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Bienvenue dans ton workbook Atelier confiance en soi !

Jimagine que tu n'es pas la par hasard... La confiance en soi, c’est un sujet vaste. Un

sujet que jexplore énormément dans mes accompagnements auprés des femmes et

qui revient quasiment systématiquement chez celles-ci. Pourquoi donc ?

Et bien, si on observe ce qui nous a été dit en tant que petites filles, on constate
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qu’on nous a été répété de multiples fagons qu'une femme ne prend pas trop de

place.

Alors comment faire quand, dans la vie adulte, on nous dit que pour réussir il faut

frapper fort, se démarquer, faire sa place, s'affirmer et surtout, ne pas avoir peur de

déranger. Deux messages en opposition qui ne peuvent que nous faire douter de nos
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capacités. Un fléau pour celles dont I'entourage continue d’entretenir ces croyances.
Mais jai une bonne nouvelle... la confiance en soi est une compétence qui se

déploie. Oui, oui, tu m'as bien lue ! Tu peux t'entrainer pour ¢a ! Et je vais te montrer
comment dans ce workbook.

lounine

Je suis Laurine, coach mindset pour femmes.

t'accompagner dans la construction d'une vie qui te ressemble.

pour les femmes.

Ma mission au quotidien : transformer tes peurs en audace et
Ce que j'ai & coeur de transmettre dans mes accompagnements, c'est

cette importance de se connaitre et de déployer toutes les parts de
soi. C'est selon moi l& que nait notre liberté et notre pouvoir de femme

Créatrice de Madame L., j'ai aussi écrit 2 romans et crée un agenda



Tu penses manquer de confiance en toi parce que tu as du mal & parler en
public ? Te sentir & I'aise dans un groupe ou encore tu n'oses pas prendre cette
décision audacieuse qui changerait ta vie 7

Commencgons par la définition de la confiance en soi.

La confiance en soi, c’est notre maniére de croire en notre capacité a faire.
Souvent, on la confond avec lI'estime de soi qui est notre capacité a étre,
notre maniére de nous valoriser.

Prend ta plume et compléte cette phrase :

Y, pavaid pluy cenflonce en mei, je fenol/ Senok...”

Note : il ne s'agit pas d'étre réaliste, mais d'aller le plus loin possible dans ta
projection. Enléve donc tes barriéres et laisse place & tes réves les plus fous !
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Faire le point sur soi, c'est le premier pas vers une plus grande confiance en
soi. Parce que c'est par la connaissance de soi, de nos forces et de nos
faiblesses que 'on peut travailler plus justement.

Dans cette lére partie, je t'invite & te questionner sur ton rapport & toi-méme
actuel.

N'oublie pas : cet espace est rien qu'a toi. Tu peux te sentir libre de noter tout

ce que tu penses au plus profond de toi sans craindre de jugement. Et ne sois
pas trop critique avec toi-méme, on a tous nos failles !

Prend ta plume et réponds aux questions suivantes :

Ayjoundhui, face & ma manigne de cwine env ma, capacite o faireje me send :

Ce dent, jai bimpresbien de manquew peuw aveidy cenflonce er mei :
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Quelley sent, med ateuty ? 8 minimum

Queb sent, med peinty & amelienan 7 4 minimum

Queller sent, med wesbeunced peuw le foine ? limed, ceuny, ceaching,

Cemment ext, men dialegue intniewy actuellement; ? Peunquei ?

Quedt-ce que,je veudhaid webdentiv exactement, ayjeuwndihui ? Quest-ce quis
mverv empéche ?

Fixe tei un challenge & weleven impenativement ce meid—ci !
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On oublie parfois que nous sommes la seule personne au monde & avoir notre
parcours. Personne d'autre que toi n'a vécu ce que tu as vécu, ce qui fait de

toi une femme unique.

Et si tu te servais de ¢a pour rayonner ?

Réfléchis & ton parcours : quelles sont les étapes
marquantes de celui-ci 7 Pourquoi 7 Que t'ont-elles

enseigné sur toi 7

DVand cet exencice, laivde parlon ten imaginatien s tw le deuhaited en
desvinant paxn exemple une fligne de temps, un vidienkeand eu encene en
laisant, un wecit de ted “aventuned’. Amube-tel en gardant beljectif en téte de
metbwe erv lumisne ce panceund qui, nappantient qué, tei et dent tw peux éte

fone |
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Selon moi, connaitre ses valeurs est un travail indispensable pour renforcer sa
confiance en soi. Les valeurs, c'est un ensemble de regles, de références
différentes pour chacun d'entre nous. Notre systéme de valeurs n'est pas figé
dans le temps : tout comme nous évoluons au fil de notre vie, nos valeurs
évoluent avec nous. Elles peuvent influencer nos décisions et actions. Elles

nous donnent aussi un certain cadre personnel : qu'est ce qui est important

pour nous dans un certain contexte.

Quest—ce qui me fait admina cette,/ ced perdenned ?
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Quest-ce que, je veudhaiy aveiv cemme thait de caractne erv ceémmury avec
elles ?

Mamive-t-ib diaveid ced thaity panfeidy ? Quand ?

Sers toi de la liste mise & ta disposition pour

déterminer tes 5 valeurs les plus importantes pour toi
dans les contextes ci-dessous. Tu peux aussi ajouter

d'autres valeurs qui te viennent en téte.

Med 5 valews fented dond le pode : Med 5 valewd ferted dand le pre
1. 1.
2 2
3 3
4 4
5 5

ADAPTABILITE - PERSEVERANCE - ALTRUISME - BIENVEILLANCE - LIBERTE
EXCELLENCE - AMBITION - AMITIE - UNIVERSALISME - TRANSPARENCE
HONNETETE - RESILIENCE - EQUITE - EGALITE - GENEROSITE - LOYAUTE
INDEPENDANCE - FIABILITE - FLEXIBILITE - RIGUEUR - RESPECT - SAGESSE
REALISATION - POUVOIR - AUTONOMIE - AUTHENTICITE - APPRENTISSAGE
FAMILLE - HARMONIE - DETERMINATION - HUMILITE - INCLUSIVITE - INTEGRITE -
JUSTICE - EMPATHIE - CONFORMITE - COLLABORATION - CREATIVITE -
DIVERSITE - COURAGE - HONNEUR - PAIX - SECURITE - SPIRITUALITE -
TOLERANCE - TRADITION - UNITE - RESPONSABILITE...
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Quelley sent med valeund ixdued de men cenditiennement, ?

Queller sent celled que,je cheidiy dincanne ?

Que de parve-t-ib bewgue meb valewsd sent bafeuses 7

Quest—ce que celo, me fait wesbentivy ?

Dany quel centexte celo, est-ib plup subceptible de masmiver ? Pue, prive ?

Je prendy une deciviern peuwn ébwe ernv accend avec led valeund
que.je préne
Exemple : si I'écologie est une de tes valeurs fortes, quelle habitude peux-tu

mettre en place/ajuster pour incarner encore plus cette valeur ?
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La gestion des émotions n'est pas une mince affaire et ferait I'objet d'un vrai
travail profond. Cependant, si on ne peut pas tout résoudre en un exercice, on
peut quand méme ouvrir des pistes pour |'améliorer et mieux vivre les émotions

qui sont parfois comme des vagues qui nous submergent.

Eﬁ Coche les cases de ce petit quiz.

DVany ba, geptien de med emestieny, jai tendance & me cenvidénen cemme :

[ ] Impulsive [ ] Inhibée [ ] Alécoute de mes émotions
[ ] Hypersensible [ ] Paralysée [_] En lien avec mes ressentis

Appenteny urv pew de nuanced & cela. MMasnive-t-ib de cechew une cade
diffrente ? Dany quel centexte ?

Par exemple : jai tendance & me considérer comme impulsive car c’est ma
réaction la plus courante lorsque j'éprouve une émotion forte. Or, je peux
aussi étre a |'écoute de mes émotions lorsque je me sens en sécurité
émotionnelle. J'ai besoin pour ¢a d'étre face a quelqu'un qui respecte mes

limites.
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A pantivy de ce cendtat, de quei ai—je bebsin peuww mieux épneuve med
ematiend ?

3 petites astuces pour prendre de
la distance avec ses émotions

Heteunnew dand deb wesbentiy phybiqued

Lorsqu’une émotion est forte, notre cerveau se met en mode “alerte”. On peut
se sentir paralysé.e par celui-ci. Un moyen simple de revenir & quelque chose
de plus rationnel est de prendre conscience de ses ressentis physiques. On
peut par exemple dire & voix haute “je tfremble, mes mains sont moites”. Ainsi,
ton attention est dirigée sur des choses factuelles et envoi le message que tu
n'es pas menacée. Tu peux aussi faire un scan de ton corps et de tes ressentis
pour apporter de la distance avec ce qu'il se passe dans ta téte.

Pevaw deb emetiend S papia

Exprimer ses émotions et les comprendre n’est pas toujours simple. Une de mes
meilleures fagons de prendre du recul avec mes émotions est de les écrire. Peu
importe que ce soit beau, harmonieux, que ¢a ait du sens, le principale est
juste de faire sortir ce qui doit sortir. Et si tu ne I'as jamais fait, tu verras... tu te

sentiras bien plus |égére aprés !

Txencice de lo, vague

Tu es sur une plage. Ton émotion est une vague. Sens-la : elle monte, elle
passe, puis redescend. Respire sans vouloir bloquer cette vague, accepte la. Tu
peux faire cette mini visualisation autant que besoin en te répétant “je ne suis
pas la vague, je suis 'océan”.
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S'affirmer, dire non, faire respecter ses limites... tout cela vient contredire ce

qu’'on nous a longtemps fait comprendre en tant que femmes : qu'on ne doit

pas déranger et faire plaisir.

L'affirmation de soi, c’est un des sujets qui peut pourtant contribuer & une plus

grande confiance en soi.

\? C'est reparti pour un quiz !

©

Ma lacen de maflinmen dany meb welatieny :

Jai peur du conflit
|:| Oui, peu importe le contexte

|:| Non, peu importe le contexte

Cela me pousse a...

[ ] Céder méme si je ne suis pas d’accord

[ ] Ne jamais céder

Je dis non

[ ] Sans probleme
[ ] Jaidumal ale dire
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[ ] Seulement dans le contexte pro

[ ] Seulement dans le contexte perso

[ ] Chercher un compromis sain

[ ] Je céde seulement dans le pro ou
perso

[ _]J'y arrive qu’avec mes proches

[_]Jy arrive que dans le cadre pro

MADAME



Je me laisse happer par les problémes des autres
[_] Facilement, je suis une éponge [ ] JVarrive & prendre de la distance

[ ] Jai du mal & mettre des limites [ ] Je me ferme par protection

Je défends mes valeurs personnelles
[_] Sans probleme, je les affirme clairement [ ] Oui et je refuse un autre point de vue

[ ] C'est compliqué pour moi [ ]Oui mais je reste ouverte aux
points de vue différents

Ze davaib-tw ?

L'affirmation de soi, c’est savoir définir ses limites et exprimer ses besoins
d’'une maniére claire, respectueuse de soi et respectueuse des autres. Bien
la comprendre favorise un meilleur dialogue, une compréhension mutuelle
ainsi qu'une prise de décision plus éclairée.

En étant assertif (capacité & s'exprimer et & défendre ses droits sans empiéter

sur ceux d'autrui), on crée un espace sécurisant.

Pour travailler ton
affirmation, je te propose 2
exercices en pages 15 et 16.

14

(©) Tous droits réservés MADAME



Cxencice 1 : Definin med bimited

Peun cemmence, quelle est ma, prepre definitien de med bimitey ? (ex: ma,
limite & ne pad deéparsan cevt de ne pad dine eul i je pende nén)

Cemment, je wecennaid que cest ma, bimite ? (ex : benbque, je me send makb &
baide, que phipiquement, je wesbend bincenfent)

gllllllllll 1
T

MES LIMITES
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Exancice 2 : Txprimew med bebsiny

D'apres les travaux de Marshall Rosenberg sur la Communication Non Violente,
celui-ci distingue 4 étapes dans |'expression d’'un besoin :

Qbvowatien dev foity  Sans jugement, factuel
DVevoniptiern ded ematiendy wesbenties On utilise le “je”, on parle de soi
Identificationy et expresbien deb bepsind nern sativfaity

Fenmuber une demonde cloine et pesitive

Pour résumer, le but de la CNV est de trouver un moyen de communiquer notre
besoin sans accuser I'autre. On parle en sa personne propre, on utilise des faits
concrets et on expose nos ressentis. Cela permet & I'autre de comprendre ce
qui se joue en nous et alimente un dialogue sain, dans le respect de chacun.

Cenowtement, ga, denne ¢os :

« Quand (fait précis), je me sens (émotion) car j'ai besoin de (besoin). Peux-

tu (demande claire + quand) 7 »

Exemple : “Quand tu es en retard sans me prévenir, je me sens stressée car j ai
besoin d'étre rassurée que tu es en sécurité pour rentrer. Peux-tu m’envoyer un

message pour me prévenir lorsque tu pars ?

A toi de jouer ! Entraine-toi

& exprimer tes besoins en

CNV'!
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Un grand merci & toi d'avoir été jusqu’au bout de ces 17 pages sur la confiance
en soi | J'espére que tu as apprécié travailler ces sujets.

Si tu souhaites approfondir ces pistes en coaching, je tiinvite & me contacter
par mail & madamelcoachingegmail.com ou sur ma page Instagram

emadamelcoaching.

J'ai hate de te retrouver en séance !

lounine

Tu peux aussi découvrir mes
romans et mon agendas sur

ma page Insta !
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