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La confiance en soi est I'une des qualités les
plus importantes pour un manager.

Elle influence non seulement |la maniere dont
un leader prend des décisions, mais aussi la
facon dont il inspire et dirige son équipe. Un
manager confiant est percu comme un modele
de stabilité et de compétence, capable de
surmonter les défis et de guider son équipe
avec assurance.

Dans cet eBook, nous explorerons des
exercices pratiques et des stratégies pour
renforcer |la confiance en soi d'un manager.

Vous découvrirez comment développer cette

compétence essentielle pour mieux gérer vos

equipes, prendre des décisions plus claires et
inspirer la confiance de vos collaborateurs.



COMPRENDRE LA
CONFIANCE EN SOI DU

La confiance en soi n'est pas un état de
perfection ou de certitude inébranlable, mais
plutdt la capacité a faire face a lI'incertitude et a
prendre des décisions dans des situations
complexes.

Pour un manager, cela inclut :

La gestion du stress et des imprévus
La capacité a donner des directives claires
La capacité a se remettre en question et a
évoluer
La gestion des conflits avec sérénité

Pourquoi la confiance en soi est-elle cruciale
pour un manager ?

Un manager confiant est capable de :
Inspirer confiance a son équipe
Prendre des décisions éclairées sans douter
constamment
Gérer les situations de crise avec calme et
efficacité
Accuelllir la critique de maniere constructive



IDENTIFIER ET
SURMONTER LES
SBLOCAGES

Il est essentiel d'identifier les raisons qui peuvent
affecter la confiance en soi d'un manager :

La peur de I'échec : Craindre de faire des erreurs
peut paralyser un manager et 'empécher de
prendre des décisions audacieuses.

Le syndrome de I'imposteur : Ressentir que I'on
Nn'est pas légitime a occuper un role de leader,
malgré les compétences et I'expérience acquises.

La comparaison constante : Se comparer a d'autres
leaders et sentir que |'on n'est pas a la hauteur.

La gestion de la pression : La surcharge de travail
et les attentes élevées peuvent réduire la confiance
en sol.

Exercice pratique : Analyse de vos blocages
Prenez un moment pour réfléchir a vos propres
doutes et peurs en tant que manager. Quelles

situations spécifiques généerent en vous un

manque de confiance ? Notez-les et identifiez les
déclencheurs émotionnels. Ce premier pas vous
permettra de mieux comprendre vos blocages.




CONSTRUIRE LA
CONFIANCE EN SO
AU QUOTIDIEN

L’importance de I'auto-évaluation réguliére

Un manager confiant sait ou il en est, a la fois dans
ses réussites et dans ses axes d'amélioration. Une
évaluation honnéte de vos compétences
Mmanagériales et personnelles vous permet de
prendre du recul et de fixer des objectifs de
développement réalistes.

Exercice pratique : L’'auto-évaluation SWOT
(Forces, Faiblesses, Opportunités, Menaces)
Réalisez un tableau SWOT pour évaluer vos
compétences en management. Listez vos forces,
vos faiblesses, les opportunités d'amélioration,
et les menaces ou défis auxquels vous faites
face. Cela vous permettra de prendre des
décisions plus éclairées pour vous améliorer
continuellement.




L’action comme levier de confiance

Un des moyens les plus efficaces de renforcer la
confiance en soi est |'action. En agissant, méme si
ce n'est pas parfait, vous progressez et vous
apprenez. Le simple fait de prendre des initiatives
vous permet de valider vos compétences et de
renforcer votre leadership.

Exercice pratique : La régle des 5 actions
quotidiennes

Chaque jour, prenez 5 petites actions qui vous
feront sortir de votre zone de confort. Cela peut

étre aussi simple que de donner un feedback

constructif a un collaborateur, de prendre Ia
parole lors d’une réunion, ou de faire face a une

situation de gestion difficile. En vous
confrontant a ces défis, vous renforcerez votre
confiance en vos capacités.




RENFORCER LA
CONFIANCE DE L'EQUIPE

Une communication claire et transparente est
essentielle pour batir une relation de confiance
avec son équipe.

Plus vous étes confiant dans vos échanges, plus
vOs collaborateurs se sentiront en sécurité et
valorisés.

Exercice pratique : La communication non-
verbale
Lancez-vous un défi pendant une semaine :
observez et améliorez votre communication
non-verbale. Tenez-vous droit, établissez un
contact visuel et utilisez un ton calme et
affirmé. Cette attention a votre posture et a
votre maniére de communiquer renforcera
votre autorité et la perception que les autres
ont de vous.




Donner des feedbacks constructifs

Un leader confiant n'a pas peur de donner des
retours honnétes, positifs ou négatifs, de maniére
constructive.

Cela montre non seulement que vous étes un
Mmanager capable de prendre des décisions
difficiles, mais aussi que vous vous souciez du
développement de vos collaborateurs.

Exercice pratique : La méthode "SBI" (Situation,
Comportement, Impact)
Apprenez a utiliser la méthode "SBI" pour
donner des feedbacks
Situation : Décrivez la situation de manieére
objective.
Comportement : Exposez les comportements
observeés.
Impact : Expliquez I'impact de ces
comportements sur I’'équipe ou I’entreprise.
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R LES CRISES
CONFIANCE

Les situations de crise peuvent éroder la
confiance en sol, mais un manager capable de
garder son calme inspire confiance a son
éequipe.

La gestion du stress est une compétence clé
pour toute personne en position de
leadership.

Exercice pratique : La respiration consciente
Lorsque vous vous sentez stressé ou
dépassé, utilisez une technique simple de
respiration consciente pour vous recentrer.
Prenez une profonde inspiration, retenez-la
pendant 3 secondes, puis expirez lentement.
Répétez ce processus trois fois pour
retrouver une sensation de calme.




La prise de décision en situation de crise

Une gestion efficace des crises repose sur la
capacité a prendre des décisions rapidement et
avec assurance.

Méme en incertitude, un manager confiant sait

qgu'il doit faire des choix, apprendre de ses erreurs
et ajuster sa trajectoire.

Exercice pratique : Le "Plan A, Plan B"

Entrainez-vous a toujours avoir deux options a
portée de main : un plan principal (Plan A) et
une alternative (Plan B). En cas de crise, cela
vous permettra de vous adapter rapidement et
de prendre des décisions sans vous laisser
submerger par I'incertitude.
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La Confiance en Soi, un Voyage Continu

Renforcer |la confiance en soil est un travail
quotidien.

En tant gue manager, il est essentiel de cultiver
cette qualité non seulement pour vous-méme,
Mmais aussi pour votre équipe.

La confiance en soil n'est pas un trait figé, mais
une compétence qui peut se développer et se
renforcer avec le temps et |la pratique.

Les exercices pratigues proposés dans cet eBook
sont congcus pour vous aider a avancer sur ce
chemin. Prenez le temps de les appliquer
régulierement, et vous constaterez une
ameélioration notable de votre leadership et de |a
dynamigue de votre équipe.
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PLUS

Mon métier est d'accompagner les
professionnels et entrepreneurs a développer
leur assertivité et leur impact professionnel.

Accompagnement individuel a distance :

Séances personnalisées pour progresser
rapidement, selon vos besoins et votre
rythme

Formation sur-mesure : ateliers pratiques
pour vous et vos équipes, adaptés a vos
objectifs

2 Découvrez mes offres et prenez rendez-
vous sur academiequilibre.fr



QUI SUIS_JE™

Je suis Valérie Bramery, dipldmée de I'INSEEC
1993 , et j'ai longtemps ressenti la solitude de
diriger mon entreprise.

Face aux choix, aux doutes et a la pression, il m’a
fallu du temps pour comprendre qu'on avance
Mmieux en se reconnectant a soi-méme.

C'est ce qui m'a poussée a me former en
sophrorelaxologie, en thérapies cognitives et
comportementales (TCC) et en coaching
professionnel.

Aujourd’hul, je transmets ce que j'al appris, car
personne ne devrait affronter ses défis seul.

Avec les bons outils et le bon espace, on peut
transformer les obstacles en opportunités et
réinventer sa maniéere de vivre et de diriger.



