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Fiche de travail – Reprogrammer ton dialogue intérieur
Utilise cette fiche pour explorer et transformer la voix intérieure qui se manifeste avant ou pendant un défi lié à la confiance. Toutes nos pensées ne sont pas vraies, mais les pensées répétées deviennent notre bande-son.
Prenons conscience de ces schémas et reformulons-les pour qu’ils nous soutiennent plutôt que nous sabotent.
1. What’s your current soundtrack or inner message?

2. Quelle est ta bande-son actuelle ou ton message intérieur ?

3. Qu’est-ce qui est VRAI dans ce message ?

4. Qu’est-ce qui est FAUX ou peu aidant ?

5. Comment pourrais-tu le reformuler de façon plus soutenante tout en restant honnête ?

Besoin d’inspiration ? Voici quelques phrases que tu peux utiliser pour reprogrammer ta bande-son :
· « Je n’ai pas besoin d’être parfait(e). J’ai juste besoin d’être présent(e). »
· « C’est une compétence, pas un trait de personnalité. »
· « J’ai déjà géré des situations comme celle-ci. »
· « Ils veulent que je réussisse. »
· « C’est OK d’être nerveux(se) et quand même bien faire. »
· « Je me suis préparé(e). Je connais mon sujet. »
· « J’ai le droit de prendre ma place. »
· « Chaque fois que j’essaie, je grandis. »
· « Je n’ai pas besoin de tout savoir pour avoir de la valeur. »
· « Voyons ce qui se passe. »
· « Je peux être clair(e) même si je ne me sens pas confiant(e). »
· « C’est une occasion d’apprendre, pas un test à réussir. »
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