


[image: Couverture : Lydia Martin, Kevin Chassangre, Construire la confiance en soi, Dunod]




Suivi éditorial : Innocentia Agbe, Ludivine Le Gall et Églantine Assez

Couverture et maquette : Claire Fauvain

Fabrication : Pauline Riou

Mise en pages : Soft Office

 

 

 

 

 

© Dunod, 2026

11, rue Paul Bert – 92240 Malakoff

ISBN : 978-2-10-089606-6






Lydia Martin | Kevin Chassangre

Préface de Stacey Callahan
Postface de Jean-Charles Samuellan-Werve

Construire la confiance en soi

De la quête d’identité 
au sentiment d’auto-efficacité, 
LES FONDEMENTS PSYCHOLOGIQUES



[image: Logo Dunod]








« La curiosité de découvrir ce que je ressens réellement 
et la volonté de l’accepter sont le fondement de l’estime de soi. »

Carl R. Rogers1
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La confiance en soi est une bête mythique. Nous la connaissons tous, nous avons une idée de ce en quoi elle consiste. Pourtant, elle reste difficile à définir clairement. Il arrive ainsi souvent, en tant que praticien psychologue, d’accueillir un patient en clinique (ou encore de discuter de situations personnelles avec un proche) et d’entendre notre interlocuteur exprimer le même besoin : « J’ai besoin d’avoir plus confiance en moi. »

Même si nous avons une idée de l’existence de ce concept, nous rencontrons des difficultés à le concrétiser et à nous approprier ce que peut être la confiance en soi. Pourtant, nous sommes certains, tout au fond de nous, qu’avec elle, nous pourrions faire mieux, aller plus loin, plus longtemps. Tout simplement réussir. Mais finalement, ce que nous savons, c’est que nous avons l’impression de ne pas l’avoir. Pourtant, si nous ne parvenons pas à capter, appréhender et dompter cette bête de manière persistante, c’est bien que nous l’avons ressentie, au moins une fois, à un moment donné. De fait, nous faisons l’association logique entre nos réussites antérieures et la présence incontestable de notre confiance en nous.

Nous pouvons ainsi assimiler la confiance en soi à une capacité motrice bien acquise comme faire du vélo. Nous parvenons à monter et à rouler, mais dès que l’on se dit : « Wow, je roule à vélo ! », nous perdons facilement notre équilibre (ou pire !). De même, il est difficile d’expliquer à autrui comment faire du vélo. Nous avons besoin, chacun, d’apprendre cette capacité à notre manière, à notre rythme, avec les capacités et l’aide qui nous sont disponibles. Et dès qu’elle est acquise, tout au fond de nous, nous le savons.

L’histoire est comparable pour la confiance en soi. Nous sommes tous à sa recherche, mais n’en tenons pas compte lorsque nous l’avons. Et puisque nous ne prenons pas le temps de la reconnaître quand elle est présente, nous avons du mal à l’identifier et à l’invoquer en cas de besoin.

Cet ouvrage permet alors d’explorer justement ce besoin si fondamental et, en même temps, si fugace. Les auteurs ont réalisé un travail exemplaire pour aider à mieux définir la confiance en soi, en présentant ses constituants précis. La confiance en soi n’est pas une entité, mais plutôt une composition, souvent très personnelle, de différents éléments qui nous permettent d’avancer et d’évoluer vers la réussite personnelle, selon notre propre définition de celle-ci. Au fur et à mesure de la lecture, nous faisons connaissance avec notre confiance en nous. Cette confiance est construite et nous avons à notre portée des moyens pour la faire évoluer et la tailler « sur-mesure ». Avec ces apprentissages, nous pourrons nous y référer lors de moments difficiles (bien qu’elle puisse nous sembler absente).

Ce livre est le fruit d’une connaissance approfondie dans le domaine de la psychologie empiriquement validée, en cohabitation avec des années riches en expériences cliniques dans les domaines du travail, de la consultation clinique individuelle et de la consultation en groupes. La science soutenant les connaissances présentées trouve ses racines dans une histoire qui remonte à plus de soixante ans en psychologie. Les travaux de base ont été enrichis de recherches spécifiques et ont pu faire preuve d’une validation empirique solide. Dès lors, avec ces qualités et ces atouts, cet ouvrage permettra de mieux se connaître et de dessiner un parcours personnalisé vers une confiance en soi optimale.

Osons le dire, en faisant l’acquisition de ce livre, vous avez franchi l’étape la plus importante et la plus essentielle pour démarrer votre parcours : vous vous êtes permis d’évoluer vers un vécu plus authentique et confortable, ce qui vous permettra de vous épanouir dans une vie fidèlement conçue pour vous.

Stacey Callahan
Professeure des universités, psychologue clinicienne, spécialiste en thérapies comportementales et cognitives
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Ce livre est le fruit d’une rencontre et d’une réflexion partagée. Nous avons entrepris ce projet à la suite d’expériences croisées et de nombreuses discussions autour de l’anxiété de la performance et du syndrome de l’imposteur. Chez Alan1, des groupes collectifs sur ces thématiques ont été mis en place depuis 2023. Ces groupes d’échanges sincères et parfois bouleversants ont souvent mis en lumière une aspiration commune des participants de s’affirmer, de s’émanciper du regard des autres et de vivre plus en accord avec soi-même.


De cette expérience est née l’envie d’aller plus loin, d’offrir un espace de réflexion et d’outillage qui dépasse le cadre de l’entreprise pour toucher chacun, là où il se trouve dans sa vie personnelle et professionnelle. Forts de nos années d’expérience, de nos accompagnements et de nos propres questionnements, nous avons souhaité réunir dans cet ouvrage tout ce qui nous a aidés à avancer, à mieux nous comprendre et à soutenir les individus que nous avons accompagnés dans leurs périodes de doute, de crise et de (re)-construction. Vous y trouverez des clés pour mieux vous connaître, des pistes pour progresser, ainsi que des questionnements auxquels répondre à votre rythme.

Ce livre s’adresse à tout un chacun qui ressent, à un moment ou à un autre, le besoin de comprendre sa vulnérabilité, de se libérer de l’exigence de perfection et de s’autoriser à vivre de façon authentique, alignée avec ses désirs profonds et fidèles à soi-même. Nous avons la conviction que l’affirmation de soi, loin d’être un simple slogan de développement personnel, est un chemin exigeant mais accessible, qui s’apprend et se construit tout au long de la vie. L’objectif est de devenir une « meilleure version » de soi-même et d’oser être pleinement qui l’on est, avec nos forces, nos vulnérabilités et nos envies singulières.

L’ouvrage a été conçu comme un cheminement progressif pour structurer votre réflexion et vous permettre d’avancer plus sereinement. Il s’articule autour de quatre chapitres, chacun correspondant à un pan essentiel du travail d’affirmation de soi.

Nous ouvrons ainsi ce livre sur la question de l’identité : comment se construit-elle ? Comment faire émerger votre « vrai moi » ? Quelles sont les crises, les transitions, les influences invisibles qui marquent le rapport à nous-mêmes ? Nous explorons le langage intérieur, l’idéalisation de soi et la quête d’alignement personnel. Le deuxième chapitre aborde les différents visages de l’incertitude : anxiété de la performance, syndrome de l’imposteur, perfectionnisme, pressions sociales et culpabilité… Nous analysons comment ces mécanismes s’installent, affectent la santé mentale et physique, et comment ils entretiennent un rapport complexe à l’échec. Pour avancer, il est également important d’identifier vos propres freins. Le troisième chapitre vous aidera alors à mieux connaître votre profil, vos stratégies d’adaptation et à déconstruire les croyances limitantes qui sabordent l’estime de soi. Enfin, le quatrième et dernier chapitre aborde le sentiment de maîtrise, l’équilibre de vie, le développement de l’intelligence émotionnelle ainsi que la gestion de ses ressources car l’affirmation de soi (et la confiance en soi) passe aussi par la capacité à se situer dans son environnement.

Notre ambition est que ce livre soit à la fois une source d’inspiration, de transformation et que vous puissiez, à travers ces pages, trouver des réponses à vos questions, des clés pour mieux vous comprendre et, surtout, la liberté d’oser être pleinement vous-même. Tout un projet !





Notes


1. Rogers C. R., Le développement de la personne, Dunod, 1996 (1961).

Introduction


1. Alan, assurance santé préventive.
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