire rapidement à l’ennui.

          
            
              Plus la zone de confort s’élargit, plus la confiance en soi grandit.

            

          

          Ainsi, Jean-Michel occupe depuis des années le même poste d’agent ministériel. Peu enclin à prendre des risques, il a toujours refusé de passer les concours administratifs. Résultat : il maîtrise parfaitement ses tâches et se morfond dans son travail ! Préparer un examen et se confronter potentiellement à un échec le feraient sortir de sa zone de confort. Il n’y est pas prêt.

        

        
           La zone de risque calculé

          En faisant un pas hors de notre zone de confort, nous entrons dans une zone de risque calculé. C’est un lieu d’apprentissage, avec un objectif de progrès accessible. C’est la zone que franchit l’enfant lorsqu’il fait ses premiers pas sous le regard attentif – et attendri – de ses parents.

          Traverser cette zone de progrès suppose de faire l’effort de se frotter à ses limites comme demander son chemin à un inconnu dans une langue étrangère, franchir un passage montagneux malgré le vertige, prononcer un discours malgré son trac, etc.

          
            
              Peur et confiance en soi sont compatibles. Accepter un risque calculé permet de gagner en confiance.

            

          

          C’est par ce procédé que les adeptes des thérapies comportementales aident leurs patients à vaincre leurs phobies : ils les invitent à sortir de leur zone de confort en se confrontant de manière progressive et croissante à l’objet de la phobie (araignée, vide, foule, etc.). Ainsi, petit à petit, la sécurité intérieure dissipe les peurs.

        

        
           La zone de panique

          Marc est ingénieur informaticien dans une multinationale. Aidé de deux collègues, il a supervisé, avec succès, l’installation d’un réseau informatique commun aux filiales du groupe. Tout va bien, jusqu’au jour où son manager lui demande de présenter le projet à une délégation anglophone. Marc est paniqué ! Il déteste « se mettre en scène », a fortiori dans une langue qui n’est pas la sienne. Embourbé dans sa zone de panique, il fait passer tous ses voyants au rouge : il tombe malade la veille de la rencontre.

          
            
              Plus large est notre zone de confort, moindres sont les risques d’entrer en zone de panique.

            

          

          Si la zone de risque calculé encourage le progrès, la zone de panique nous prive de tous nos moyens. En nous plaçant au-delà de nos limites, elle génère un stress intense. En termes de gain en confiance, elle est donc parfaitement contre-productive. Qui plus est, cette zone est source d’épuisement physique. Notre corps est tendu, crispé, et notre respiration courte et saccadée.

          Se sentir abandonné, enfant, dans sa zone de panique, porte durablement atteinte à l’estime de soi. Cette épreuve pourra nous marquer longtemps.

        

      

      
        Structure ou conjoncture ?

        On distingue deux types de confiance : la confiance structurelle (sorte de noyau de la confiance) et la confiance conjoncturelle qui se greffe sur ce noyau.

        
           Confiance structurelle

          Les nourrissons se sentant en sécurité développent d’emblée une confiance dite « structurelle » : un noyau solide et indéfectible autour duquel ils construisent leur personnalité.

          
            
              La confiance structurelle étant la plus profonde, c’est elle qui donne les fondations les plus solides.

            

          

          L’adulte qui s’est construit avec une forte confiance structurelle a plus de chance d’avoir une bonne estime de lui1, de l’assurance. S’il lui arrive de douter devant certaines épreuves (licenciement, rupture amoureuse, perte d’un proche), il garde confiance dans sa faculté à les dépasser.

        

        
           Confiance conjoncturelle

          En périphérie, se trouve la confiance dite « conjoncturelle ». Nous l’acquérons en développant de nouvelles facultés motrices, intellectuelles, cognitives : apprendre à lire, à nager ou à conduire, etc. Elle croît à chaque fois que nous faisons l’effort d’élargir notre zone de confort. Elle nous aide à évoluer, à franchir les obstacles, à condition de s’appuyer sur des fondations solides.

          Étienne, 24 ans, a dû s’y reprendre à six fois avant de décrocher son permis. En obtenant finalement le sésame, il a nourri sa confiance conjoncturelle. Tant mieux ! Il lui appartiendra toutefois, s’il le souhaite, de découvrir et dépasser ce qui lui fait défaut sur le plan structurel. Ainsi, il pourra mieux se préserver d’une nouvelle série d’échecs et s’auto-consolider.

          Bien sûr, les deux types de confiance sont perméables. La bonne nouvelle, c’est qu’ils se nourrissent réciproquement.

          
            Récapitulons

            
              La confiance en soi passe nécessairement par des incursions dans la zone de risque calculé et la rencontre avec la peur ou l’une de ses déclinaisons (inquiétude, stress, appréhension, etc.).

              Elle repose sur :

              
                
                  une confiance structurelle qui donne foi en soi et dans les autres ;

                

                
                  une confiance conjoncturelle qui permet de progresser dans des situations précises.

                

              

            

          

        

      

    

    
    
    


OPS/nav.xhtml




  Sommaire



  

    		Couverture



    		Page de titre



    		Copyright



    		Table des matières



    		Clé 1. La confiance en question(s)



  







  Pagination de l'édition papier



  

    		1



    		2



    		11



    		12



    		13



    		14



    		15



    		16



  







  Guide



  

    		Couverture



    		Les 5 clés pour développer la confiance en soi



    		Début du contenu



    

    		Table des matières



  







OPS/images/doc-1.jpg
Zone

de confort






OPS/cover/pagetitre.jpg
EEEEEEEE

Les 5 cles

POUR DEVELOPPER
LA CONFIANCE
EN SOI

bDUNOD





OPS/cover/cover.jpg
ALEX FEBO

Lefebvre Dalloz

Compétences





