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Croire en soi

vous valez plus que
vous ne le pensiez !

5 clés simples pour développer votre confiance en soi
et passer a I'action

Un guide pour mieux se connaitre, reconnaitre sa valeur et avancer a son rythme.

Votre chemin vers la confiance commence par un premier pas.
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Introduction

La confiance en soi est un sujet qui concerne chacun d’entre nous. Contrairement a ce que I'on pourrait
croire, elle n’est pas un don réservé a quelques privilégiés. C'est une qualité qui se construit
progressivement, a travers nos expériences, nos choix et le regard que nous portons sur nous-mémes.

Apprendre a avoir confiance en soi commence par une étape essentielle : mieux se connaitre,
s'accepter avec ses qualités comme avec ses limites, puis oser s’affirmer. Cette confiance peut étre
solide dans certains domaines de notre vie et plus fragile dans d’autres. On peut, par exemple, se sentir
compétent au travail tout en doutant de soi dans sa vie personnelle ou face a des défis importants.

La bonne nouvelle, c’est que la confiance en soi n’est pas figée. Elle se développe
jour apres jour grdce a des actions concretes et a un travail intérieur.

Ce guide vous propose de découvrir des clés simples pour renforcer cette confiance et avancer avec
plus de sérénité vers la vie que vous souhaitez construire.
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1 La confiance en soi commence par I’acceptation
de soi

La confiance en soi nait d'abord de I'acceptation de soi. S’aimer ne signifie pas étre parfait, mais
reconnaitre ses qualités, accepter ses imperfections et apprendre a se respecter. Plus nous nous
connaissons, plus nous devenons capables d’avancer avec assurance.

La confiance en soi ne se construit pas uniquement en accumulant des réussites ou en cherchant a
devenir une meilleure version de soi. Elle commence d’abord par la maniére dont nous nous regardons
et dont nous nous traitons.

S’accepter ne signifie pas penser que tout est parfait chez soi. Ce n’est pas non plus renoncer a évoluer
ou a s’améliorer. Au contraire, |'acceptation de soi consiste a reconnaitre honnétement qui nous
sommes aujourd’hui : nos qualités, nos forces, mais aussi nos limites, nos erreurs et nos imperfections.

Beaucoup de personnes pensent qu’elles auront confiance en elles lorsqu’elles auront changé, réussi
davantage ou obtenu la reconnaissance des autres. Pourtant, attendre d’étre « assez bien » avant de
s'accorder de la valeur peut devenir un cercle sans fin.

L'acceptation de soi permet de sortir de cette logique. Elle nous apprend a arréter de nous juger en
permanence et a nous respecter méme lorsque nous traversons une période de doute ou d’échec.

Plus nous apprenons a nous connaitre, plus nous comprenons ce qui nous rend unique : nos valeurs,
nos besoins, nos capacités et nos limites. Cette connaissance de soi devient progressivement une base
solide sur laquelle la confiance peut se construire.

Avoir confiance en soi, ce n’est donc pas croire que 'on peut tout faire
parfaitement. C’est savoir que, méme avec ses imperfections, on posséde une
valeur et une capacité a avancer.

2 Les difficultés peuvent devenir une force

Les difficultés font partie de la vie. Personne n’avance sans rencontrer d’obstacles, d’échecs, de doutes
ou de moments de découragement. Pourtant, ce ne sont pas toujours les épreuves elles-mémes qui
nous définissent, mais la maniére dont nous choisissons d’y faire face.

Chaque difficulté peut devenir une occasion d’apprendre, de mieux se connaitre et de découvrir des
ressources que nous ne pensions pas posséder. Une épreuve peut nous obliger a sortir de notre zone
de confort, a remettre certaines choses en question et a développer de nouvelles capacités.
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La confiance en soi ne se construit pas uniquement dans les périodes ou tout va bien. Elle se développe
aussi lorsque nous faisons face a nos peurs et que, malgré le doute, nous décidons d’avancer. Chaque
action accomplie, méme petite, nous montre que nous sommes capables de faire face a ce qui nous
semblait difficile.

Cela ne signifie pas que les difficultés sont faciles ou qu’il faut toujours les considérer comme positives.
Certaines épreuves sont douloureuses et demandent du temps pour étre comprises et dépassées. Mais
avec du recul, elles peuvent parfois nous révéler notre capacité a résister, a nous adapter et a
recommencer.

Chaque obstacle peut ainsi devenir une étape de croissance. Plus nous apprenons
a traverser les difficultés, plus nous développons une confiance fondée non pas
sur I'absence de peur ou de problemes, mais sur la certitude que nous pouvons
apprendre, nous relever et continuer a avancer.

Lorsque nous apprenons a nous accepter et a transformer nos difficultés en expériences de croissance,
nous commencons progressivement a changer la maniére dont nous nous percevons et dont nous
envisageons notre avenir.

3 La confiance évolue toute la vie

La confiance en soi n’est pas un état fixe que I'on acquiert une fois pour toutes. Elle évolue au fil du
temps, selon les expériences que nous vivons, les situations que nous traversons et la maniere dont
nous percevons les événements.

Il est tout a fait normal d’avoir une grande confiance dans certains domaines et d’en ressentir
beaucoup moins dans d’autres. Une personne peut, par exemple, étre trés a I'aise dans son travail,
mais manquer de confiance lorsqu’elle doit prendre la parole devant un groupe. Une autre peut se
sentir forte dans ses relations personnelles, mais douter de ses capacités lorsqu’elle commence un
nouveau projet.

La confiance n'est donc pas la méme partout et pour tout le monde. Elle dépend souvent de notre
expérience, de nos compétences, de notre environnement et de notre état d’esprit du moment.

Elle peut également varier au cours de la vie. Une réussite peut renforcer notre assurance, tandis qu’'un
échec, une critique ou une période difficile peut momentanément la fragiliser. Cela ne signifie pas que
toute la confiance que nous avons construite a disparu. Cela signifie simplement que notre confiance,
comme nous-mémes, est en constante évolution.

L'important est donc de ne pas se juger trop sévérement lorsque I'on traverse une période de doute.
Manquer de confiance a un moment précis ne signifie pas étre incapable ou ne jamais pouvoir avancer.
Le doute peut aussi devenir un signal qui nous invite a mieux comprendre ce qui nous manque : de
I'expérience, des compétences, du soutien ou simplement du temps.
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Avoir confiance en soi ne signifie pas se sentir constamment str de soi. C’est
apprendre a avancer, méme lorsque notre niveau de confiance varie.

Ainsi, la confiance en soi peut étre considérée comme un chemin plutdét qu’une destination. Elle se
construit, se fragilise parfois, se reconstruit et se renforce au fil des expériences. Plus nous acceptons
cette évolution, plus nous pouvons développer une relation réaliste et bienveillante avec nous-mémes.

Puisque la confiance évolue tout au long de notre vie, nous pouvons également apprendre a la
renforcer progressivement par nos choix, nos actions et la maniére dont nous parlons a nous-mémes.

Déclic Impact - Coaching & méditation - contact@declic-impact.fr e



@ DECLIC IMPACT Croire en soi : vous valez plus que vous ne le pensiez !

4 Faites votre propre bilan

Prendre confiance en soi commence aussi par une meilleure connaissance de soi. Avant de chercher a
changer ou a progresser, il peut étre utile de faire un point honnéte sur la maniére dont vous vous
percevez aujourd’hui.

Prenez quelques minutes pour répondre a ces 10 questions, sans chercher la réponse parfaite.
L'objectif n’est pas de vous juger, mais de mieux comprendre ou vous en étes.

e Quelles sont les trois qualités que j'apprécie le plus chez moi ?

Dans quelles situations est-ce que je me sens le plus confiant(e) ?

Dans quels domaines est-ce que je manque le plus de confiance aujourd’hui ?

Quelles pensées négatives est-ce que je répéte souvent a mon sujet ?

Est-ce que je me compare régulierement aux autres ? Si oui, dans quelles situations ?

Quelle peur m'empéche actuellement de passer a I'action ?

Quelle difficulté ai-je déja réussi a surmonter et qu’est-ce qu’elle m’a appris sur moi-méme ?

Quelle réussite, méme petite, devrais-je davantage reconnaitre et valoriser ?

Qu’aimerais-je oser faire si j'avais davantage confiance en moi ?

Quelle petite action concreéte puis-je entreprendre dés maintenant pour avancer dans cette
direction ?
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5 Apprendre a se faire confiance

Se faire confiance ne signifie pas étre certain de réussir a chaque fois. C’est
accepter d’avancer méme lorsque tout n’est pas parfaitement clair.

Nous attendons parfois de nous sentir suffisamment fort, suffisamment compétent ou suffisamment
préparé avant d’oser agir. Pourtant, la confiance en soi se construit aussi dans I'action.

o C’est en essayant que nous découvrons nos capacités.

o C'est en faisant des erreurs que nous apprenons.

o Cest en recommencant que nous développons notre persévérance.

Et c’est en constatant, petit a petit, que nous sommes capables de traverser certaines difficultés que
notre confiance grandit.

Ne cherchez pas a étre parfait(e)

La recherche permanente de la perfection peut devenir un frein. Lorsque nous avons peur de mal faire,
nous pouvons finir par ne plus oser commencer. Nous nous comparons aux autres. Nous nous
demandons si nous sommes suffisamment bons. Nous attendons le « bon moment ».

Mais le bon moment n’arrive pas toujours. Parfois, il faut simplement commencer avec ce que nous
avons, avec les moyens dont nous disposons aujourd’hui.

Vous avez le droit d’apprendre. Vous avez le droit d’hésiter. Vous avez le droit de
recommencer. Votre valeur ne dépend pas de votre capacité a tout réussir du
premier coup.

Une petite victoire apres I'autre

Pour renforcer votre confiance, commencez par reconnaitre vos petites réussites. Chaque soir,
posez-vous cette question :

« Qu’est-ce que j’ai réussi a faire aujourd’hui, méme si cela me semble petit ? »

Cela peut étre une décision que vous avez prise, une tache que vous avez accomplie, une conversation
que vous avez 0sé avoir ou simplement un moment ot vous avez pris soin de vous. Notez ces petites
victoires. Avec le temps, vous découvrirez peut-étre que vous étes capable de beaucoup plus que vous
ne le pensiez.
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6 Le regard que vous portez sur vous change votre
maniere d’avancer

Nous avons souvent une facilité étonnante a voir ce qui ne va pas chez nous. Nous remarquons nos
erreurs, nos défauts, nos hésitations... Mais savons-nous reconnaitre nos qualités ? Savons-nous
reconnaitre les efforts que nous faisons ? Savons-nous nous féliciter lorsque nous avancons ?

La confiance en soi commence aussi par la maniére dont nous nous parlons intérieurement.

Observez votre dialogue intérieur

Pendant une journée, soyez attentif a vos pensées. Lorsque vous faites une erreur, que vous
dites-vous ? Lorsque vous étes confronté(e) a une difficulté, quelle est votre premiére réaction ? Vous
dites-vous :

« Je n’ai pas encore trouvé

« Je suis incapable » .
comment faire »

La premiere ferme la porte. . .
La seconde laisse une possibilité.

Ces deux phrases ne produisent pas le méme effet. Il ne s’agit pas de se raconter des histoires ou de
nier les difficultés. Il s’agit simplement d’apprendre a adopter envers soi-méme un regard plus juste et
plus bienveillant.

Remplacer la dévalorisation par ’encouragement

Lorsque vous entendez une pensée négative apparaitre, essayez de la questionner. Demandez-vous :

@ Est-ce vraiment une vérité ?
e Qu'est-ce qui prouve le contraire ?

@ Quedirais-je a une personne que j'aime si elle se trouvait dans la méme situation ?

Nous sommes parfois beaucoup plus bienveillants avec les autres qu’avec nous-mémes. Apprendre a se
parler autrement est donc déja une maniére de commencer a construire une relation différente avec

SOi.
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Un exercice simple

a Ecrivez trois qualités

que vous reconnaissez en vous.

a Ecrivez une difficulté

que vous avez réussi a traverser.

e Ecrivez une phrase

que vous aimeriez vous adresser comme un encouragement.

Par exemple : « Je n’ai pas besoin d’étre parfait(e) pour avoir de la valeur. J'ai le droit d’avancer a mon
rythme. »

Relisez cette phrase chaque fois que le doute revient.

7 Faire de la confiance en soi une habitude

La confiance en soi ne se construit pas en une seule journée. Elle se nourrit de petites actions répétées.
Tout comme un muscle que I'on entretient progressivement, notre confiance a besoin d’attention et de
pratique.

Il ne s’agit donc pas de chercher a devenir immédiatement une personne totalement s(re d’elle. Il
s'agit plutét de développer, jour apres jour, une relation plus solide avec soi-méme.

Votre petit rituel quotidien

Accordez-vous chaque jour quelques minutes. Installez-vous dans un endroit calme. Respirez
profondément. Puis posez-vous trois questions :

a Comment est-ce que je me sens aujourd’hui ?

Prenez simplement conscience de votre état intérieur.

a De quoi ai-je besoin aujourd’hui ?

Ecoutez vos besoins sans les juger.

e Quel petit pas puis-je faire pour moi aujourd’hui ?

Choisissez une action simple et réalisable.
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Cela peut étre :

dire non a quelque chose qui ne vous convient pas ;
terminer une tache que vous repoussez ;

prendre quelques minutes pour respirer ;
demander de I'aide ;

prendre une décision ;

vous accorder un moment de repos ;

oser exprimer votre opinion.

Votre confiance grandit lorsque vous vous prouvez que vous pouvez
compter sur vous

Chaque fois que vous écoutez un besoin important, que vous respectez une limite ou que vous osez
faire quelque chose qui vous faisait peur, vous envoyez un message a vous-méme :

« Je peux compter sur moi. »

C'est ainsi que, progressivement, la confiance peut devenir plus stable. Ne cherchez donc pas a tout
changer immédiatement. Commencez petit. Un pas aujourd’hui. Un autre demain. Puis un autre
encore. Avec le temps, ces petits pas peuvent vous conduire beaucoup plus loin que vous ne
I'imaginiez.

Déclic Impact - Coaching & méditation - contact@declic-impact.fr @



@ DECLIC IMPACT Croire en soi : vous valez plus que vous ne le pensiez !

8 Passez a I’action des aujourd’hui

La confiance en soi ne se construit pas uniquement en réfléchissant a ses peurs ou en attendant de se
sentir totalement prét. Elle se développe surtout dans I'action. Chaque fois que vous faites un pas
malgré le doute, vous vous donnez une nouvelle preuve que vous étes capable d’avancer.

Il n'est pas nécessaire de transformer toute votre vie en une journée. Les petits changements, répétés
régulierement, peuvent progressivement modifier la maniére dont vous vous percevez.

Cing conseils simples a mettre en pratique dés aujourd’hui

Respirez profondément lorsque le stress monte.
Entourez-vous de personnes positives.
Acceptez vos imperfections.

Faites un petit pas chaque jour.

Célébrez chacune de vos victoires.

1 Respirez profondément lorsque le stress monte

Lorsque le stress ou I'anxiété prennent de la place, nous avons parfois tendance a réagir
immédiatement, a paniquer ou a imaginer le pire. Prenez quelques instants pour vous arréter et
respirer profondément.

Ce simple moment de pause peut vous aider a retrouver votre calme et a prendre un peu de recul.
Avant une situation qui vous fait peur, rappelez-vous que vous n’avez pas besoin d’éliminer
complétement votre stress pour avancer. Vous pouvez apprendre a agir malgré lui.

A essayer : prenez trois respirations lentes et profondes avant une situation qui vous semble difficile.

2 Entourez-vous de personnes positives

Les personnes qui nous entourent peuvent influencer la maniére dont nous nous percevons. Etre
constamment entouré de critiques, de négativité ou de personnes qui dévalorisent nos projets peut
fragiliser notre confiance.

Alinverse, s’entourer de personnes bienveillantes et encourageantes peut nous aider a croire
davantage en nos capacités. Cela ne signifie pas rechercher uniguement des personnes qui nous disent
toujours que nous avons raison, mais des personnes capables de nous encourager tout en restant
honnétes avec nous.

Déclic Impact - Coaching & méditation - contact@declic-impact.fr @



@ DECLIC IMPACT Croire en soi : vous valez plus que vous ne le pensiez !

Posez-vous cette question : quelles personnes vous donnent de I'énergie et vous encouragent a
avancer ?

3 Acceptez vos imperfections
Personne n’est parfait. Pourtant, beaucoup de personnes attendent d’étre suffisamment compétentes,

suffisamment prétes ou suffisamment slres d’elles avant de passer a I'action.

Vos imperfections ne vous empéchent pas d’avoir de la valeur. Vous pouvez avoir des qualités et des
défauts, réussir certaines choses et rencontrer des difficultés dans d’autres domaines. Accepter cette
réalité permet de diminuer la pression que I'on s’'impose.

L’objectif n’est pas de renoncer a progresser, mais d’arréter de penser que vous devez étre parfait pour
commencer.

Rappelez-vous : vous pouvez apprendre, évoluer et vous améliorer sans vous détester pour la personne
que vous étes aujourd’hui.

4 Faites un petit pas chaque jour

La confiance se construit souvent a travers de petites actions répétées. Attendre de faire un grand
changement peut parfois étre décourageant. En revanche, accomplir une petite action chaque jour
permet d'avancer progressivement.

Vous souhaitez parler davantage en public ? Commencez par exprimer votre opinion devant une
personne. Vous avez peur de lancer un projet ? Commencez par écrire une premiére idée. Vous
souhaitez changer une habitude ? Faites simplement une premiére action aujourd’hui.

Chaque petit pas compte. L'important n’est pas d’avancer vite, mais de continuer a avancer.

Demandez-vous chague matin : quelle est la plus petite action que je peux réaliser aujourd’hui pour me
rapprocher de mon objectif ?

5 Célébrez chacune de vos victoires

Nous avons souvent tendance a minimiser nos progres et a nous concentrer uniquement sur ce que
nous n'avons pas encore réussi. Pourtant, reconnaitre ses avancées est une maniére de renforcer la
confiance que 'on construit.

Une victoire n'a pas besoin d’étre spectaculaire. Avoir osé dire non, terminé une tache difficile, exprimé
son opinion ou simplement fait un pas malgré la peur sont déja des progrés.

Prenez le temps de reconnaitre ce que vous accomplissez. Cela ne signifie pas devenir prétentieux. Cela
signifie apprendre a voir vos efforts et a vous accorder le mérite de ce que vous faites.
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Chaque soir, notez une chose dont vous pouvez étre fier(ére), méme si elle vous semble petite.

La confiance en soi ne se construit pas en attendant le moment parfait. Elle se développe
lorsque vous choisissez, jour apres jour, d’avancer malgré vos doutes, de respecter votre
rythme et de reconnaitre les progres que vous réalisez.

Vous n’avez pas besoin de tout changer aujourd’hui. Choisissez simplement une action

parmi ces cing conseils et commencez maintenant.

Conclusion

A travers vos réponses au bilan, vous commencerez peut-étre a mieux identifier vos forces, vos doutes,
vos peurs et les situations dans lesquelles votre confiance a besoin d’étre renforcée.

Ce bilan n’a pas pour objectif de vous montrer ce qui ne va pas chez vous. Il doit au contraire vous aider
a prendre conscience de votre point de départ. Car pour avancer avec plus de confiance, il faut d’abord
apprendre a se regarder avec honnéteté, sans se dévaloriser.

La confiance en soi ne se construit pas en un jour. Elle grandit grace aux petites actions répétées
chaque jour. Chaque pas que vous faites vous rapproche de la personne que vous souhaitez devenir.

N’attendez pas d’avoir confiance pour agir. Agissez, méme avec le doute, méme
avec la peur, méme si vous ne vous sentez pas encore prét(e). C’est en avang¢ant
que vous découvrirez progressivement vos capacités et que votre confiance se
renforcera.

Rappelez-vous : vous n’avez pas besoin de faire de grands changements pour commencer a croire en
vous. Un petit pas suffit. Puis un autre. Et, avec le temps, ces petits pas peuvent transformer votre
regard sur vous-méme et sur votre avenir.

Aujourd’hui, choisissez une petite action que vous pouvez réellement accomplir. Faites-la. Ce sera
peut-étre le premier pas vers une nouvelle version de vous-méme.
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Si ce guide vous a aidé a mieux comprendre la confiance en vous, imaginez ce que vous

pourriez accomplir avec une méthode compléte, des exercices guidés et un
accompagnement pas a pas.

Découvrez la formation Déclic Impact et commencez dés aujourd’hui votre
transformation personnelle.

contact@declic-impact.fr
Mawusee Togboga

Déclic Impact

Avec bienveillance,
DECLIC IMPACT
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