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1) QU'EST-CE QUE LA
CONFIANCE EN SOI ?

- Il n’y a que deux choses importantes dans la vie d'un
homme, Marcello : toujours aimer sa maman ; et ne
jamais croire aux bobards des psys.

CONFIANCE EN SOI

Capacité mentale qui nous permet,

lorsque nous sommes confrontés a
I'adversité,

de nous sentir capables de faire face
ou de réussir.

« Je ne connais personne
de plus inutile et de plus inutilisable
que moi »

CIORAN

PLAN

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

2) A la base de la confiance en soi : la
psychologie de |'action

3) Les limites de la confiance en soi

4) Elargir le regard sur la confiance en soi

5) Un équilibre a trouver

Confiance en soi :
en avoir ou pas ?

« D’expérience en expérience,
j’en arrive a la certitude
que je ne suis fait pour rien »

JULES RENARD




- Je dis simpl t i, Leplanchon : 2
e frest pas une manager-akitude, 2) A LA BASE DE LA
CONFIANCE EN SOI : LA
PSYCHOLOGIE DE
L’ACTION

MODELE DE LA DOUBLE EVALUATION n
(cpres fazaris 1556) N . Combattre les évitements

« En agissant, on se trompe parfois.
En ne faisant rien, on se trompe
toujours. »

Romain Rolland

LA CONFIANCE EN SOI PEUT-ELLE SE PERDRE ? LA CONFIANCE EN SOI PEUT-ELLE S'USER ?
Multiplier les LA RESIGNATION APPRISE LE TEST DE LA NAGE FORCEE
actions pour
banaliser la peur
de I'action

« Nous sommes
ce que nous
répétons chaque
jour. »

Aristote




MUSCLER LA CONFIANCE ?

LA POSSIBILITE D’UNE ILE...

FACTEURS ETIOLOGIQUES :
LE MODELE BIO-PSYCHO-SOCIAL

Bio : la question du tempérament

Psycho : influences environnementales précoces (modéles,

attachement et affection, messages educatifs) puis
événements de vie.

Social : couple, familles, groupes et milieux professionnels
b

ou amicaux, société dans son ensemble.
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CULTE DE LA PERFORMANCE
Social...

Le doctevr g dit que
o¢ faisais une Jrés belle
depresnen!

Extrait de « Petits complexes
es »

- J’ai donc commencé un énorme travail sur moi-méme
et aujourd’hui, presque 15 ans apres,
Jje peux enfin dire que les résultats sont la :
Jje ne me déteste plus, je me méprise.

Extrait de « Petites angoisses
et

Andre
Editions du Seuil

3) LES LIMITES DE LA
CONFIANCE EN SOI




Quelques erreurs...

- Mon pauvre Robert, est-ce qu’une fois - juste
une fois - dans ta vie, tu vas réussir quelque
chose a 100% ?

- Jouer ne m'intéresse pas.
Gagner ne m'intéresse pas.
Ce qui m’intéresse, c’est que vous perdiez.

T’j

ACTION FLEXIBLE
ET CONFIANCE EN SOI

e S’engager
o Persévérer
* Se désengager (éventuellement)

R
m'e-u deslime de 2?7

4) ELARGIR LE REGARD SUR
LA CONFIANCE EN SOI

S’affranchir de la peur de
I’échec et du regard social

« Une seule chose importe :
apprendre a étre perdant. »

Cioran
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ELARGIR LA
COMPREHENSION DE LA
CONFIANCE EN SOI

¢ Confiance en soi (comportement)

¢ Estime de soi (personne)
o Acceptation de soi (limites)
e Oubli de soi (élargissement)



L’ESTIME DE SOI : UN RAPPORT

Confiance en soi et affirmation de soi y C
LUCIDE ET AMICAL A SOI-MEME

Acceptation de soi

« Etrangement, on se sent le coeur L’OUBLI DE SOI

extrémement léger une fois qu’on
& el ge de bonne foi son . « Tu entreras tout entier au Paradis,
incompétence dans un domaine tu ¢ du tout

. . »
particulier. » ou tu n’y entreras pas du tout.

William James, 1892 Adage Soufi

Confiance en soi
CONFIANCE EN MOI fo ¢
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5) CONFIANCE EN SOI ET

DANS LES AUTRES :
TROUVER L'EQUILIBRE




LES FONCTIONS
DE LA CONFIANCE EN SOI

* Mobiliser face a I'adversi
* Faciliter I'action sereine.

« Donner du recul par rapport aux pressions
sociales.

igne
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« L’'homme humble ne se croit - ou ne se
veut - pas inférieur aux autres : il a
cessé de se croire - ou de se vouloir -
supérieur. »
Chair | Char 2

—— Chair) Chaic2 ’ André Comte-Sponville
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L’Estime de so!
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