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La confiance en soi est un pouvoir extraordinaire qui réside
en toi, capable de transformer une simple pensée en une
action puissante. Elle te pousse & faire entendre ta voix, &
poursuivre tes réves avec détermination, et & devenir la
personne incroyable que tu es destiné a étre.

Pourtant, il y a parfois cette petite voix négative qui se glisse
dans nos esprits. Elle chuchote que tu ne peux pas, que c'est
trop difficile, que c'est trop risqué. Mais ici, dans ces pages,
nous allons affronter cette petite voix et la faire taire.

Ce journal est congu pour étre ton compagnon dans cette
aventure. |l te guidera & travers des exercices, des réflexions,
et des activités qui te permettront de développer ta
confiance en toi et d'embrasser pleinement le potentiel qui
sommeille en toi.

Prét & commencer cette incroyable aventure 7 Laisse-nous
t'aider a devenir la version confiante de la personne géniale
que tu es déja.
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“Les portes de I'avenir sont
ouvertes a ceux qui savent les
pousser.”

COLUCHE (HUMORISTE)

11 . 1 7 .
s ne savaient pas que c'était
impossible alors ils I'ont tait.”

MARK TWAIN (ECRIVAIN)



Tov

Avoir confiance en toi signifie t'accepter tel que tu es. Tu
ne peux pas plaire & tout le monde ou étre tout le temps
d'accord avec les autres. Tu as tes opinions, tes godlts, tes
qualités et tes défauts, tes victoires et tes échecs, ton
histoire. Ce sont toutes ces choses qui te rendent intéressant
et qui font que tu es unique.

Cela ne signifie pas que tu ne doives pas améliorer ce qui
peut |'étre ou changer ce que tu n'aimes pas si tu le
souhaites. Cela veut juste dire que tu es toi-méme et c'est
trés bien comme cela. Tu n'as pas & étre parfait ou & tout le
temps chercher & plaire aux autres ou & te faire accepter.

T'accepter tel que tu es implique de savoir qui tu es, ce que
tu aimes, ce que tu souhaites pour toi-méme, aujourd’hui et
dans le futur. Voila pourquoi, tout au long de ce guide, tu
pourras répondre & des questions te concernant. Il n'y a pas
de bonnes ou de mauvaises réponses. L'important est d'étre
honnéte avec toi-méme.



Qu'est ce que la confiance en soi ?

Entoure les réponses qui te semblent justes.

Parler plus fort

ve les autres

afin de les faire
taire

Ve faire que
ce qui te
plait

Te respecter et
respecter les
autres

Tirer avantage de
la faiblesse des
auvtres

Etre impertinent
ou braver
l[autorité

Prendre la parole
pour donner ton
opinion quand. cest
ton tour

Te vanter et
rabaisser les
autres afin de te
sentir mieux

Te moquer des
autres

Tixer tes
propres
[imites

faire les activites qui te
plaisent quand tu le
souhaites

Etre toi-méme

Etre menagant

Qg(r our
atteindre tes
objectifs



La confiance en soi

Les réponses correctes apparaissent en noir ci-dessous.
Comme tu l'as deviné, la confiance en soi n'implique pas de
défier ['autorité ou de rabaisser les autres. C'est ['affirmation
et le respect de soi tout en écoutant et respectant les
autres. C'est se placer au méme niveau que les autres, ni en
dessous, ni au dessus.

Prendre la parole
pour dovnner ton
opinion quand cest
ton tour

Te respecter et
respecter les
autres

Tixer tes
limites

Pratiquer les activités
qui te plaisent quand
tu le souhaites

Etre toi-méme Agir pour
atteindre tes
objectifs



As-tu confiance en toi ?

Pourquoi ou pourquoi pas 7 Comment cela se traduit-il au
quotidien 7 Pense & des exemples concrets ol tu estimes
avoir fait preuve ou pas de confiance en toi.




Réfléchissons

Pense & une personne que tu connais et qui te semble avoir
confiance en elle. Ce peut étre un ami, un membre de ta
famille, une célébrité.

Quels adjectifs te viennent a l'esprit 7 Tu peux écrire d'autres
adjectifs qui te semblent appropriés pour décrire cette
personne sire d'elle-méme.

FORT
COURAGEUX
AUDACIEUX
INTELLIGENT
GENIAL
INCROYABLE
SEDUISANT
SYMPA
IMPORTANT
SPECIAL
DROLE
INDEPENDANT
OPTIMISTE
OUVERT
AMICAL
CALME



