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Temps d’Action Courageuse
Si tu es ici, c’est que tu es déjà en train de lire Action Courageuse. Cette ressource téléchargeable est conçue pour t’accompagner pendant ta lecture du livre et t’aider à mettre les idées en pratique.

Comme tu l’as vu, chaque chapitre comprend un Temps d’Action Courageuse. Ces moments t’invitent à faire une pause et à passer à de petites actions concrètes, basées sur ce que tu viens de lire. Il ne s’agit pas de performer pour les autres ni de te pousser au-delà de tes limites. Il s’agit de pratiquer le courage de manière simple, pour renforcer ta voix, ta présence et la confiance en toi.

Cette ressource rassemble tous les Temps d’Action Courageuse en un seul endroit, avec de l’espace pour prendre des notes, réfléchir et suivre ce que tu essaies.

Tu n’as pas besoin de tout faire en même temps. En fait, je te recommande de ne pas le faire. Choisis un domaine sur lequel te concentrer. Essaie une petite action. Puis fais une pause et réfléchis.

C’est là qu’intervient la Réflexion Confiance. Après chaque Temps d’Action Courageuse, tu trouveras des questions simples pour t’aider à noter ce que tu as observé, ce que tu as essayé, et ce que tu peux célébrer. Utilisées régulièrement, ces réflexions aident à transformer les prises de conscience en confiance.

La confiance se construit par l’action. Chaque petit pas courageux que tu fais renforce ta capacité à être présent.e, à t’exprimer et à te faire confiance, un moment à la fois.
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La confiance se construit, elle ne naît pas

La confiance naît de l’action. Ton premier pas consiste à explorer ce que la confiance signifie pour toi, pourquoi elle est importante et comment tu souhaites la développer.

MES ACTIONS

Garde cela court, personnel et authentique. C’est ta boussole de confiance – un repère vers lequel revenir lorsque la peur, le trac ou le doute apparaissent.
Étape 1 : Que signifie la confiance pour toi  ?
Complète la phrase : Quand je me sens en confiance, je…
Complète la phrase : Quand je ne me sens pas en confiance, j’ai tendance à…
Étape 2 : Pourquoi veux-tu avoir plus de confiance ?
Quelles situations (3 à 5) aimerais-tu gérer avec plus de facilité ?
Quelles sont les conversations que tu évites et pourquoi ?
Quelles opportunités s’ouvriraient si tu t’exprimais plus librement ?
Étape 3 : Te connecter à tes valeurs
Regarde tes réponses et prends le temps de réfléchir :
Pourquoi est-ce important pour moi de développer ma confiance ?
Quand je m’exprime avec confiance, quelles qualités aimerais-je que les autres remarquent chez moi ? (Prends un moment pour réfléchir à la manière dont tu aimerais que les autres te perçoivent. Quelles qualités ou caractéristiques veux-tu qu’ils voient ?)
Étape 4 : Écris ton « Pourquoi »
Je fais ce travail parce que…
Je veux être le type de personne qui…

CONFIDENCE REFLECTION
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 1 : Accueillir la peur, passer à l'action

Tu as maintenant tous les éléments pour comprendre pourquoi la confiance est importante, pourquoi elle paraît souvent insaisissable (et pas seulement pour toi) et comment ton corps et ton esprit réagissent face à l’incertitude.
Si ce n’est pas déjà fait, prends quelques minutes pour réfléchir à ce que signifie pour toi un manque de confiance et aux domaines de ta vie dans lesquels tu aimerais te sentir plus en confiance.
Je t’attends au chapitre 2 pour identifier quelques pièges sur ton chemin (sympa, n’est-ce pas ?) et surtout découvrir la manière de te préparer à réussir ton cheminement vers une version de toi plus confiante.

MY ACTIONS
Tu n’as pas besoin d'avoir confiance en toi pour commencer. L'essentiel est de faire le premier pas. Pour t'aider, il est utile de disposer d’un espace où tu peux réfléchir, suivre tes progrès et célébrer tes réussites en chemin.

C’est exactement le rôle des « Réflexions sur la confiance ». Tu les utiliseras tout au long du livre, dans chaque étape « Temps d’action courageuse » et lorsque tu exploreras la « Banque d’actions courageuses ».
Si tu ne sais pas par où commencer, consulte la Banque d’actions courageuses. C’est un menu de petites actions concrètes, organisées par situation et par niveau. Choisis une action qui correspond à ton défi du moment, puis note tes observations une fois l'action accomplie.

RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 

Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j'ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
L'objectif n'est pas la perfection. L'objectif est la permanence de ton engagement envers toi-même, jour après jour. C’est ainsi que se construit la vraie confiance.
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Chapitre 2 : Identifier tes zones de manque de confiance
La prise de conscience est la première étape. Maintenant que tu as exploré ce que la confiance signifie pour toi, il est temps d’identifier les domaines dans lesquels tu souhaites le plus la renforcer. Nous allons repérer tes zones de manque de confiance. Cela t’aidera à orienter tes actions et tes réflexions dans les chapitres qui suivent.

MES ACTIONS
Suis ces étapes pour explorer tes schémas actuels et tes axes de progression. Tu utiliseras cette zone de focus pour créer ta feuille de route de confiance dans l’exercice suivant, où nous allons convertir tes prises de conscience en actions à la fois petites et régulières.
Étape 1 : Repense à la semaine passée ou aux deux dernières semaines
Fais la liste des situations récentes dans lesquelles tu as manqué d'assurance, l'hésité ou tu n'as pas osé agir, que ce soit dans un contexte, professionnel, personnel ou social.
Par exemple :
Éviter de poser une question que tu croyais utile.
Garder le silence lors d'une réunion.
Remettre à plus tard une conversation ou une décision.
Ne pas oser te présenter.
Te sentir mal à l'aise quand tu parles devant ou dans un groupe.
Avoir du mal à dire « non » ou à demander de l’aide.
Minimiser un succès après l’avoir partagé.
Écris toutes les situations dont tu te souviens : …

Étape 2 : Repère les tendances
Regarde ta liste et réfléchis :
Y a-t-il des situations qui reviennent plusieurs fois ?
Certains environnements (travail, vie sociale, en ligne) te semblent-ils plus difficiles ?
Dans quels contextes te sens-tu déjà en confiance et à l’aise ?
Note 2 à 3 schémas ou tendances que tu observes : …

Étape 3 : Relie cela à la Banque d’actions courageuses
Pour chaque tendance identifiée (concernant ta confiance), associe-la à la catégorie correspondante dans la Banque d’actions courageuses.
	Si tu as des difficultés à…
	Regarde cette catégorie de la Banque d’actions :

	Engager une petite conversation ou être à l’aise dans des interactions rapides
	Conversations du quotidien

	Prendre la parole en réunion ou dans un cadre professionnel
	Communication au travail

	Réseauter, pitcher, décrire ton travail
	Situations de networking

	Présenter, enseigner, diriger devant d’autres
	Présentations formelles et prise de parole en public

	Poser des limites ou demander du soutien
	Demander ce dont tu as besoin

	Gérer une tension ou un désaccord
	Gérer les conflits ou l’inconfort

	Assumer tes réussites et en parler avec fierté
	Te célébrer publiquement

	Apaiser le trac via la préparation physique
	Confiance de la voix et du corps



Étape 4 : Choisis une zone de focus pour commencer
Choisis un domaine prioritaire sur lequel tu vas travailler maintenant. Il n’y a pas de bon ou mauvais choix. Fais confiance à ton intuition.
La zone sur laquelle je choisis de me concentrer en premier est : …
Parce que : …
Tu peux utiliser cette zone de focus pour guider ton choix d’actions dans la Banque d'actions courageuses et pour orienter tes réflexions dans les chapitres suivants.


RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 3 : Te préparer à réussir
Construire la confiance ne se fait pas d’un coup. Cela se fait une action après l’autre, une réflexion après l’autre, un choix après l’autre. Tu n’as pas besoin de tout changer du jour au lendemain. En réalité, ce sont les petites actions régulières qui te permettront de construire une confiance durable et authentique.

MES ACTIONS
Maintenant que tu as exploré comment créer des habitudes qui soutiennent ta confiance, il est temps de rassembler tes réflexions dans un Plan d’action simple.
Ce plan t’aidera à te concentrer sur un domaine de progression, à choisir des actions à pratiquer et à suivre tes progrès dans le temps. Tu pourras mettre à jour ton plan au fil du livre, mais commencer avec un focus clair dès maintenant est important pour te donner de l’élan.
Complète les étapes suivantes pour créer ton premier Plan d’action pour la confiance.

Étape 1 : Choisis ta zone de focus
La zone sur laquelle je choisis de me concentrer en premier est : …
Parce que : …

Étape 2 : Choisis tes Actions Courageuses
Regarde ta zone de focus et la Banque d’actions courageuses (Annexe A).
Liste 3 à 5 petites actions que tu aimerais essayer dans les prochaines semaines. Choisis des actions faisables, pas écrasantes. Tu pourras en ajouter ou ajuster ta liste au fil du temps.

Étape 3 : Planifie tes déclencheurs
Réfléchis aux moments où tu vas mettre ces actions en pratique. Y a-t-il des moments naturels dans ta journée ou ta semaine pour les faire ? Par exemple : en réunion, dans un contexte social, en préparant une prise de parole, en écrivant un e-mail.
Liste quelques moments possibles ou déclencheurs : …

Étape 4 : Planifie tes récompenses
Comment vas-tu célébrer ou renforcer tes progrès ? Cela peut être aussi simple que cocher une action accomplie, prendre note de ta réussite, l’ajouter à ta Réflexion sur la confiance ou la partager avec une personne bienveillante.

Étape 5 : Ta prochaine étape
Choisis une action simple dans ta liste pour commencer cette semaine.
Cette semaine, je vais essayer : …



RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 4 : Respire !
La respiration est la clé pour gérer la réponse de ton corps au stress. Cela peut sembler tellement simple que tu pourrais imaginer qu’il est inutile de s’entraîner, mais je peux t’assurer que ce n’est pas le cas.
Plus tu pratiques les techniques de respiration dans des situations quotidiennes peu stressantes, plus elles deviennent familières. Et par la suite, quand tu ressentiras du stress dans un moment à forte pression, tu pourras utiliser ces techniques plus facilement pour apaiser ton corps et soutenir un état plus confiant et plus productif.

MES ACTIONS
Tu as maintenant découvert plusieurs techniques de respiration dans ce chapitre. Tu n’as pas besoin de toutes les maîtriser. L’objectif est d’explorer et de repérer celles qui t’aident le plus.
Cette semaine, choisis deux ou trois techniques à tester dans des situations réelles, ou bien dans des moments à faible pression. Observe les changements dans ta respiration, ta voix et ton état mental.
Pour chaque technique, réponds à ces questions :
Qu’est-ce que j’ai remarqué quand je l’ai pratiquée ?

Qu’est-ce qui m’a aidé à le faire ?

Qu’est-ce que j’ai ressenti (pendant et après) ?
Dans le prochain chapitre, tu exploreras d’autres façons de te reconnecter à ton corps et de travailler avec les tensions physiques, afin de te sentir en confiance et de donner le meilleur de toi-même.
Pratique optionnelle : construire ton habitude de respiration
Si tu veux renforcer ton habitude, tu peux utiliser ce suivi simple et ce guide de réflexion pour pratiquer régulièrement et appliquer tes techniques dans la vie quotidienne.
1. Suivi de pratique quotidienne
Pratique une technique de respiration au moins une fois par jour pendant deux semaines. Coche chaque jour où tu pratiques et note comment se sent ton corps.
	Jour
	Pratiqué ?
	Comment se sentait mon corps ?

	Jour 1
	
	

	Jour 2
	
	

	Jour 3
	
	

	Jour 4
	
	

	Jour 5
	
	

	Jour 6
	
	

	Jour 7
	
	

	Jour 8
	
	

	Jour 9
	
	

	Jour 10
	
	

	Jour 11
	
	

	Jour 12
	
	

	Jour 13
	
	

	Jour 14
	
	



2. Journal « respiration en action »
La prochaine fois que tu ressens du stress, fais une pause et essaie une technique que tu as déjà pratiquée. Ensuite, réfléchis :
Quelle était la situation ? (Avant un appel, pendant une réunion, en attendant de parler…)

Qu’est-ce que j’ai remarqué dans mon corps avant de bien respirer ? (Tension, cœur qui s’emballe, respiration 
superficielle…)

Quelle technique ai-je utilisée ? (Respiration carrée, bourdonnement, soupir physiologique…)

Comment je me suis senti pendant la respiration ? (Calme, bizarre, aidé·e, ancré·e…)

Comment je me suis senti après ? (Plus stable, l’esprit plus clair, un peu plus en confiance ?)

Autres remarques : qu’est-ce qui a bien fonctionné ? Est-ce que j’utiliserais cette technique à nouveau ? 

Qu’est-ce que j’essaierais différemment ?


RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?

Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?

Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 5 : Reconnecte-toi à ton corps
Voici ton kit : des techniques testées pour gérer ta nervosité, aussi bien avant d’entrer dans la lumière et que pendant la prise de parole.

Je ne te demande pas d’utiliser toutes ces techniques à chaque réunion ou prise de parole. Sinon, tu n’aurais plus beaucoup de temps pour parler. Mais je t’encourage à en essayer quelques-unes, à observer ce que tu ressens et à composer ton propre ensemble de techniques favorites. Avec la pratique, tu sauras laquelle utiliser, aussi bien pour te préparer en coulisses que pour te stabiliser au milieu d’une phrase.

MES ACTIONS
Commence par choisir quelques techniques à tester. Pratique-les dans des moments à faible pression, puis expérimente-les quand tu ressens de la tension ou du stress. Avec le temps, tu construiras ton propre kit personnel, avec une ou deux techniques fiables que tu pourras utiliser sur le vif.
Et autorise-toi à ressentir de la fierté pour ce que tu accomplis. En faisant ce travail, en reconnaissant et en acceptant ces sensations, tu enlèves la couche de stress supplémentaire née de la résistance à tes émotions. Cette acceptation est la base pour transformer la peur en confiance.
Tu as maintenant appris plusieurs techniques pour te réinitialiser, te réguler et te recentrer. Mets-les en pratique et observe ce qu’elles t’apportent.

Technique de la posture de puissance (Power Pose)
Est-ce que tu sens un changement dans ton énergie ou dans ton état d’esprit ?
Si cette posture ne te convient pas, quelles positions te donnent un sentiment de force et de confiance ?
Dans quelles situations cette technique pourrait t’aider ?

Technique du scan corporel doux (Relax and Release)
Quelles zones de tension as-tu repérées ?
Qu’est-ce qui a changé au fil de l’exercice ?
Comment pourrais-tu l’utiliser avant ou après une situation difficile ?

Technique du relâchement de la mâchoire
Comment ta mâchoire et ton visage ont-ils évolué (avant et après) ?
Est-ce qu’une autre zone (nuque, épaules) a évolué ?
Quand pourrais-tu intégrer cette technique dans ta préparation ?

Technique : du câlin papillon (Butterfly Hug)
Comment ton corps et ta respiration ont-ils réagi ?
Comment a évolué ton niveau de calme ou d’ancrage ?
Dans quelle situation précise cela pourrait t’aider (avant ou pendant) ?

Technique de l’échauffement corporel
Comment le mouvement a-t-il influencé ton niveau de tension ou d’énergie ?
Quel type de mouvement t’aide le plus ?
Quand peux-tu l’intégrer dans ta routine de préparation ?

Technique des étirements dynamiques
Qu’est-ce qui a changé dans ton corps après les étirements ?
As-tu ressenti plus d’ouverture, de détente, de calme ?
Comment pourrais-tu utiliser cette technique préparatoire avant de parler ?

Technique de la chanson boost de confiance (Power Songs)
Qu’est-ce que la musique a changé dans ton corps et dans ton état d’esprit ?
Quel type de chanson te donne plus d’énergie ou plus d’ancrage ?
Quand pourrais-tu l’utiliser pour booster ta confiance ?

Technique de visualisation positive
Quelles sensations physiques as-tu remarquées pendant ou après ?
Est-ce que ça a changé ta préparation ou ton niveau de tension ?
À quels moments la visualisation positive pourrait-elle t’aider ?

Technique de l’ancrage (Grounding)
Qu’est-ce que tu as remarqué dans tes pieds, tes jambes, ta posture ?
Est-ce que cette technique a amélioré ta stabilité globale ?
Dans quelles situations l’ancrage serait-il le plus utile ?

Technique de contraction des grands muscles
Qu’est-ce qui a changé après la contraction et le relâchement ?
Est-ce que cette contraction-relâchement a réduit la tension physique ?
Dans quels moments pourrais-tu l’utiliser pour libérer l’excès d’énergie ?

Technique du « sourire doux » (soft smile reset)
Qu’est-ce que le sourire a changé dans ton visage et dans ton corps ?
Est-ce que cette technique a amélioré ton calme ou ta présence ?
Quand pourrais-tu l’utiliser avant ou pendant une interaction ?

Technique du point d’acupression
Quelles étaient tes sensations pendant l’acupression ou après ?
Est-ce que tu as ressenti un relâchement ou un apaisement ?
Dans quelles situations cette technique pourrait devenir un outil discret ?

Technique du tapotement des doigts
Comment ton corps et ton attention ont-ils réagi ?
Est-ce que cette technique a modifié ta tension ou ta concentration ?
Quand pourrais-tu l’utiliser pour te stabiliser ?

Technique de l’ancrage par le toucher
Est-ce que cela a modifié ton sentiment d’ancrage ou de présence ?
Est-ce que tu as senti un basculement dans ton corps ?
Dans quelles situations cela t’aiderait ?

Technique de réinitialisation par le mouvement et la respiration
Qu’est-ce que tu as remarqué dans ton corps et dans ta respiration ?
Est-ce que cette technique a modifié ton énergie ou ta disponibilité ?
Comment pourrais-tu t’en servir pour basculer vers un état plus confiant ?


RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 

Utilise ces questions pour réfléchir à ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 6 : Réécris ton dialogue intérieur

Tu as maintenant exploré un processus concret pour recadrer ton dialogue intérieur et construire des bandes-son plus constructives. Ce travail peut susciter une certaine résistance, c’est une réaction normale. Prends ton temps. Tu peux revenir à cette partie aussi souvent que tu le souhaites et travailler sur d’autres bandes-son à différents moments de ton parcours.

MES ACTIONS
Pour l’instant, effectue les quatre étapes suivantes pour une situation qui compte pour toi.
Étape 1 : Repère et note ta bande-son actuelle
Écris-la exactement comme tu la penses ou comme tu te la dis dans ta tête. Note-la avec honnêteté et précision. Tu peux en consigner plusieurs si elles existent.


Étape 2 : Demande-toi si c’est vrai, utile ou bienveillant
Pose toi ces 3 questions :
Est-ce que cette bande-son est exacte ?
Est-ce qu’elle est utile ?
Est-ce qu’elle est bienveillante ?
Souvent, les 3 réponses sont : non, non, non.
Note tes réflexions.
Étape 3 : Crée une nouvelle bande-son plus constructive
Tu n’as pas besoin de transformer une pensée négative en pensée « licorne » ou extraordinaire. Vise une phrase neutre, gentille ou pratique, qui t’aide à avancer.
Tu peux utiliser le tableau « Plus d’inspiration » comme référence.
Écris ta ou tes nouvelles bandes-son.
Étape 4 : Mets en pratique et renforce le recadrage
Réfléchis à la manière dont tu vas mettre en pratique la nouvelle bande-son :
Où vas-tu l’écrire ou la conserver ?
Quand vas-tu te la répéter ?
Comment vas-tu te rappeler de l’utiliser ?
Écris ton plan d’action.

Pratique optionnelle : renforcer et personnaliser ta nouvelle identité
Si je ne suis plus quelqu’un qui lutte avec ______, qui suis-je à la place ?
Utilise la liste du chapitre ou crée la tienne. Rédige-la sous forme d'affirmations positives. Tu peux commencer par :	
Je suis quelqu’un qui…

Pratique optionnelle : renforcer ta nouvelle identité avec des affirmations
Tu peux aussi créer des affirmations simples et constructives qui reflètent l’identité que tu construis.
Structures possibles :
Je suis en train d’apprendre à…
Je deviens…
Je choisis de…
Je peux gérer…
J’apporte…
J’aborde…
Je parle…
J’agis comme…

Écris quelques affirmations à pratiquer : …

Pratique optionnelle : recadrage en situation à fort enjeu
Choisis une vraie situation qui compte pour toi. Écris une nouvelle bande-son constructive que tu veux pratiquer à l’avance.
Situation : …

Ma nouvelle bande-son : …

Comment vais-je la pratiquer avant la situation ?


RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 7 : Prépare-toi comme les pros
Je sais que tu as probablement envie de sauter cette étape. Elle peut sembler peu intéressante, mais elle est cruciale. Sans préparation, tu as beaucoup plus de chances de ressentir de l’instabilité et de l’incertitude. Ta nervosité peut prendre le dessus, et cela se verra dans ta posture, dans ta voix et dans l’impression que tu donneras. Au lieu de paraître calme et clair·e, tu peux sembler hésitant·e ou déconnecté·e de ton message.

Une bonne préparation est l’un des outils les plus puissants pour agir avec courage.

Quand tu te prépares, tu réduis la peur de l’inconnu et tu t’ancres dans la clarté et la conviction. Tu apaises ton système nerveux en créant de la familiarité. Tu contrôles ce qui est contrôlable : ton message, ton état d’esprit, ta façon d’entrer dans l’évènement et d’en sortir.

Que tu parles à une personne ou à cent, la préparation te donne la confiance de te présenter avec conviction, de te connecter aux autres et de t’exprimer avec impact.

MES ACTIONS
Utilise cet espace pour réfléchir aux idées de ce chapitre qui ont résonné en toi et pour organiser ta préparation à une prochaine situation de communication.
Ensuite, nous compléterons la préparation par un entraînement efficace afin que tu te sentes prêt·e à passer à l'action. Une bonne préparation ne construit pas seulement ton contenu. Elle construit aussi ta confiance.
Prends quelques minutes pour écrire :
Pour quelle situation est-ce que je me prépare ? (Présentation, réunion, conversation difficile, etc.)

Quelles sont les étapes concrètes que j'ai déjà mises en place ? (Contenu, respiration, visualisation, répétition…)

Qu’est-ce qui m’aide le plus à me sentir prêt·e ? (La clarté, la structure, l’introduction, le travail sur le corps et la voix…)

Qu’est-ce qui me donne un sentiment d’incertitude et qu’est-ce qui pourrait m’aider ?
Puis écris une phrase qui résume comment tu veux te sentir en abordant la situation :
Je veux me sentir… parce que…
Répète cette phrase avant ta prochaine situation à enjeu. La préparation ne consiste pas à viser la perfection mais à te stabiliser en amont.

	
RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 8 : La pratique (non, tu ne peux pas zapper)
La pratique ne fait pas que perfectionner ta manière de parler, elle transforme ton état intérieur. Quelques répétitions ciblées peuvent changer ton niveau de confiance de manière spectaculaire. Le fait de parler à voix haute, t’enregistrer, simuler les conditions réelles et visualiser ta réussite, permet à la pratique de faire le lien entre « je connais mon contenu » et « je m’exprime avec clarté, conviction et calme ».

MES ACTIONS
Rappelle-toi : tu n’as pas besoin d’utiliser toutes les stratégies à chaque fois que tu prends la parole au travail. Que ce soit un compte-rendu rapide de cinq minutes, une allocution, ou une « keynote » à fort enjeu, une préparation structurée, même courte, change tout.
Choisis la ou les techniques pertinentes pour ta prochaine prise de parole et continue à enrichir ta palette d’outils pour mieux communiquer.
La confiance grandit avec la répétition. Faisons le point sur ce que la pratique t’a appris.
Niveau 1 : Parler à voix haute
Qu’est-ce qui était fluide ou surprenant quand j’ai pratiqué ?
Où est-ce que j’ai perdu le fil et comment ajuster cette partie ?
Quelle phrase ou section me fait ressentir le plus de fierté ?
Qu’est-ce que je veux retravailler demain ?
Comment parler à voix haute a-t-il changé mon ressenti pour cette conversation à venir ?
Enregistrer ma voix :
Qu’est-ce qui m’a surpris dans ma voix ?
Mon rythme était-il clair ? Mon ton naturel ?
Qu’est-ce que je connais bien et qu’est-ce qui doit encore être travaillé ?
En quoi l’écoute de ma voix m’a aidé pour ma confiance ou ma mémoire ?
Écris un court apprentissage et note les changements à faire avant la prochaine répétition : 

Niveau 2 : Voir la vidéo et trouver ton rythme
Qu’est-ce qui m’a surpris·e ou mis·e au défi dans la vidéo ?
Qu’est-ce que j’ai fait mieux que je ne le pensais ?
Quel est le seul point physique que je peux ajuster au prochain essai ?
Quels sont deux changements vocaux que je veux pratiquer ?
Termine par écrire :
Me regarder m’a fait : …
J’ai appris : …
Mon prochain petit objectif est : …

Niveau 3 : Stratégies « Showtime »
Partie 1 : Simuler la mise en situation (spotlight)
Quels détails sur l’espace ou l’installation m’ont aidé à me sentir prêt·e ?
Qu’est-ce qui était étrange, nouveau, surprenant ?
Qu’est-ce que je veux ajuster ou refaire ?
Comment je me sentais émotionnellement avant et après ?
Termine par :
Un changement que je ferai avant la prochaine répétition : …
Une chose sur laquelle je me sens maintenant plus confiant·e : …
Partie 2 : Visualisation guidée
Qu’est-ce que j’ai remarqué dans la visualisation ? Qu’est-ce qui était vif ou inattendu ?
Comment mon corps se sentait-il avant et après la visualisation ?
Quelle image ou phrase positive je veux amener avec moi le jour J ?


RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 9 : Faire face à l’imprévu
La vraie confiance ne se construit pas dans les moments de perfection. Elle se construit dans les moments un peu chaotiques. Quand le micro ne fonctionne pas, quand ton cerveau se vide, quand une personne n’est pas d’accord. Et que tu restes debout, que tu respires calmement et que tu trouves une solution.
La prochaine fois que quelque chose ne se passe pas comme prévu, essaie de te demander :
« Qu’est-ce que ce moment m’a apporté ? »
Une leçon ? Une histoire ? Une nouvelle façon de créer du lien ? Un rappel d’emporter des piles de secours ?
Prends-le. Utilise-le. Grandis avec ce moment.
Les imprévus ne sont pas des détours, ils font partie du chemin. Et toi, tu es totalement capable de le parcourir et de progresser.
Tu es en train de grandir grâce à l’action courageuse. Il est temps de célébrer.
Souviens-toi : la confiance ne signifie pas avoir toutes les réponses ni que tout est parfait. Elle consiste à te faire confiance pour répondre avec clarté et gérer la situation même quand les choses ne se déroulent pas comme prévu.
MES ACTIONS
Réfléchis et écris :
Décris un moment récent qui ne s’est pas passé aussi bien que tu l’espérais. (Un propos hésitant, de la nervosité, un blanc, un retour difficile…)

Qu’est-ce qui a été difficile ? Comment as-tu réagi ?

Quelle facette de toi s’est manifestée malgré tout ? (Résilience, humour, courage, honnêteté…)

Qu’as-tu appris sur toi à travers cette expérience ?

Quel soutien ou quels outils pourraient t’aider la prochaine fois ? (Préparer une réponse à un sujet sensible, arriver plus tôt pour tester le matériel, respirer avant de lancer les questions…)
Termine par :
Même si ce n’était pas parfait, je ressens de la fierté d’avoir…

La prochaine fois, je me rappellerai que…

RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE

Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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Chapitre 10 : Avancer malgré les difficultés
Construire la confiance ne consiste pas à te sentir prêt·e ou sans peur.	
C’est revenir à l’action courageuse, encore et encore, surtout durant les jours difficiles.
Utilise cet espace pour réfléchir à ce qui peut te soutenir maintenant et pour choisir des actions simples et durables pour continuer à avancer.
Ces petits pas ne sont pas accessoires. Ils sont au cœur même de la construction de la confiance, une action courageuse à la fois.
MES ACTIONS
Choisis une mini-action courageuse faisable en une minute ou deux.

Nomme ton identité : « Je suis une personne qui… »

Choisis une personne sur qui t’appuyer et prends contact avec elle.

Reviens à un outil ou à un exercice que tu as déjà utilisé.

Crée ton « bocal de confiance » (chaque jour, prends note d’un succès).

Célèbre chaque pas à ta façon.

RÉFLEXION SUR LA CONFIANCE 
Utilise ces questions pour faire le point sur ce que tu as exploré dans ce chapitre :
Quels passages ont capté mon attention ou m’ont fait réfléchir différemment ?
Qu’est-ce que j’ai essayé ou observé en moi ?
Qu’est-ce que je peux célébrer et quelle est ma prochaine étape ?
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