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RÈGLE
Évaluez votre niveau 
de conﬁance en soi
Quel est votre niveau global de conﬁance en vous?
Avec le plus de spontanéité possible, cochez dans 
le tableau suivant «souvent» (A), «parfois» (B) ou 
«jamais» (C) pour chacune des aﬃrmations suivantes:
Ces phrases s’appliquent-elles à vous? A B C
Quand on vous demande quelque chose, 
vousn’osez pas dire «non».
Vous avez du mal à vous aﬃrmer lorsque vous 
souhaitez obtenir quelque chose.
Vous avez peur d’échouer quand vous devez 
vouslancer dans un nouveau projet.
Vous avez le sentiment de ne pas avoir réussi 
grand-chose dans votre vie.
Vous avez du mal à garder dutemps pour vous.
Vous ne vous sentez pas capable de saisir 
denouvelles opportunités professionnelles.
Vous n’arrivez pas à accepter les compliments: 
cela vous gêne.
Vous avez tendance à être trop exigeant 
avecvous-même.
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Vous avez du mal à gérer vosémotions dans 
laplupart des situations.
Vous hésitez toujours jusqu’au dernier moment 
avant de prendre une décision.
Vous avez tendance à avoir peur du regard 
desautres.
Vous faites passer les besoins des autres 
avant les vôtres.
Vous n’osez pas facilement demander de l’aide.
Vous avez du mal à vous pardonner vos erreurs.
Vous avez l’impression quelachance ne sourit 
qu’aux autres.
RéSULtATs DU TeStRéSULtATs DU TeSt
Vous avez plus de 10 C: vous avez une grande 
conﬁance en vous, savez saisir les opportunités et 
osez vous aﬃrmer et demander de l’aide si néces-
saire. Vous savez respecter vos besoins.
Vous avez entre 5 et 10 C: votre conﬁance en 
vous est instable. Vous n’êtes pas toujours à l’aise 
face aux autres et avez tendance à hésiter avant 
de faire un choix.
Vous avez moins de 5 C: vous n’avez pas vraiment 
conﬁance en vous. Vous avez tendance à voir le verre à 
moitié vide et à vous comparer sans cesse aux autres. 
Faites aention à prendre davantage soin de vous!
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Distinguez conﬁance 
en soi et estime 
desoi
Ces deux notions sont importantes car elles jouent 
un rôle primordial dans votre bien-être et dans 
votreréussite personnelle et professionnelle.
Si ces deux concepts fonctionnent de pair, ils sont 
pourtant tous les deux bien distincts.
•• 
L’estime de soi, c’est la reconnaissance de sa 
propre valeur. Elle est liée à la façon dont vous 
vous considérez et est perceptible dans la manière 
dont vous parlez de vous-même, comme lorsque 
vous dites: «Je suis nul.» ou, au contraire, «Je suis 
quelqu’un de bien.»
•• La conﬁance en soi, c’est la reconnaissance de 
ses propres compétences. Elle est liée à la per-
ception positive ou négative que vous avez de 
vos capacités à gérer et à aﬀronter diverses situa-
tions. Si vous avez conﬁance en vous, c’est parce 
que vous vous sentez capable de composer avec 
RÈGLE
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n’importe quelle situation, sans craindre d’échouer 
ni redouter le regard des autres.
La conﬁance en soi s’exprime souvent au travers de 
phrases comme: «Je me demande si je vais y arri-
ver…» ou «Je sais que je suis capable de réussir!»
•• 
Un manque de conﬁance en soi peut faire paraître 
certaines situations insurmontables: par exemple, 
parler de soi en entretien d’embauche, convaincre 
un client potentiel, faire de nouvelles connais-
sances, etc. Pourtant, le moteur de la conﬁance en 
soi réside dans l’action: c’est en osant agir et en 
tentant de nouvelles expériences que vous pour-
rez améliorer votre niveau de conﬁance en vous.
Croire en soi et en ses 
capacités pour parvenir 
à réussir dans diﬀérentes 
situationsde la vie pri-
vée ou professionnelle 
n’est donc pas si sor-
cier. Pour ce faire, il 
vous suﬃt de suivre 
les 50 règles d’or 
suivantes.
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Repérez les signaux 
d’un manque de 
conﬁance en soi
Savoir repérer les signaux d’un manque de 
conﬁance en soi est un premier pas pour faire la 
paix avec soi-même et s’apprécier tel que l’on est.
Le manque de conﬁance en soi peut toucher tout 
le monde, qu’importent l’âge, le sexe ou le statut 
social. Ce problème est lié à une vision négative 
et dévalorisante de vous et de vos capacités, qui 
vous empêche alors d’agir conformément à vos 
envies et de vous aﬃrmer.
LeS SIGnAUX D’UN MANQUELeS SIGnAUX D’UN MANQUE 
DE COnFIANCE En VOUS :DE COnFIANCE En VOUS :
•• Vous avez peur de la critique et du regard des 
autres, et accordez trop d’importance à l’opinion 
d’autrui, au détriment de la vôtre.
•• 
Vous éprouvez de la timidité face aux autres, 
ressentez de l’angoisse ou de la peur dans de 
RÈGLE
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