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introduction

Une histoire qui va surement te parler

Hey ! Tu sais ce moment ou ton cceur fait des loopings juste
avant de prendre la parole devant tout le monde ? Ou quand tu
fixes cette super offre d'emploi en te disant "Bah, ils ne me
prendront jamais" ? T'inquiéte, on est tous passés par la !
Tiens, laisse-moi te raconter un truc. L'autre jour, je devais
présenter un projet au boulot. Rien que d'y penser, mes mains
devenaient moites. J'avais cette petite voix agacante dans ma
téte qui me disait : "Et si tu bégaies ? Et si ton idée est nulle ?"
Franchement, ca m'a donné envie de me cacher sous mon
bureau !

Mais tu sais quoi ? C'est justement ce genre de moments qui m'a
fait réaliser qu'il était temps de bosser sur ma confiance. Et la
bonne nouvelle, c'est qu'on peut tous y arriver !
Pourquoi la confiance, c'est comme ton super pouvoir secret
Allez, entre nous, la confiance en soi, ce n'est pas juste un truc
pour les stars d'Instagram ou les boss de la finance. C'est ton
allié de tous les jours, ton petit boost personnel.
Imagine : tu oses enfin partager cette idée de dingue en réunion.
Tu envoies ce message a ton crush sans relire 50 fois. Tu te
lances dans ce projet qui te faisait peur. Cool, non ?

Avec un peu plus de confiance, c'est comme si tu débloquais un
nouveau niveau dans le jeu de ta vie. Tes relations deviennent
plus fun, ton boulot plus excitant, et tes passions ? N'en parlons
méme pas !



Ce que tu vas découvrir dans ce petit guide
Pas de panique, on ne va pas se lancer dans des trucs
compliqués. On va garder ca simple et sympa :

On va décortiquer ce qu'est vraiment la confiance (spoiler : ce
n'est pas ce que tu crois !)

On va explorer les petits trucs qui nourrissent ta confiance au
quotidien.

Je vais te filer des astuces toutes simples pour booster ta
confiance jour apres jour.

On va parler de ces petites voix chiantes dans ta téte et
comment leur dire "Ta gueule !" gentiment.

Et enfin, on va voir comment utiliser ta nouvelle confiance
pour Kiffer ta life a fond.

Comment utiliser ce guide sans prise de téte
Voila quelques petits conseils pour en tirer le
max :

Prends ton temps, poto. C'est pas une course !

Les exercices, c'est comme la gym : c'est en les faisant que ca
marche.

Fais-toi plaisir : adapte tout ca a ta sauce. Y a pas de regles
strictes ici.

Sois cool avec toi-méme. Rome ne s'est pas faite en un jour,
ta confiance non plus.

Garde ce guide sous la main. C'est un peu ton pote qui te
booste quand t'en as besoin.

Alors, partant pour cette petite aventure ? Allez, on se lance !



CHAPITRE I

QU'EST-CE QUE LA CONFIANCE EN
SOI, AU FAIT ?

Salut toi ! Prét a plonger dans le grand bain de la confiance
en soi ? T'inquiéte, on va y aller doucement. Pas besoin de
savoir nager comme un champion olympique pour
commencer !

Définition simple et accessible de la confiance

en soi

Alors, la confiance en soi, c'est quoi exactement ? Imagine
que c'est comme ton meilleur pote intérieur. Celui qui te dit
"Allez, vas-y, tu géres !" quand t'as un défi a relever. C'est
cette petite voix cool qui croit en toi, méme quand t'as
l'impression que tout part en cacahuete.

En gros, avoir confiance en soi, c'est :

* Croire en tes capacités (méme si parfois, ca fait un peu
peur)
e Oser essayer de nouvelles choses (sans flipper a l'idée
de te planter)
e Se sentir al'aise dans ta peau (méme si t'es pas parfait,
et c'est tant mieux!)
C'est un peu comme avoir un super pouvoir caché, sauf que
ce pouvoir, tu peux l'entrainer et le développer. Cool, non ?



Les différences entre confiance en soi, estime
de soi et ego

Okay, maintenant qu'on sait ce qu'est la confiance en soi,
parlons un peu de ses cousins : 'estime de soi et l'ego.
Parce que oui, ils font partie de la méme famille, mais ils
ont chacun leur personnalité !

e Laconfiance en soi, c'est ton pote qui te dit "Tu peux le
faire!". Elle se concentre sur tes actions et tes
capacités.

e L'estime de soi, c'est plus ton ami qui te rappelle que
t'es une personne géniale, quoi que tu fasses. Elle
s'intéresse a ta valeur en tant qu'étre humain.

e L'ego, lui, c'est un peu le cousin vantard. Il aime bien se
la péter et se comparer aux autres. Pas toujours le plus
sympa de la bande!

Pour faire simple:

e Confiance en soi = "Je peux le faire"

e Estime de soi ="Je suis quelgu'un de bien"

e Ego ="Je suis meilleur que les autres"
Tu vois la diff 72 On cherche a booster les deux premiers, pas
le dernier!

Les signes d'une bonne et d'une faible
confiance en soi

Bon, comment savoir si ta confiance en soi est au top ou si
elle a besoin d'un petit coup de boost ? Voici quelques
indices :

CHAPTER 1



Signes d'une bonne confiance en soi:

e Tuoses dire ce que tu penses (méme si c'est pas l'avis
de tout le monde)

e Tu acceptes les compliments sans te dévaloriser (fini le
"oh c'est rien"!)

e Tun'as pas peur d'essayer de nouvelles choses

e Tuassumes tes erreurs et tu apprends d'elles

e Tute sens al'aise pour demander de l'aide quand tu en
as besoin

Signes d'une confiance en soi qui fait la sieste:

e Tu évites les défis par peur d'échouer

e Tuas dumal a prendre des décisions

¢ Tute compares souvent aux autres (et tu te sens nul)

e Tu as tendance a dire oui a tout pour faire plaisir

e Tuas du mal a accepter les critiques (méme

constructives)

Ca te parle ? T'inquiéte, on a tous des hauts et des bas.
L'important, c'est de savoir ou tu en es pour pouvoir
progresser!

Quiz: Evaluez votre niveau actuel de confiance
en soi

Allez, on se fait un petit quiz pour voir ou tu en es ? Réponds
honnétement (promis, y a pas de mauvaises réponses) :

¢ Quand on te fait un compliment, TU :
a) Dis merci et l'acceptes avec plaisir
b) Minimises en disant que ce n'est rien
c) Ne sais pas quoi répondre et te sens mal a l'aise

CHAPTER I



e Face a un nouveau défi au travail ou dans tes études,
TU:
a) Te dis "Challenge accepted!” et fonces
b) Hésites mais finit par essayer
c) Cherches a 'éviter par peur d'échouer

¢ Quand tu dois prendre une décision importante, tu:
a) Réfléchis, péses le pour et le contre, puis décides
b) Demandes l'avis de tout le monde avant de te décider
c) Procrastines et espéres que quelqu'un d'autre décidera a
ta place

e Dans un groupe, tu:
a) Participes activement a la conversation
b) Attends qu'on te demande ton avis pour parler
c) Restes en retrait, de peur de dire une bétise

e Quand tu fais une erreur, tu:
a) L'assumes et cherches a apprendre de cette expérience
b) Te sens mal mais finis par passer a autre chose
c) Rumines pendant des jours en te traitant d'idiot

Alors, t'as plutét répondu a, b ou ¢ ? Si t'as une majorité de
a, bravo, ta confiance en soi est pas mal du tout ! Plutot des
b ? T'es sur la bonne voie, continue comme ca ! Beaucoup de
c ? Pas de panique, on est la pour bosser la-dessus
ensemble!

Et voila! T'as fait le premier pas vers une meilleure
compréhension de la confiance en soi. Pas mal, non ? Dans
le prochain chapitre, on va voir comment booster tout ca.
Prét pour la suite de l'aventure ?

CHAPTER I



CHAPITRE II

LES BESOINS FONDAMENTAUX : LA
BASE DE VOTRE CONFIANCE

Salut l'ami ! Prét a creuser un peu plus profond ? On va
parler des racines de ta confiance en soi. C'est comme si on
allait faire un peu de jardinage, mais dans ta téte. Promis,
pas besoin de se salir les mains !

Introduction aux 5 besoins fondamentaux

Alors, imagine que ta confiance est comme une super
plante. Pour qu'elle pousse bien, il lui faut des nutriments
spéciaux. Ces nutriments, ce sont tes besoins
fondamentaux. On en a repéré 5 qui sont vraiment
importants:

1.Acquérir : C'est ton besoin de gagner, d'accomplir des
trucs.
2.Serelier: Ton besoin de connexion avec les autres.
3.Apprendre : Ton envie de découvrir de nouvelles choses.
4.Se défendre : Ton besoin de te protéger et de dire non.
5.Ressentir: Ton besoin d'exprimer et de comprendre tes
émotions.
Ces besoins, c'est un peu comme les ingrédients secrets de
ta recette de confiance en soi. On va voir comment chacun
influence ta confiance, okay ?



Comment chaque besoin influence votre
confiance

Acquérir: L'importance de l'accomplissement
personnel

Acquérir, c'est comme collectionner des petites victoires
dans ta vie. Chaque fois que tu réussis un truc, méme petit,
c'est comme si tu ajoutais une brique a ton chateau de
confiance.

Par exemple:

e Tuas enfinréussi a faire ce gateau sans le cramer ?
Victoire!
e Tu as osé demander une augmentation au boulot ?
Encore mieux !
Chaque réussite te dit "Hey, t'es capable de faire des trucs
cool !". Et ca, ca booste ta confiance comme pas possible.

Serelier: Lerole des relations dans la confiance

Se relier, c'est ton c6té social qui entre en jeu. C'est
important parce que les humains, on est un peu comme des
Wi-Fi: on a besoin de se connecter aux autres pour bien
fonctionner.

Quand tu as des relations positives, ca te donne un filet de
sécurité. Tu te sens soutenu, compris. Et quand t'as ca,
t'oses plus facilement étre toi-méme et prendre des
risques. C'est comme avoir des pom-pom girls personnelles
qui t'encouragent dans la vie !



Apprendre : Comment la croissance personnelle
booste la confiance

Apprendre de nouvelles choses, c'est comme upgrader ton
cerveau. Chaque fois que tu apprends un truc, c'est comme
si tu te disais "Wow, je suis capable d'en savoir plus !".

Que ce soit apprendre a jongler, a parler une nouvelle
langue, ou a coder, chague nouvelle compétence est une
preuve que tu peux progresser. Et ¢a, ca donne grave
confiance!

Se défendre : Etablir des limites saines

Se défendre, c'est pas étre agressif. C'est juste savoir dire
"non" quand il faut et poser tes limites. C'est comme avoir
une cléture autour de ton jardin intérieur.

Quand tu arrives a dire "Désolé, je peux pas ce soir" sans
culpabiliser, ou que tu exprimes ton désaccord de maniere
calme, tu montres a toi-méme et aux autres que tu te
respectes. Et le respect de soi, c'est un super booster de
confiance!

Ressentir: L'impact des émotions sur la confiance

Ressentir, c'est pas juste avoir des émotions, c'est aussi les
comprendre et les accepter. C'est comme étre le meilleur
pote de tes sentiments, méme quand ils sont pas top.
Quand tu arrives a dire "Okay, la je suis stressé, c'est
normal, ¢ca va passer”, tu prends le contréle. Tu montres a
ton cerveau que t'es capable de gérer méme les moments
difficiles. Et ¢a, ¢a te donne une confiance de ouf face aux
défis !



Exercice pratique : Identifiez vos besoins les
plus importants

Allez, on passe a la pratique ! On va faire un petit exercice
pour voir quels sont tes besoins prioritaires. Prends un
papier et un crayon (ou ton téléphone si t'es plus high-tech)
et c'est parti:

1.Note ces 5 besoins : Acquérir, Se relier, Apprendre, Se
défendre, Ressentir.
2.Pour chacun, donne une note de1a 5:1="Bof, pas trop
important pour moi" 5 = "Super important, j'en ai
vraiment besoin !"
3.Maintenant, pour les deux besoins avec les plus hauts
scores, écris::
o Comment tu les satisfais déja dans ta vie
o Une chose que tu pourrais faire pour les satisfaire
encore plus
Par exemple, si "Apprendre" est important pour toi, tu
pourrais écrire :

e Je satisfais ce besoin en lisant des articles intéressants
chaque jour.

e Je pourrais m'inscrire a ce cours de photo dont j'ai envie
depuis longtemps.

Et voila! Tu as maintenant une meilleure idée de ce qui
nourrit ta confiance. C'est comme si tu avais trouvé la
recette parfaite pour faire pousser ta confiance en soi.

Dans le prochain chapitre, on va voir comment utiliser tout
ca pour construire ta confiance jour apres jour. Prét pour la
suite de 'aventure ? Let's go'!



CHAPITRE III

CONSTRUISEZ VOTRE CONFIANCE,
BRIQUE PAR BRIQUE

Salut champion ! T'es prét a mettre la main a la pate ? Dans
ce chapitre, on va voir comment construire ta confiance,
étape par étape. C'est un peu comme si on allait construire
la maison de tes réves, mais version confiance en soi. Allez,
enfile ton casque de chantier imaginaire,ony va!

L'importance des petites victoires
quotidiennes

Tu sais quoi ? La confiance, c'est comme un muscle : plus tu
'entraines, plus il devient fort. Et le meilleur moyen de
['entrainer, c'est avec des petites victoires tous les jours.

Imagine que chaque petite réussite est comme une brique
gue tu poses. Au début, ca a l'air de pas grand-chose, mais
au fil du temps, tu te retrouves avec un vrai chateau!

Quelques idées de petites victoires a célébrer:
e Tut'eslevé al'heure ce matin ? High five !

e T'as osé donner ton avis en réunion ? Champagne (enfin,
jus de fruits) !



e T'as fait ton jogging alors que tu voulais rester devant
Netflix ? T'es un champion!
Le truc, c'est de les noter. Prends un petit carnet et chaque
soir, écris 3 trucs cool que t'as réussis dans la journée. Tu
verras, ¢a change tout!

Techniques pour développer une image
positive de soi

Maintenant, parlons un peu de l'image que tu as de toi-
méme. C'est un peu comme le selfie mental que tu te fais
tous les jours. Et crois-moi, c'est important que ce selfie
soit flatteur!

Voici quelques techniques pour avoir une meilleure image
de toi:
1.Le miroir magique : Chaque matin, regarde-toi dans le
miroir et dis-toi un truc gentil. Genre "T'as de beaux
yeux, tu sais" (mais a toi-méme, pas au miroir, hein!)
2.La liste de tes super-pouvoirs : Fais une liste de toutes
les choses pour lesquelles tu es doué. Cuisine, blagues,
calins aux chats... tout compte !
3.L’album des bons moments : Garde une collection de
photos, messages ou objets qui te rappellent des
moments ou tu t'es senti fier. C'est ton petit musée
personnel du bonheur!

Le pouvoir des affirmations positives (avec
exemples)

Les affirmations positives, c'est comme des phrases
magiques que tu te répetes pour reprogrammer ton cerveau
en mode "confidence". Ca peut paraitre un peu bizarre au
début, mais ca marche du tonnerre !



Quelgues exemples a essayer :

e "Je suis capable de relever tous les défis qui se
présentent a moi"
e "Chaque jour, je deviens une meilleure version de moi-
méme"
e "Je mérite le succes et le bonheur"
e "Mes idées ont de la valeur et méritent d'étre
entendues”
Le truc, c'est de les répéter tous les jours, comme un
mantra. Tu peux les dire a voix haute devant le miroir, les
écrire dans ton journal, ou méme les mettre en fond d'écran
sur ton téléphone. L'important, c'est de les intégrer dans ta
routine quotidienne.

L'art de sortir de sa zone de confort en douceur

Ah, la fameuse zone de confort ! C'est comme un gros
canapé moelleux: c'est confortable, mais si tu y restes trop
longtemps, tu finis par t'ennuyer (et par avoir mal au dos).

Pour booster ta confiance, il faut en sortir... mais pas besoin
de sauter en parachute tout de suite ! On va y aller tout
doux :

1.Le défi du jour : Chaque jour, fais une petite chose qui te
fait un peu peur. Ca peut étre aussi simple que de dire
bonjour a un inconnu ou d'essayer un nouveau plat au
resto.

2.La technique des petits pas : Découpe les grands défis
en mini-étapes. Tu veux parler en public ? Commence
par donner ton avis dans une petite réunion.

3.Lejeudu "Et si ?": Imagine le pire qui pourrait arriver,gi
tu tentes quelque chose. Souvent, on réalise que ce
n'est pas si terrible que ca!



4 Le buddy system: Trouve un pote qui veut aussi sortir de
sa zone de confort. Motivez-vous mutuellement et célébrez
vos victoires ensemble !

Exercice: Créez votre plan d'action personnalisé
sur 30 jours

Allez, on passe aux choses sérieuses ! On va créer ton plan
d'action sur 30 jours pour booster ta confiance. Prends un
papier, ton téléphone, ou méme une serviette de table si
t'as rien d'autre, et c'est parti:

1.Choisis 3 domaines ou tu veux gagner en confiance (ex:
travail, relations, loisirs)
2.Pour chaque domaine, note:
o Une petite action quotidienne (ex : donner mon avis
en réunion)
o Un défi hebdomadaire (ex : proposer une nouvelle
idée a mon boss)
o Un objectif pour la fin du mois (ex : demander une
responsabilité supplémentaire)
3.Ajoute des affirmations positives spécifiques pour
chaque domaine
4.Prévois des moments pour célébrer tes victoires (méme
les petites!)
5.Trouve un moyen de suivre tes progres (app, journal,
post-its sur le frigo...)

Et voila ! Tu as maintenant ton plan d'action personnalisé
pour les 30 prochains jours. C'est comme si tu avais ton
propre GPS vers plus de confiance en toi.

N'oublie pas : Rome ne s'est pas construite en un jour, ta
confiance non plus.



L'important, c'est de rester constant et de célébrer chaque
petit progres.

Dans le prochain chapitre, on va voir comment gérer les
obstacles qui pourraient se mettre en travers de ton
chemin. Prét a devenir un ninja de la confiance ? Let's go !




CHAPITRE IV

SURMONTER LES OBSTACLES :
TRANSFORMEZ VOS PEURS EN
FORCES

Salut champion ! Tu as bien bossé jusqu'ici, mais attention,
voila que les boss de fin de niveau arrivent : tes peurs et tes

doutes. Pas de panique, on va les transformer en power-ups
I

dentification des pensées limitantes
communes

Tu sais, ces petites voix agacantes dans ta téte qui te
disent que tu n'es pas capable ? On va leur clouer le bec !

Quelques pensées limitantes classiques:

*"Je ne suis pas assez bon" (Spoiler : si, tu l'es !)

*"Et sij'échoue ?" (Et si tu réussissais brillamment ?)
*"Les autres vont me juger" (Plot twist : ils sont trop
occupés a s'inquiéter de leur propre jugement)

Techniques de restructuration cognitive

Maintenant, on va reprogrammer ton cerveau comme un pro
I Voici quelques techniques :



1. Le défi des preuves:

Quand une pensée négative surgit, demande-toi: "Quelles
preuves j'ai que c'est vrai ? Et quelles preuves j'ai que c'est
faux ?" Tu verras, souvent, le négatif n'a pas de preuves
solides !

2. La technique du pire scénario:

Imagine le pire qui pourrait arriver. Puis demande-toi : "Est-
ce vraiment si terrible 7 Comment je pourrais y faire face ?"
Ca relativise pas mal!

3. Lerecadrage positif :

Transforme tes pensées négatives en positives. "Je suis nul
en maths" devient "J'ai l'opportunité d'apprendre et de
m'améliorer en maths".

Comment gérer la peur de l'échec et du
jugement

Allez, on affronte les grands méchants loups de la
confiance:

* Pour la peur de l'échec:

Rappelle-toi que chaque "échec" est une lecon. Edison a
"réussi" a trouver 1000 facons de ne pas faire une ampoule
avant de trouver la bonne !

* Pour la peur du jugement :

Souviens-toi que 'opinion des autres ne définit pas qui tu
es. Et puis, les gens cool admirent ceux qui osent étre eux-
mémes !



Le role du langage corporel dans la confiance

Ton corps peut étre ton meilleur allié pour booster ta
confiance. Quelques astuces:

* Tiens-toi droit (comme si un fil tirait ta téte vers le haut)
* Souris (méme si c'est forcé au début, ton cerveau finira
par suivre)

* Prends de la place (étire-toi, ouvre tes bras, prends ton
espace)

Exercice : Journal de transformation des
pensées négatives

Allez, on passe a l'action ! Prends un cahier (ou ton
smartphone) et pendant une semaine:

1. Note chaque pensée négative qui te traverse l'esprit

2. A coté, écris une version positive ou plus réaliste de cette
pensée

3. A la fin de la semaine, relis ton journal. Tu verras a quel
point tes pensées négatives sont souvent exagérées !

Et voila! Tu as maintenant les outils pour transformer tes
peurs en super-pouvoirs. N'oublie pas : chaque fois que tu
affrontes une peur, tu deviens plus fort. Alors, prét a
devenir le super-héros de ta propre vie ?

Maintenant que tu sais comment surmonter les obstacles, il
est temps de voir comment utiliser ta nouvelle confiance
pour atteindre tes objectifs les plus fous. On se retrouve
dans le prochain chapitre pour devenir un vrai champion de
la réalisation de réves!



CHAPITRE V

LA CONFIANCE EN SOI, VOTRE
SUPER-POUVOIR POUR ATTEINDRE
VOS OBJECTIFS*

Hey champion ! Avant de plonger dans ce chapitre, j'espere
que tu as bien digéré toutes ces techniques pour surmonter
tes obstacles. Parce que maintenant, on va voir comment
utiliser ta nouvelle super-confiance pour atteindre des
sommets !

Comment la confiance influence la fixation et
la réalisation d'objectifs

Tu sais quoi ? La confiance en soi, c'est comme avoir une
baguette magique dans la vraie vie. Plus tu y crois, plus tes
réves deviennent réalité !

Quand tu as confiance en toi:

*Tu oses fixer des objectifs plus ambitieux (genre devenir
astronaute au lieu de juste regarder la lune)

*Tu perséveres face aux obstacles (parce que hey, méme
Superman a eu des jours difficiles)

*Tu rebondis plus facilement aprés un échec (comme un
chat qui retombe toujours sur ses pattes)



Et le meilleur dans tout ca ? C'est un cercle vertueux ! Plus
tu réussis, plus tu as confiance, et plus tu as confiance, plus
tu réussis. C'est comme avoir un cheat code pour la vie !

Histoires inspirantes de personnes ordinaires
ayant accompli l'extraordinaire

Accroche-toi a ton siége, je vais te raconter des histoires
qui vont te donner envie de conquérir le monde :

1. Sophie la Timide devenue Reine du Stand-up :
Sophie bégayait dés qu'elle devait parler en public.
Aujourd'hui ? Elle fait rire des salles entiéres avec ses
spectacles d'humour!

2. Max le Procrastinateur devenu Ecrivain & succes :

Max remettait toujours 'écriture a plus tard. Il a commencé
par écrire 100 mots par jour. Résultat ? Son premier roman
est devenu un best-seller!

3. Amir le Réveur devenu Globe-trotter:

Amir n'avait jamais quitté sa ville natale. Un jour, il a décidé
de faire le tour du monde. Deux ans plus tard, il avait visité
50 pays!

La morale de ['histoire ? Avec de la confiance et de la
détermination, méme les réves les plus fous deviennent
réalité !

Techniques pour maintenir la motivation a
long terme

Allez, on passe aux choses sérieuses : comment garder la
flamme allumée méme quand il fait -40°C dehors ?



1. La technique du Post-it Power:

Colle des post-it avec tes objectifs et des phrases
motivantes partout. Sur ton frigo, ton miroir, ton écran
d'ordi... Impossible d'oublier pourquoi tu te bats !

2. Le défi du "Juste 5 minutes" :

Quand t'as vraiment pas envie de faire un truc, dis-toi que
tu vas le faire juste 5 minutes. Souvent, une fois que t'as
commencé, tu continues!

3. La méthode du Reward System:

Offre-toi une petite récompense a chaque étape atteinte.
Un bon resto, un ciné, une séance shopping... Tu l'as bien
meérité !

4. Le truc de l'Accountability Partner:

Trouve-toi un "partenaire de responsabilité". Echangez vos
objectifs et faites un point hebdo. Rien de tel que de devoir
rendre des comptes pour rester motivé !

Exercice : Définissez un objectif ambitieux et
un plan pour l'atteindre

Allez, c'est l'heure de passer a 'action ! Prends une feuille
(ou ouvre un doc sur ton ordi) et suis ces étapes:

1. Choisis un objectif qui te fait un peu peur mais qui
t'excite aussi. Genre "Lancer mon podcast" ou "Apprendre
a jongler avec 5 balles".

2. Découpe cet objectif en mini-étapes. Par exemple, pour
le podcast : "Choisir un theme", "Acheter un micro",
"Enregistrer un épisode pilote"...



3. Fixe-toi des deadlines pour chaque étape. Sois réaliste,
mais pas trop confortable non plus!

4. |dentifie les obstacles potentiels et prépare des
solutions. Par exemple : "Si je manque de temps, je me
leverai 30 minutes plus tot".

5. Choisis ta technique de motivation préférée (voir plus
haut) et mets-la en place.

Et voila! Tu as maintenant un plan d'attaque digne d'un
film d'action. N'oublie pas : chaque petit pas te rapproche
du générique de fin ou tu es la star. Alors action !

Et maintenant que tu es armé jusqu'aux dents pour
atteindre tes objectifs, prépare-toi a découvrir comment
appliquer ta nouvelle confiance dans tous les domaines de
ta vie. Le prochain chapitre va étre une véritable révolution!




CHAPITRE VI

LA CONFIANCE EN SOI AU
QUOTIDIEN

Salut champion ! Maintenant que tu as les outils pour
atteindre tes objectifs, on va voir comment utiliser ta
super-confiance dans ta vie de tous les jours. Prét a devenir
un héros du quotidien ?

Comment appliquer la confiance dans
différents domaines de la vie

La confiance, c'est comme ta cape de super-héros : elle te
sert partout !

Au travail :

* Ose proposer tes idées en réunion (qui sait, tu as
peut-étre la prochaine grande innovation !)

* Demande cette augmentation que tu mérites (ton patron
ne lit pas dans les pensées, a toi de jouer!)

* Accepte de nouveaux défis (c'est comme ca qu'on grandit,
mon pote !)

Dans les relations personnelles :
* Exprime tes besoins et tes limites (non, tu n'es pas
égoiste, tu prends soin de toi!)



* Ose faire le premier pas (que ce soit en amour ou en
amitié, la vie appartient aux audacieux!)

* Sois authentique (les gens aiment les vraies personnes,
pas les copies conformes)

Dans la prise de décision :

* Fais confiance a ton instinct (ton petit doigt a souvent
raison)

* N'aie pas peur de dire "non" (ton temps est précieux,
utilise-le pour ce qui compte vraiment)

* Assume tes choix (méme si ca ne plait pas a tout le
monde, c'est TA vie aprés tout)

Astuces pour une communication assertive

Etre assertif, c'est comme étre un ninja de la
communication : fort mais pas agressif !

1. La technique du sandwich:

Commence par un compliment, puis exprime ta demande
ou ton désaccord, et termine sur une note positive. C'est
comme un Big Mac de la communication !

2.Le "Je" magique:

Utilise des phrases qui commencent par "Je" plutot que
"Tu". Par exemple: "Je me sens frustré quand..." au lieu de
"Tu m'énerves quand...". C'est moins accusateur et plus
efficace!

3. L'écoute active:
Montre que tu écoutes en reformulant ce que l'autre dit.
Ca prouve que tu es attentif et ca évite les malentendus.

4. Le langage corporel ouvert :
Garde une posture détendue, un contact visuel doux et un
ton de voix calme. C'est comme un célin verbal !



Exercice : Défi sur 7 jours pour booster votre
confiance au quotidien**

Allez, on passe a l'action ! Voici ton défi pour la semaine:

Jour 1: Fais un compliment sincére a un inconnu

Jour 2 : Exprime ton opinion sur un sujet, méme si elle est
différente des autres

Jour 3: Demande de l'aide pour quelque chose (oui, les
gens confiants savent aussi demander de l'aide )

Jour 4 : Essaie une nouvelle activité qui te fait un peu peur
Jour 5:Dis "non" a quelque chose que tu ne veux pas
vraiment faire

Jour 6 : Partage un de tes réves ou objectifs avec quelgu'un
Jour 7 : Célebre une de tes qualités devant un miroir (oui, a
voix haute!)

N'oublie pas de noter comment tu te sens apres chaque
défi. Tu vas voir, c'est comme un entrainement pour tes
muscles de la confiance !

Et voila! Tu as maintenant tous les outils pour rayonner de
confiance dans ta vie quotidienne. Mais attends, ce n'est
pas fini ! Dans le prochain chapitre, on va plonger encore
plus profond et explorer comment cultiver ton jardin
intérieur pour une confiance encore plus solide. Prét a
devenir le jardinier de ton ame ?



CHAPITRE VII

CULTIVEZ VOTRE JARDIN
INTERIEUR

Hey superstar ! Maintenant que tu brilles de confiance dans
ta vie quotidienne, on va creuser encore plus profond. Prét
a devenir le jardinier en chef de ton ame ? Enfile tes gants
imaginaires, on va faire pousser des graines de confiance!

L'importance de l'auto-compassion

Ecoute bien, parce que c'est le secret des champions : étre
gentil avec soi-méme, c'est la base de tout !

L'auto-compassion, c'est comme étre ton propre meilleur
pote. Tu sais, celui qui te soutient quand ca va mal, qui te
rappelle a quel point t'es génial, et qui ne te juge jamais.
Sauf que |3, ce meilleur pote, c'est toi !

Quelques facons d'arroser ton jardin d'auto-compassion :
* Parle-toi comme a ton meilleur ami (non, pas d'insultes
quand tu fais une boulette!)

* Célebre tes petites victoires (méme si c'est juste d'avoir
réussi a mettre des chaussettes assorties)

* Pardonne-toi quand tu fais des erreurs (hey, méme les
superhéros se plantent parfois !)



Techniques de méditation et de pleine
conscience pour renforcer la confiance**

Maintenant, on va jouer les yogis ! Mais t'inquiete, pas
besoin de te transformer en bretzel humain ou de manger
que des graines. La méditation, c'est juste prendre un
moment pour toi.

Quelques techniques simples pour cultiver ta zen-
attitude :

1. Larespiration en carré:

Inspire sur 4 temps, retiens sur 4 temps, expire sur 4
temps, retiens sur 4 temps. Répete pendant 5 minutes.
C'est comme un petit massage pour ton cerveau !

2.Le body scan:

Allonge-toi et concentre-toi sur chaque partie de ton
corps, des orteils a la téte. C'est comme faire l'inventaire
de ton corps, mais en plus cool.

3. La méditation de la confiance:

Ferme les yeux et imagine-toi réussir quelque chose
d'incroyable. Ressens la fierté, la joie, la confiance. C'est
comme se créer un souvenir du futur!



Comment créer des routines qui nourrissent
votre confiance

Allez, on va créer ta routine de champion ! C'est comme
préparer un smoothie pour ta confiance chaque jour.

Ingrédients pour ton smoothie de confiance quotidien :

* Une dose d'affirmations positives le matin (genre "Je suis
une rock star de la vie")

*Une pincée de gratitude (note 3 choses pour lesquelles tu
es reconnaissant)

* Un zeste de visualisation (imagine ta journée se dérouler
parfaitement)

* Une portion de célébration le soir (féte tes réussites de la
journée, méme les toutes petites)

Mélange le tout et déguste chaque jour pour une confiance
au top!

**Exercice : Créez votre rituel quotidien de
confiance en soi**

C'est l'heure de concocter ta potion magique de confiance !
Prends ton grimoire (ou ton smartphone) et note :

1. Choisis 3 activités qui te font sentir bien et confiant (ex:
méditation, lecture inspirante, danse dans ton salon)

2. Décide a quel moment de la journée tu vas les faire
(matin pour les leve-t6t, soir pour les couche-tard)



3. Commence petit : engage-toi a faire ce rituel pendant
seulement 5 minutes par jour (oui, méme toi tu peux trouver
5 minutes!)

4. Augmente progressivement la durée chaque semaine
(comme un sportif qui s'entraine)

5. Aprés 21 jours, féte ton nouveau rituel de confiance !
(Gateau optionnel, mais recommandé)

Et voila! Tu as maintenant ton propre rituel de super-héros
pour booster ta confiance chaque jour. N'oublie pas: la
constance est la clé. Méme les petites actions, répétées
chaqgue jour, peuvent avoir un impact énorme !

Bravo, champion ! Tu as maintenant tous les outils pour
cultiver ton jardin intérieur et faire pousser une confiance
inébranlable. Mais attends, ce n'est pas fini ! Dans les
pages suivantes, on va faire le point sur tout ce que tu as
appris et te préparer a conquérir le monde avec ta nouvelle
confiance en béton. Prét pour le bouquet final de ton
aventure vers la confiance ?




CONCLUSION

VOTRE NOUVELLE VIE COMMENCE
MAINTENANT !

Hey champion ! Te voila arrivé au bout de cette incroyable
aventure. Prét pour le dernier sprint ? Accroche-toi bien, on
va faire un petit récap' et te propulser vers ta nouvelle vie !

Fiches récapitulatives pour chaque chapitre

1. Qu'est-ce que la confiance en soi ?

- Définition : Croyance en ses capacités et sa valeur
- Différence avec l'estime de soi et l'ego

- Signes de bonne/faible confiance

2. Les besoins fondamentaux
- Acquérir, Se relier, Apprendre, Se défendre, Ressentir
- Comment chacun influence ta confiance

3. Construire sa confiance

- Importance des petites victoires

- Techniques pour une image positive de soi
- Affirmations positives

4. Surmonter les obstacles

- Identifier les pensées limitantes

- Techniques de restructuration cognitive
- Gérer la peur de 'échec et du jugement



5. Atteindre ses objectifs
- Lien entre confiance et réalisation d'objectifs
- Techniques de motivation a long terme

6. La confiance au quotidien

- Application dans le travail, les relations, la prise de
décision

Communication assertive

7. Cultiver son jardin intérieur

- Importance de l'auto-compassion

- Techniques de méditation et pleine conscience
- Création de routines nourrissantes

L'importance de la pratique continue
N'oublie pas: la confiance, c'est comme un muscle. Plus tu
'exerces, plus elle devient forte ! Alors continue a

pratiquer, méme quand tu penses que tu n'en as pas besoin.
C'est comme ca que tu deviendras inarrétable !
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Liste de citations inspirantes sur la confiance en
SOi

e "Crois en toi, en toutes circonstances. Crois que tu es
capable de surmonter n'importe quelle difficulté." — Bruce
Lee

» "La confiance en soi est le premier secret du succes." —
Ralph Waldo Emerson

» "La seule chose qui puisse vous empécher d'accomplir vos
réves, c'est vous-méme." — Oprah Winfrey

» "Le plus grand échec est de ne pas avoir le courage
d'oser." — Confucius

» "Personne ne peut vous faire sentir inférieur sans votre
consentement." — Eleanor Roosevelt

 "Si vous entendez une voix a l'intérieur de vous disant 'tu
ne peux pas', faites tout pour la faire taire." — Vincent Van
Gogh

e "Ne laisse jamais personne te dire que tu ne peux pas
faire quelque chose. Si tu as un réve, tu dois le protéger."
— Will Smith

» "Il n'y a pas de limites a ce que nous pouvons accomplir, a
part celles que nous nous imposons." — Michael Jordan

» "La confiance en soi ne signifie pas que vous ne
ressentirez jamais la peur, mais que vous agirez malgré
elle." — Sheryl Sandberg

» "Croyez en vos réves et ils se réaliseront peut-étre ;
croyez en vous et ils se réaliseront sirement." — Walt
Disney

» “Ne permettez a personne vous donner l'impréssion que
vous n'étes personne” — Fodé Tounkara

Ces citations évoquent I'importance de la confiance en soi, du
dépassement de la peur, et de I'audace d'oser poursuivre ses
réves.



Modeéle de journal de confiance en soi

Trois choses pour lesquelles je suis reconnaissant
aujourd'hui :

N'oublie pas, champion : cette boite a outils est la pour toi
quand tu en as besoin. Utilise-la, personnalise-la, et
surtout, n'arréte jamais de croire en toi. Ta confiance est
ton super-pouvoir, et maintenant, tu sais comment 'utiliser.
Alors vas-y, conquiers le monde !



