Eveil & Résonance

GUIDE

Comprendre et
développer sa
confiance en soi

Un guide pour avancer avec davantage d'assurance et de sérénité

Introduction

La confiance en soi est un sujet qui concerne presque tout le monde.

A différents moments de notre vie, nous pouvons manquer de confiance pour prendre la
parole, changer de travail, lancer un projet, poser nos limites ou simplement exprimer
ce que Nous pensons.

Certaines personnes semblent naturellement slres d'elles.
D'autres ont l'impression de devoir lutter en permanence contre leurs doutes.

Mais contrairement a une idée trés répandue, la confiance en soi n'est pas un don
réservé a quelques privilégiés.

Elle se construit.
Elle évolue.

Et surtout, elle peut se développer.
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Ce guide a pour objectif de t'aider & mieux comprendre ce qu'est réellement la
confiance en soi, pourquoi elle est parfois fragilisée et comment la renforcer
progressivement dans ton quotidien.

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

La confiance en soi correspond a la confiance que nous accordons a notre capacité a
agir, a apprendre et a faire face aux situations de la vie.

Une personne qui a confiance en elle ne pense pas qu'elle réussira tout.

Elle croit simplement qu'elle sera capable de faire face, méme en cas de difficulté.
La confiance en soi ne consiste donc pas a étre parfaite.

Elle consiste a développer un sentiment de capacité.

On pourrait la résumer ainsi :

« Je ne sais pas exactement comment cela va se passer, mais je suis capable d'essayer.

»

2. Confiance en soi, estime de soi et
affirmation de soi : quelles différences ?

Ces notions sont souvent confondues.
Pourtant, elles sont différentes.
La confiance en soi
Elle concerne principalement nos capacités.
Par exemple :

e prendre la parole;

e conduire;

e gérerun projet;

e apprendre une nouvelle compétence.

L'estime de soi
Elle concerne lavaleur que nous nous accordons.
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Elle répond a la question :

« Est-ce que je me considere comme quelqu'un qui mérite le respect, 'amour et la
considération ? »

L'affirmation de soi

Elle correspond a notre capacité a exprimer nos besoins, nos opinions et nos limites de
maniere respectueuse.

Ces trois dimensions sont liées mais distinctes.

3. Pourquoi manque-t-on parfois de
confiance ?

Le manque de confiance ne vient généralement pas de nulle part.
Il peut avoir plusieurs origines.
Les expériences passées

Certaines critiques répétées, humiliations ou échecs peuvent fragiliser la confiance.

Les comparaisons

Se comparer constamment aux autres entretient souvent un sentiment d'insuffisance.

Le perfectionnisme

Vouloir tout réussir parfaitement empéche souvent de passer a 'action.

Les croyances limitantes

Certaines pensées peuvent devenir de véritables freins :
e Jene suis pas capable.
e Jevais échouer.
e Jene suis pas ala hauteur.

e Les autres sont meilleurs que moi.
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Ces croyances ne sont pas des vérités.

Elles sont souvent le résultat d'expériences ou d'interprétations passées.

4. Lerole des expériences dans la
construction de la confiance

La confiance se nourrit de l'expérience.

Chague fois que nous relevons un défi, méme modeste, notre cerveau enregistre une
information importante :

«J'en suis capable. »

A linverse, lorsque nous évitons systématiquement les situations qui nous font peur,
nous n'avons jamais l'occasion de découvrir ce que nous sommes réellement capables
de faire.

C'est pourguoi la confiance se développe rarement grace a la réflexion seule.

Elle se développe principalement grace a l'action.

5. Pourquoi l'action développe la confiance

Beaucoup de personnes pensent :

« Quand j'aurai confiance en moi, j'agirai. »

En réalité, c'est souvent l'inverse.

Nous développons notre confiance en osant agir malgré nos doutes.
Chaqgue action devient une expérience.

Chaque expérience apporte un apprentissage.

Chaque apprentissage renforce progressivement la confiance.

La peur ne disparait pas forcément avant l'action.

Elle diminue souvent grace a l'action.
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6. Les pieges qui fragilisent la confiance

Certaines habitudes entretiennent le manque de confiance.
Par exemple :

e Secomparer en permanence;

e chercher l'approbation de tout le monde ;

o se focaliser uniquement sur ses erreurs ;

e vouloir étre parfait ;

e @éviter les situations inconfortables ;

e secritiquer constamment.
Ces comportements sont fréquents.

La bonne nouvelle est qu'ils peuvent évoluer.

7. Les premieres clés pour renforcer sa
confiance

Reconnaitre ses réussites
Méme les plus petites.

Nous avons souvent tendance a minimiser nos progres.

Développer un dialogue intérieur plus bienveillant

La maniére dont nous nous parlons influence directement notre confiance.

Accepter l'imperfection
Personne ne réussit tout.

L'erreur fait partie de l'apprentissage.

Oser des défis progressifs

La confiance grandit lorsque nous sortons progressivement de notre zone de confort.
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Pas lorsque nous y restons enfermés.

Célébrer les progres
Chaque pas compte.

Chaqgue expérience nourrit la suivante.

8. Construire une confiance durable

La confiance durable ne repose pas sur l'absence de peur.

Elle repose sur la capacité a avancer malgré la peur.

Une personne confiante n'est pas quelqu'un qui ne doute jamais.

C'est quelgu'un qui a appris a ne plus laisser ses doutes décider a sa place.
Avec le temps, elle développe une certitude intérieure :

« Je peux me faire confiance pour faire face a ce qui se présente. »

Conclusion

La confiance en soi n'est pas une qualité réservée a certaines personnes.
C'est une compétence qui se construit tout au long de la vie.
Elle ne dépend pas de la perfection, du talent ou du regard des autres.

Elle se développe grace aux expériences, aux apprentissages et aux petites actions
répétées au quotidien.

Situ manques de confiance aujourd'hui, cela ne signifie pas que tu manqueras toujours
de confiance.

Tu peux commencer la ou tu en es.
Un pas apres l'autre.

Et laisser la confiance se construire progressivement au fil du chemin.
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Pour aller plus loin

Tu peux compléter ce guide avec :
* Les exercices pratiques de cette rubrique
Il Les articles sur la confiance en soi
£ Les épisodes du podcast Eveil & Résonance

Un accompagnement individuel si tu souhaites étre soutenue dans ton
développement personnel
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