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Exercice n°00 :
Ce livre est-il fait pour vous ?

Parmi les propositions ci-dessous,

cochez celles qui vous correspondent.

Il Vous vous justifiez
longuement lorsque vous
dites non.

Il Vous relativisez les opinions
auxquelles vous croyez pour
plaire a votre interlocuteur.

Il Recevoir a diner
vous plonge dans I'anxiété.

I \Vous ne portez jamais les
vétements qui vous font envie.

[l Ce n'est pas le bon moment
pour demander une
augmentation.

On dit souvent que
vous étes effacé(e).

Vous fréquentez les mémes

amis depuis longtemps.

Vous fuyez les réunions
de famille par peur
d'étre exposé(e)

aux commentaires.

Pas question de
vous rendre a une soirée
non accompagné(e).

Vous ne croyez pas aux
rencontres.

Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas.

2 a 5 réponses : la lecture de ce livre vous sera
probablement bénéfique. En vous appuyant sur
quelques techniques simples vous améliorerez

votre confiance en vous.

6 a 10 réponses : ce livre est fait pour vous ! Il est
temps d'avoir une vie a la hauteur de vos désirs
et des qualités qui sont les votres. Affirmez votre
personnalité et découvrez au fur et d mesure de
ces 50 exercices quelle personne vous pourriez étre

réellement.
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Dans la méme collection :

Philippe Auriol et Marie-Odile Vervisch,

50 exercices pour apprendre & s'engager.
gag

Philippe Auriol et Marie-Odile Vervisch,

50 exercices pour savoir s’affirmer.

Philippe Auriol et Marie-Odile Vervisch,

50 exercices pour changer de vie.

Philippe Auriol et Marie-Odile Vervisch,

50 exercices pour penser positif.
Sophie et Laurence Benatar, 50 exercices de relooking.
France Brécard, 50 exercices pour savoir dire non.
Christophe Carré, 50 exercices pour maitriser 'art de la manipulation.
Christophe Carré, 50 exercices pour résoudre les conflits sans violence.
Emilie Devienne, 50 exercices pour prendre la vie du bon coté.
Emilie Devienne, 50 exercices pour bien commencer Uannée.
Laurie Hawkes, 50 exercices d’estime de soi.
Bernadette Lamboy, 50 exercices pour étre bien dans son corps.
Laurence Levasseur, 50 exercices pour gérer son stress.
Laurence Levasseur, 50 exercices pour prendre la parole en public.
Laurence Levasseur, 50 exercices pour profiter du moment présent.
Sophie Mauvillé et Patrick Daniels, 50 exercices pour décrypter les gestes.
Mireille Meyer, 50 exercices d’autohypnose.
Paul-Henri Pion, 50 exercices pour ldcher prise.
Géraldyne Prévot-Gigant, 50 exercices pour développer son charisme.
Géraldyne Prévot-Gigant, 50 exercices pour apprendre & méditer.
Géraldyne PrévotGigant, 50 exercices pour sortir de la dépendance affective.
Géraldyne Prévot-Gigant, 50 exercices pour sortir du célibat.
Jacques Regard, 50 exercices pour ne plus subir les autres.
Jacques Regard, 50 exercices pour ne plus tout remettre au lendemain.
Jacques Regard, 50 exercices pour retrouver le bonheur.

Jean-Philippe Vidal, 50 exercices pour mieux communiquer avec les autres.
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Introduction

Et si, un matin, vous décidiez d’étre franc avec les personnes
que vous cotoyez ! Si vous décrétiez que vous allez entreprendre
ce qui vous plait vraiment ? Et si, enfin, vous arrétiez de dire
«oui» a tout, et de subir les humeurs et les désirs de votre
entourage !

Peut-étre admirezvous secrétement les « professionnels » de la
communication qui brillent en société. Pourtant, certains
d’entre eux étaient siirement comme vous il y a quelques
années ou dans leur enfance !

La confiance en soi n’est pas un don tombé du ciel. Elle est
présente en votre for intérieur et peut se révéler a tout moment.
Certes, la facon dont vous avez été considéré par vos parents et
votre parcouts de vie jouent un role important sur votre niveau
de confiance actuel, mais rien ne vous empéche de vous
épanouir aujourd’hui, aussi bien dans votre vie privée que
professionnelle.

Cet ouvrage pratique et dynamique vous propose des outils
concrets pour sortir de votre bulle et vivre enfin votre « vraie »
vie. Le but est que vous vous sentiez a I'aise partout et avec tout
le monde. Plus vous oserez, plus vous y prendrez gotit...






© Groupe Eyrolles

Preparer le terrain

Entrons tout de suite dans le vif du sujet : qu'est-ce que la confiance
en soi ? A quel point manquez-vous de confiance en vous ? A l'issue
des exercices de cette premiere partie, vous serez en mesure
d’identifier votre niveau de confiance en vous, les comportements
qu'il provoque chez vous et la facon dont vous vous percevez. Vous
pourrez également « cadrer » votre travail, selon le domaine de la
confiance en soi que vous avez besoin daméliorer. Certaines
personnes ont ainsi intérét a développer leur capacité a exprimer
leurs besoins et leurs génes, dautres leur communication avec les
autres. Vous pourrez alors vous affirmer dans votre vie relationnelle,
qu'elle soit personnelle ou professionnelle.



