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Bienvenue dans ce carnet imprimable spécialement congu
pour toi ! Ce n'est pas juste un livret, c'est un voyage
intérieur qui t'invite a I'épanouissement personnel et

a la construction d'une estime de toi-méme aussi solide
que bienveillante.

Notre conseil : imprime ce carnet pour pouvoir t'immerger complétement dans
cette aventure & ton propre rythme. Le format papier t'offre la liberté d'ajouter
tes propres notes, de souligner les points qui te parlent et d'interagir d'une
maniére plus personnelle avec le contenu.

Au fil des pages, tu découvriras différentes étapes pensées pour te guider .

- Un quiz d’'évaluation initial pour faire le point sur ton niveau d'estime de soi :
une excellente maniére de savoir d'ou tu pars.

- Neuf exercices pratiques, chacun abordant un aspect spécifique de l'estime
de soi : ces exercices sont congus comme des jalons sur ton chemin de
developpement.

- Des astuces et conseils pratiques : parce qu'un peu d'aide supplémentaire
est toujours bienvenue pour mieux comprendre les rouages complexes de
'estime de soi.

- Et en bonus, des citations inspirantes a colorier pour te permettre d'associer
créativité et réflexion, un moyen artistique de te connecter a toi-méme.

Nous avons créé ce guide en gardant 3 l'esprit que chacun(e) d'entre nous a
des besoins et des aspirations uniques. Nous espérons qu'il t'offrira les outils
pour mieux comprendre et affirmer ces besoins et aspirations, jour apres jour.
L'idée est de t'aider & construire, pas & pas, une image de toi qui te ressemble
vraiment, une image dans laquelle tu te sentiras fier(e) et épanoui(e).

Alors, prét(e) pour cette magnifique expédition vers le plus beau des trésors :
toi-méme ?

Prends ce voyage comme un cadeau que tu te fais, et comme tous les
cadeaux, il est d'autant plus précieux quand il est partagé. N'hésite pas a
parler de tes découvertes et de tes avancées avec des personnes de confiance.

Bon voyage & lintérieur de toi, et n'oublie pas, la quéte de l'estime de soi est

une aventure continue, pleine de rebondissements et d'apprentissages. On te
souhaite tout le bonheur du monde sur ce chemin !
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Id_.es.time dg soi est un concept psychologique Qqui

e.3|gne le jugement global, qu'il soit positif ou négatif

qu'une personne porte sur elle-méme. Les différents:

compose.mts de l'estime de soi sont représentés dans
ce que l'on appelle la “Fleur de l'estime”.

Confiance
en soi

roir - e«
W m/_r Acceptation
L'estime de soi reside en toi, elle est o

ta propre création et ton bien le plus
intime. Les pensees que tu as sur
toi-méme ne sont souvent qu'un

miroir deformant et ne representent é

pas forcement la veéritable essence

- A la croisée de nombreux facteurs,

l'estime de soi est un concept deélicat
et complexe, en grande partie parce
quelle est tres influengable. 0es
variables aussi diverses que
l'environnement social, l'éducation
recue, 3 personnalité individuelle, ainsi
que les aptitudes physiques ]
intellectuelles, contribuent toutes d
P‘l’?])Q’I’& oon;,cwnoe/ faconner |3 perception que nNous avons
de nous-meémes. Initialement
|dentifier les SOUrCes dune estime de so construite durant lenfance. cette
fragile est une etape cruciale qui Nous perception n'est pas figée ; elle
permet de  reevaluer notre  propre continue d'évoluer au fil de toute notre
jugement. Cette prise de conscience vie. modulée par nos expériences de
ouvre la voie & la definition de NOUVeauXx réussite aussi bien que par Nos
reperes pour cultiver un amour—propre échecs.

plus sain et solide.
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Au centre des defis lies & l'amour-propre se trouve, de maniére paradoxale,
notre relation avec les autres. Trop souvent, au lieu de définir nos objectifs en
fonction de nos propres désirs et valeurs, nous nous laissons influencer par les
attentes d'autrui. Voici les cing erreurs ou mauvaises habitudes couramment
rencontrées lorsque l'estime de soi est en jeu :

[épendance ffeclive
COMPW“"J""" Le Piege du Ceceur : Ton desir le plus profond est peut-

baser ton estime personnelle sur étre de te sentir aimé(e) et apprécié(e), 4 tel point que
Evite de baser

tres. Construire cette quéte peut prendre le dessus sur tout le reste.

i avec les au
la comparaison Dans cette dynamiqgue, il est facile de perdre de vue

des relations solides ne repose pas sur la

. tes propres besoins, tes aspirations et méme tes
- supeérieur(e), ,
ration que tU €S

démonst

de
' st sur ce que tu peux apporter
mais plUtet ZU , gux 5 'autre. Opte pour l'approbation et laffection dautrui. Ce besoin compulsif
singulier et de precie :

té et prends le temps de reconnaitre détre aiméle) peut te faire oublier qui tu es
l'unicite e

et de valoriser tes propres qualités !

valeurs, les releguant au second plan derriere

veritablement, te laissant souvent dans linsecurite et
le doute.

conformété

Le Grand Classique : Tes parents avaient peut-étre une vision toute
tracee pour toi, et tu as finalement emprunté le chemin quils
avaient imagine. Mais au fond de toi, tu ressens une veritable
dissonance, une sorte de dechirement intérieur. Suivre les attentes
des autres, méme par amour ou par devoir, ne tapportera
probablement pas un bien-étre durable. A long terme, tu risques de
te sentir aliene-e, de regretter tes choix et de te trouver egare-e dans
une vie qui ne te ressemble pas.

peur de Léchec D% depopularite

LEclat Trompeur de ['Approbation
quéte de conformite et

. Entre Ia

. ' 8 dépendance
affective, sinscrit ce besoin parfois obsédant

dattirer les eloges et ladmiration dautrui.
Oans cette course 3 |a popularite, il est facile

' oVE sussir, détre 3
Tu as peut-étre toujours reve de reussir, detr

it on
la hauteur de tes ambitions et des attentes de t

entourage. pourtant, cette aspiration a lexcellence

peut te paralyser, la transformant en une p.eur.
léchec. Cette peur peut devenir Si

oissante de
ang r, de prendre

envahissante que

des risques, OU méme d L
nouvelles, par crainte de ne pas étre a3 la ha ,

de se perdre, de seloigner de sa propre
essence pour correspondre 3 ce que lon
pense étre plus “aimable” oy "admirable”.

lle tempéche d'agi
e tenter des choses
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N,
Apprends a te connaitre vraiment
Accepte qui tu es
(avec tes qualités et tes défauts)
\w Passe a l'action et affirme toi
of.

“+ Fais tes choix selon tes valeurs

]

44358
%\ / *
¥ %’k Aime-toi comme tu es, sois authentique et arréte

de te comparer
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Utilise ce questionnaire congu en 1969 par Morris Rosenberg pour faire une évaluation

profonde de ton estime de soi. Réponds avec honnéteté et transparence & chaque
question, en te focalisant sur ce que tu ressens reellement, et sur ton état desprit
actuel. Quel echo ces affirmations trouvent-elles en toi ? Ce moment dintrospection

peut toffrir des clés precieuses pour mieux te comprendre et ameéliorer ton bien-étre.

Je suis satisfait(e)/ fier(e) de moi-méme
.:’ /:‘:\)
Souvent Parfois Rarement
Je me sens inutile

Souvent Parfois

J'ai conscience de mes qualités

Rarement Jamais

Il serait judicieux de revisiter ce test 8 une date ultérieure pour mesurer
l'évolution de ton estime de soi. Ce suivi te permettra de constater tes
progres et dajuster ton chemin vers un bien-étre plus authentique.
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Jepense _ quejéchoue plus que je ne réussis

Souvent Parfois Rarement Jamais
Je (ne) suis — capable de faire les choses aussi bien que les autres
O
Souvent Parfois Rarement Jamais
Je (ne) me sens nul(le)
O O O O
Souvent Parfois Rarement Jamais
Je pense avoir autant de valeur que les autres
g ‘ ",\’] { /,’ {‘\ / 1')
Souvent Parfois Rarement Jamais
Ca (ne) m'arrive_ de manquer de fierté pour mes accomplissements
O O O O
Souvent Parfois Rarement Jamais
Jai _ une vision positive de moi-méme
O O O O
Souvent Parfois Rarement Jamais
Ca (ne) m'arrive____ de me manquer de respect a moi-méme
O O O
Souvent Parfois Rarement Jamais

@tuvasprendrescindetoi



Pour compter tes points, attention a la couleur de la question, si elle

est rose compte de la maniére suivante :

DY D3 @2 @

Souvent Parfois Rarement  Jamais

Si elle est bleue compte de la maniére suivante :

DY O3 D2 D

Jamais Rarement Parfois Souvent

Compte le Total des Points (Couleurs Rose et Bleu Incluses) :

Un score inférieur @ 25 : Tu sembles souvent toublier et faire preuve dun manque
notable d'estime de soi. Courage, ce cahier est congu pour te guider sur le chemin de
l'acceptation et de l'amour de soi.

Entre 25 et 31 : Au fond de toi, tu sais que tu as du potentiel, mais tu rencontres des
difficultés a l'accepter pleinement et a laffirmer. Ce cahier va te fournir des outils pour
ameliorer cette situation !

Entre 31 et 34 : Ton estime de soi est dans la moyenne, ce qui est un bon debut.
Continue tes efforts, et ce cahier taidera a progresser encore plus.

Entre 34 et 39 : Tu as une estime de toi assez solide, bravo ! Continue sur cette
voie, et nN'héesite pas & utiliser ce cahier pour taider 8 maintenir et méme ameliorer ce
niveau.

Un score supérieur 3 39 : Non seulement tu as une forte estime de toi, mais tu sais
aussi comment taffirmer. Félicitations ! Ce cahier peut encore toffrir des perspectives
intéressantes pour continuer a grandir.

e]e)
/ Jon iT!
@tuvasprendresoindetoi



Dans cet exercice, l'objectif est de t'éveiller 8 des facettes de toi-méme que tu n'as peut-
étre pas encore explorées. Se connaitre en profondeur est le premier pas vers un bien-étre
accru. En effet, cette connaissance taidera a jouer de tes atouts, a comprendre et a anticiper
tes reactions, et finalement, & prendre des decisions plus alignées avec qui tu es vraiment.

Considere les questions de cet exercice comme des “pistes de réflexion” pour approfondir ta
conscience de soi. Cherche un endroit tranquille et prends le temps de repondre & ces
questions, en laissant libre cours a tes pensees. Nhesite pas a tout noter, que cela te semble
pertinent ou non sur le moment. Rappelle-toi, il Ny a pas de bonnes ou de mMauvaises
reponses. Limportant est de repondre avec autant dhonnéteté que possible pour permettre

une veritable introspection.

Exencice 1 : Qui Suis-Je Vngiment ?

1. Ecris Y raisons pour
lesquelles tes amis/proches
t'apprécient

2. Au travail, tu es (coche les cases qui te

3. Décris ton plus grand
regret

correspondent)
Réveur(se) Perfectionniste
Discret(e) Dynamique
Conciliant(e) Indépendant(e)
5. Enumeére Y actions
Y. Choisis les

sentiments que tu
ressens le plus
souvent

Solitude
Paix
Gratitude
Anxiété
Bonheur

Emerveillement

que tu aimerais avoir
accompli dans b ans
(sans aucune limite).
Par exemple : voyager
seul(e), pardonner & un
proche.
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6. Cite quatre choses que tu as réussies au cours

de la derniere année.

8. Quelle est la derniére
chose que tu as faite pour
aider quelqu'un d'autre ?

7. Quelle est la qualite que tu
appreécies le plus chez toi-
méme ?

9. Dans quels domaines aimerais-tu te développer

ou t'améliorer ?

10. Décris une situation ou tu
as fait preuve de courage.

11. Quels sont les
obstacles qui
t'empéchent de te
sentir pleinement
épanoui(e) ?

12. Quelle est la
derniére fois que tu as
pris du temps pour
toi-méme ? Que as-tu
fait ?
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13. Comment réagis-tu généralement aux

critiques ?

14. Sur une échelle de 13810, 8

quel point te sens-tu
appreécié(e) par les personnes
qui t'entourent ? Dessine le
résultat ci-dessous.

15. Qu'est-ce qui te rend
unique ?

16. Ecris 3 compliments que tu aimerais recevoir

des autres.

17. Quelles sont les choses qui
te rendent heureux(se) au
quotidien ?

18. As-tu des modeles
ou des mentors qui
Uinspirent ? Qui sont-
ils et pourquoi ?

19. Que ferais-tu de ta
vie si tu n‘avais pas
peur d'échouer ?

@tuvasprendrescindetoi



Exoncice 1 : Fais le bilan

Prendre le temps de comprendre comment tu fonctionnes, comment tu agis et réagis dans
diverses situations, peut touvrir des portes sur des aspects de toi-méme que tu souhaiterais
ameliorer, ajuster ou méme transformer. Cela te donne l'opportunité de mieux saisir ta maniere
daborder la vie, de te relier aux autres et dinteragir avec lunivers qui tentoure. De plus, cela
taide a comprendre difféerentes facons de voir les choses et de les vivre.

Cet exercice propose un regard a 360° sur ta personnalité. Il explore non seulement limage que
tu projettes auprés de celles et ceux qui partagent ton quotidien, mais aussi celle de la
personne que tu as éte, que tu es aujourdhui et que tu aspires & devenir.

Une fois que tu as rempli cet exercice, prends un moment pour refléchir en profondeur a tes
reponses. Analyse ce qui en ressort avec soin et bienveillance envers toi-méme. Cela te
permettra de cibler plus précisement les domaines dans lesquels tu souhaites evoluer, et de
poser des actions concretes pour y parvenir.

Quelles réponses t'ont le plus surpris(e) ?

As-tu ressenti de la difficulté a faire cet exercice ? Si oui, pourquoi ?

Quelles legons penses-tu en avoir tiré ?

Prends une résolution/mesure pour chaque question

@tuvasprendresoindetoi



Dans cet exercice, identifie les individus qui ont eu un impact neégatif sur ton bien-étre en te
transmettant des emotions negatives, en instaurant des croyances limitantes, ou en entravant ton
épanouissement dune maniére ou dune autre. Sélectionne Y personnes, quelles soient toujours en
vie ou non, qui ont significativement influence ta vie en te marquant négativement.

Pour chacune de ces personnes, remplis leurs “bulles imaginaires” avec 3 affirmations ou phrases
quelles tont souvent repétees et qui tont profondément touche.

Aprés avoir ecrit ces phrases, raye-les pour symboliser leur désactivation. Remplace-les ensuite par
les mots ou les affirmations que tu aurais aime entendre a ce moment precis de ta vie, pour te
permettre une réorientation mentale et émotionnelle positive.

Cousin
Steeve

@+ch:|sPrendresoi ndetoi



Exencice 9 : Mes Ressnunces

Dans cet exercice, concentre-toi sur les personnes qui ont eu un impact positif sur ta vie, en
t'apportant un soutien émotionnel, en élargissant tes horizons, ou en t'aidant & révéler des aspects
meéconnus de toi-méme. Ce sont tes piliers, des personnes qui contrastent fortement avec celles
mentionnées dans l'exercice precedent.

L'objectif ici est triple :

1. Identifier ces personnes cleés.

2. Reconnaitre les actions ou les paroles specifiques qui ont eu un effet bénéfique sur toi.
3. Comprendre pourquoi et comment ces actions ou paroles tont influencé positivement.

En complétant les phrases suivantes, tu auras l'occasion de cultiver un sentiment de gratitude tout
en renforcant ta prise de conscience de ce qui nourrit positivement ton estime de soi.

Jetiensaremercier .. ... ... POUr M'AVOIM il .eeeneeeeneeenneeeenerennneeenneeeanneenns
J'en avais besoin et Gam'a @idE(€) A ....uiiuitiuietiietieetiieeieeteeteeeeeeeeeeeeaeeteaeeeaeeeeenneeenaens
Je tiens a remercier de m'avoir appris &

J'en avais besoin et ca m'a aidé(e) a

Je tiens a remercier de m'avoir écouté(e) quand

J'en avais besoin et ca m'a aidé(e) a

Je tiens a remercier de m'avoir apporte

J'en avais besoin et ca m'a aidé(e) a

@tuvasprendresoindetoi




AMUS

Parce que lamour-propre est intrinsequement lie¢ a l'acceptation de son corps, et que notre société
actuelle alimente constamment des complexes et des insatisfactions, il est crucial dapprendre & aimer
son corps. En effet, les statistiques revélent des faits alarmants : 9 jeunes femmes sur 10 souhaitent
modifier leur apparence phuysique, tandis que 6 sur 10 sabstiennent de participer & des activites
quotidiennes, allant du sport a l'engagement scolaire, 8 cause de leur insecurité liee a leur apparence.

En trois étapes clés, engage-toi dans un processus de réconciliation avec ton corps et commence a
voir ta propre image sous un angle nouveau et bienveillant :

Considere le parcours de ton rapport & ton image corporelle. Si tu as ressenti de linconfort ou de linsatisfaction pendant
une longue peériode, prends un Moment pour analyser lorigine et la durée de ces sentiments. Identifie les éveénements
el expeériences de ta vie qui pourraient avoir fagonneé cette perception. En posant un regard introspectif, tu pourras
mieux comprendre les racines de ton malaise et ainsi prendre les premiers pas vers l'acceptation de toi-méme.

Quand as-tu commence a : remarquer des premiers
défauts/ étre insatisfait(e) de ton corps ?

Ton corps a-t-il éteé victime de regards ou Oui

Non
comportements malveillants ?
Quels sont les facteurs qui maintiennent encore Les medias Ton/Ta Partenaire
aujourdhui ton insatisfaction corporelle? ] A
Ta famille Les vétements

81761)4&? . Mathise ta commaunication

Perfectionne ta communication interne : Cultive un dialogue intérieur plus bienveillant et plus objectif envers toi-
méme et ton corps. Nombre dentre nous ont tendance a étre excessivement severes et exigeants envers eux-
mémes, adoptant une vision binaire de leur corps (“tout ou rien”). Pour améliorer ta relation avec ton physique,
introduis davantage de nuances et de compassion dans ton discours intérieur. En modifiant la maniére dont tu te
parles a toi-méme, tu peux changer profondément ta perception de toi et, par extension, ton bien-étre geneéral.

Developpe un nouveau dialogue intérieur en te parlant comme tu le ferais & ton/ta
_’ meilleur(e) ami(e). Sois aussi bienveillant(e), compréhensif(ve) et encourageant(e) envers
toi-méme que tu le serais pour cette personne chére & ton ceeur.

_’ Apprends 3 observer ton corps sans jugement, 3 exprimer tes sentiments envers (Ui avec
authenticite et a adopter des attitudes qui favorisent son bien-étre.

_’ Devient apte a identifier clairement tes besoins corporels et 8 articuler des demandes qui
favorisent une meilleure acceptation de toi-méme.

@}uvasprendresoindetoi



Embrasse de nouveaux comportements bienveillants envers ton corps en reconnaissant et en appréciant tout ce
quil te permet de realiser. Considere ton corps comme un allie précieux qui taccompagne au quotidien. Exprimer
de la gratitude envers lui pour la protection quil toffre et pour les innombrables fonctions quil remplit chaque jour
est une étape vers une meilleure acceptation de soi. Passe & laction avec des gestes simples et conscients pour
optimiser son bien-étre et sa fonctionnalite.

Préte une attention particuliére aux signaux que tenvoie ton corps. Etant donné que le stress peut étre &
lorigine de diverses affections, commme des troubles digestifs, des déséquilibres gunécologiques ou des
problémes dermatologigues, limportance de s'écouter et de sanalyser est primordiale. En étant & ['écoute de
tes sumptomes, tu peux prendre des mesures proactives pour maintenir ou retablir ton bien-étre physique.

2. Ajuste ton alimentation 3. Consulte si besoin
e Mange plus de légumes et e Médecin
de fruits généraliste
e Réduis le sucre et les e Naturopathe
aliments transformeés e Psychologue
e Bois plus d'eau e Kinésiologue
 Ecoute ton corps ¢ Nutritionniste

Qdée Recette : Jus Vet

OPTIMISER LA DIGESTION ET UNE MEILLEURE ELIMINATION

Ce jus est un veritable élixir pour lensemble du systeme digestif | Non seulement il contribue a reduire
les inconforts tels que les ballonnements et les gaz, mais il favorise également la purification du tube
digestif. De plus, il stimule les seécretions gastriques, facilitant ainsi le processus de digestion et
optimisant l'élimination des dechets. Une solution compléte pour un bien-étre digestif optimal !

Matériel :
v « Un extracteur de jus ou un mixeur puissant

INGREDIENTS « Une passoire fine (si tu utilises un mixeur)

>
‘ 3 pommes ’ 3 tiges de Kale

W 1 buibe de fenouil )\ V2 ]us de citon

’ | petite poignée dépinards frais = 100% damour de soi
A 4

Si tu utilises un extracteur de jus : /

» Lave tous les ingredients soigneusement.
« Coupe les ingrédients en morceaux assez petits pour quils passent facilement dans l'extracteur.
« Passe les ingrédients dans l'extracteur de jus en alternant entre les différents tupes pour une extraction
plus efficace.
« Sers immediatement pour bénéficier de tous les nutriments, ou conserve au refrigerateur jusqua 24
heures.
Noublie pas de deguster ce jus frais pour maximiser ses bienfaits sur ta digestion et ton bien-étre genéral !

@tuvasprendresoindetoi



Avoir une faible estime de soi, c'est en quelque sorte se priver de lamour et de la bienveillance que l'on meérite.
Cela ne te fait pas justice, tu ne penses pas ? Dans cet exercice, revisite les moments de ta vie que tu trouves
difficile 8 pardonner. Rappelle-toi que ces expériences font partie de ton passé. Tu as agi avec le niveau de
conscience, les compétences et les ressources émotionnelles que tu avais 8 ce moment-1a.

Lobjectif ici est de créer un dialogue intérieur apaisant avec cette partie de toi que tu as pu négliger ou critiquer.
Commence par lui demander pardon pour lavoir jugée sévérement, et fais-lui comprendre que tu as désormais
saisi son importance et son réle dans ta vie. Souligne que tu as appris & l'accepter et a laimer, car elle fait
intégralement partie de qui tu es aujourdhui.

Ensuite, accorde-toi un moment de gratitude pour cette prise de conscience et ces efforts de réconciliation
interieure. Te remercier, c'est aussi une facon de te valoriser et de renforcer cette nouvelle image positive de toi-
méme.

Pour ancrer davantage ces pensees, prends quelques minutes pour écrire ou colorier des affirmations positives qui
resonnent avec toi. Repéte-les regulierement pour solidifier cette nouvelle relation plus aimante avec toi-méme.

Je meérite amour et i \ ¢
compréhension, v
conmpris de mol=memes. TJ L

k A
J8 LIDGRG LG PASSE 6T J& ME PARDONNG
POUR LGS GRRGURS QUG J Al CommISES.

Jefsuisienipaixgayeciquibiietaisget
jeRsuisREnthousiasteRalpropnsEde
G I3 ceviens.

J2 Cheiks e m'aimer
inconcidonneliement et ee me
raiter evee bienveillenee.
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Je célébre mes progrées @t , 40

(@] o o) \% ¥ : Y"
Y wF
je suls reconnaissant(@) \ { A

Q
pour les legons cue j'ai S’
APPrises. //

yelcompiendsjuuelpaidonieifiie
e pas eubier, mais piuift
MhErer e fardean (e (9 raneesr.

Je remplace mes Grreurs
PESSEES par ces acliions W 0
positives @t cdes Intentions . & . l%

ienveillantes:

JIE SUIS FIER((E) DE MO
POUR AVOIR LE COURAEGE
BE MIE PARDPONNIER E1T [DE

GRANDIR CHIAQUIE JOURS,

Je Fals (a pai avee mem [passe et
Jie e consenire sur (@ preset.

Je suls plus que meEes @rreurs, j@
sufis Ggalement mes Succes et
MES bommnes actioms,
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Compose ton propre poeme : il Ny a rien de tel que la poésie pour celébrer lensemble de qui tu es.
Dans cet exercice creatif, laisse s'exprimer & la fois tes forces et tes faiblesses, tes passions et tes
peurs. Utilise le pouvoir des mots et la musicalité des phrases pour créer une mosaique émotionnelle
qui refléte la complexité de ton étre. En relisant ta création, tu decouvriras que chacun de tes traits de
caractere, quils te semblent positifs ou negatifs, contribuent & ton unicite et 8 'harmonie de ta
personnalité. Prends ce moment pour tapprécier dans toute ta splendeur et ta complexité.

Si jétais un animal, Trait de caractere
[SST=1 < £ S
Si jetais une fleur, Trait de caractere
JE SEIBIS it e
Si jetais un film, Trait de caractere
je serais

Si jétais une musique, Trait de caractere
JBSEIBIS i e
Si jetais un vétement, Trait de caractere
je serais

Si jétais un pays, Trait de caractere
je serais

[
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:’: Consell

Identifie tes valeurs, un exercice qui peut s'avérer complexe, mais qui meérite amplement le temps que tu
lui consacreras. Pour cela, il est crucial de réserver un moment de tranquillité, une heure sans interruption ou
tu pourras te plonger pleinement dans cette reflexion.

Le choix de tes valeurs revét une grande importance, car il s'agit de définir les piliers moraux qui guideront ta
vie. Cest un engagement envers toi-méme pour vivre en accord avec ces principes, en veillant & les honorer
dans chacun de tes actes, paroles et projets. Il ne sagit pas dune simple déclaration en lair, de conformité aux
attentes des autres ou de simple apparence. Ces valeurs sont les tiennes, profondement personnelles, et elles
incarnent ce que tu juges essentiel dans ta maniere de vivre, voire méme comme des eléments indispensables
pour ton éepanouissement.

Par consequent, il est crucial de comprendre que tu n'as pas & choisir une multitude de valeurs, mais plutét de
te concentrer sur les cing principales, tels les piliers essentiels qui orienteront ta boussole intérieure tout au
long de ta vie. Prends ce processus au serieux, car il taidera a prendre des decisions eclairees, a vivre en 3

avec toi-méme et a cultiver un profond sens
de l'authenticite.

@ Objectif

Ta vie trouvera une profonde signification lorsque tu choisiras de vivre en accord avec tes propres valeurs,
plutdét que de suivre les valeurs imposees par les autres. Cette demarche est souvent qualifiee de “vivre
intentionnellerment”, et elle est porteuse de nombreux avantages :

« Une boussole pour ta vie : En alignant tes actions et tes choix sur tes valeurs fondamentales, tu te
donnes une ligne directrice claire pour vivre de maniére coherente avec qui tu es réellement.

« Relations plus authentiques : En vivant en accord avec tes valeurs, tu touvres a des relations plus
authentiques. Tu attires naturellement des personnes partageant ces mémes valeurs, renforcant ainsi tes
connexions personnelles.

« Utilisation optimale de ton temps : En comprenant tes valeurs, tu es en mesure de planifier ton temps de
maniere plus efficace. Tu consacres plus de temps aux activités qui te comblent réellement, ce qui
tapporte une satisfaction plus profonde.

Il est important de noter que comprendre et vivre en fonction de tes valeurs ne signifie pas necessairement
que tu dois révolutionner completement ta vie. Pour la plupart dentre nous, cela implique plutét dajuster
certains aspects clés de notre vie pour les rendre plus cohérents avec nos valeurs. En outre, il est essentiel de
se rappeler que nos valeurs peuvent évoluer avec le temps. A mesure que nos priorités changent au fil de la
vie, nos valeurs peuvent egalement se transformer pour mieux refléter notre chemin personnel. Cest un
processus naturel de croissance et devolution. En fin de compte, vivre en accord avec tes valeurs est un
moyen puissant de trouver un sens profond et une satisfaction durable dans ta vie.




Pratique

Examine attentivernent la liste des valeurs ci-dessous. Seélectionne celles qui resonnent
profondement avec toi en les entourant, et élimine les autres en les rayant. Fais confiance a
ton instinct et sois transparent(e) avec toi-méme. Réitére cet exercice jusqud navoir plus que
cing valeurs essentielles. Au cours de ce processus, tu pourrais fusionner certaines valeurs en
une seule qui test unique. Par exemple, si “Intégrité” et “Honnéteté” se ressemblent pour toi, tu
pourrais les regrouper sous un terme comme “Authenticité”. Nhésite pas & ajouter a la liste des
valeurs qui te sont chéres mais qui Ny figurent pas encore. Garde a l'esprit que cette liste n'est
pas exhaustive.

Le respect La Liberté L'humilité Le Bonheur La Foi

L'Humour La Fidélité Le pouvoir  L’Apprentissage

Latolérance LePartage  LaJustice L'Amitié La responsabilité
La Sagesse La Famille L'équité L'Authenticité L'Aventure

La Bienveillance  La Beauté La Sérénité  L'Autonomie  L'Intégrité
L'amour La Fiabilité La Solidarité LIndépendence L'Audace

La Fraternité  L'Ambition La Créativité L'Excellence La Générosité

Félicitations | Tu viens didentifier tes cing valeurs fondamentales. A partir de maintenant, chacune de tes
decisions devrait étre filtree & travers ce prisme de valeurs qui te caracterise. Ensuite, tente de les
hierarchiser en fonction de leur importance pour toi, en placant la valeur la plus cruciale en haut de la liste.
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Saffirmer est important, mais le faire dune maniere qui respecte les autres lest tout autant.
En effet, nombre dentre nous hesitent a dire 'non’ ou & exprimer clairement leurs besoins par
crainte de la reaction des autres. Apprendre a formuler une demande precise, tout en etant
respectueux(se) envers autrui, est une étape cruciale pour tassurer que tes propres besoins et
valeurs sont respectes.

Lorsque nous taisons Nos besoins ou que nous subissons passivement des situations
inconfortables, le risque est grand de se tourner vers des comportements comme lagressivite,
la manipulation ou l'exces de justification, tout en sexposant a la souffrance psychologique.

Ayant identifié tes besoins, tes qualites et tes valeurs, tu deétiens désormais toutes les cles
pour les faire reconnaitre et respecter par les autres.

Cette compeétence de communication a un nom : lassertivité. Elle est particulierement utile
pour exprimer des critiques ou des désaccords de maniere constructive. Pour texercer, identifie
des éléments qui te dérangent dans tes relations avec ton/ta partenaire, collégue, ami(e) ou
famille, et pratique l'expression de ces preoccupations en suivant la methode DESC.

N Xprime ton ressenti ou ton émotion par rapport a la situation.
(utilise le « je » plutdt que le « tu » trop accusateur) par exemple :
"Ces commentaires me rendent inconfortable et affectent ma
confiance en mol."

> ) pécifie ce que tu souhaites ou propose comme changement,
par exemple : "Japprécierais que tu cesses de faire des
commentaires sur mon physique a l'avenir.”

) onséquences positives ou négatives en fonction de la réaction
de l'autre personne. Par exemple : "Si tu peux faire cela, je pense
que cela renforcera notre amitié et créera un environnement plus
positif et respectueux entre nous."
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Exoncice § : Pose tes limites
@

1) Identifier les domaines : Fais un inventaire détaillé des différentes sphéres de ta vie
ou tu ressens un besoin pressant ou latent de poser des limites. Il peut sagir
de tes relations amoureuses, de ton milieu professionnel, de tes amitiés, de ta famille,

ou Méme de ta relation avec toi-méme. Note tout cela ci-dessous.

2) Utiliser la méthode DESC : Pour chaque domaine que tu as identifié, isole une ou plusieurs
situations spécifiques oU poser des limites est nécessaire. Par exemple . Ton partenaire passe
beaucoup de temps & jouer aux jeux vidéo et tu te sens délaissé(e). Un(e) amile] annule
fréquemment des plans & la derniére minute... Utilise ensuite la méthode DESC pour structurer tes
pensées et préparer une communication claire et respectueuse. Pour chaque situation, rédige un
petit script en suivant la formule DESC.

3) Pratiquer : Choisis une personne en qui tu as confiance pour simuler des conversations oU tu
mettras en pratique ta preparation. Cette mise en situation te permettra dajuster ton ton, tes
expressions, et de te familiariser avec lacte de poser des limites. Nhésite pas @ demander un feedback
constructif sur ton langage corporel, ton ton de voix, et la clarté de ton message.

4) Mise en application : Lorsque tu te sens prét(e) et arméle) pour le faire, engage-toi & utiliser la
meéthode DESC dans une situation réelle. Note les réactions, les résistances, et les reussites, et ajuste
ta démarche en conséquence pour les fois suivantes.

5) Réévaluation et Ajustement : Aprés avoir mis en application tes limites, prends un moment pour
évaluer lefficacité de ta communication. As-tu été entendu(e) ? Tes besoins sont-ils respectés ? Y a-
t-il des ajustements ou des ameéliorations & apporter & ta méthode ?

En appliguant cet exercice, tu te donnes les moyens de communiquer tes besoins et limites de facon
respectueuse et efficace.
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Exoncice 9 : Letbe V'Gmoan & toi

Nous en arrivons & la derniéere étape de ce parcours, qui est peut-étre la plus cruciale de toutes. Il
est frequent que nous exprimions notre amour et notre appréciation pour les autres, mais il est rare
que nous prenions le temps de le faire pour nous-mémes. Cet exercice peut avoir un impact
transformateur sur la perception que tu as de toi-méme, ainsi que sur l'estime que tu te portes.

Dans ce dernier exercice, le défi sera de t'écrire une lettre d'amour adressée & ‘toi-méme’. Ne
percois pas cette démarche comme un acte narcissique ou egocentrique. Il s'agit plutét de mettre en
mots tout le chemin parcouru et le travail accompli jusqua ce point.

conseil

Un aspect essentiel de cet exercice est de t'écrire a la deuxiéme personne du singulier, ‘TU', comme si tu
t'adressais & un(e) ami(e) proche. Si cette méthode peut te sembler inhabituelle au départ, elle est
néeanmoins soutenue par des etudes indiquant que s'adresser a soi-méme & la deuxieme personne peut
favoriser la prise de recul, atténuer l'anxiété et gérer dautres émotions fortes.

(Quant a l'approche a adopter, tu as 'embarras du choix : libre a toi de laisser s'exprimer ta créativite sans
contraintes, nos directives étant la uniqguement comme guide en cas de besoin. Tu peux également orienter
ta lettre en fonction dune perspective temporelle, en tadressant a la personne que tu étais, que tu es ou que
tu seras. Ou bien, tu pourrais lister toutes les prises de conscience et decouvertes sur toi-méme que tu as
faites gréce a ce carnet, en vue dune reconciliation avec toi-méme.

Trouve un endroit paisible ou t'installer et accorde-toi tout le temps nécessaire pour cette déclaration
d'amour envers toi-méme. Naie pas dinquiétude, des indications sont & pour te guider si besoin.
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Exeoncice 9 : Letbe O'Gmoan & toi

£e11.09.23

Trés chen(e) Gunilie i
Qe técnis celte Edbwpmmprnimmtwtmammumtma bierweillance

Parle de ton passeé, d'ou tu pars, ce que tu as traverse et les legons tirées
Qe mwmwm@w,mmwmmmmm%wm pauni, ces. pénisdes somlsnes.
je netiens. de belles. bogens de vie comme....

Mentionne toutes ces choses pour lesquelles tu te pardonnes (Ne sois pas trop
dur(e) envers toi-méme)

ﬂefedzmandzpandmpmun... d aveir...

Enumeére les choses (Remarques, insultes, surnoms etc..) que tu as gardé avec
toi et qui tont empoisonné la vie. Ecris ensuite au contraire une qualité ou ce qui
fait ta force

(n&rbﬁub'ebpabnwdw, bonne 6 nien, ebmng/z, wwnhamtbwwwlwﬂzpmwnmbm&mwe
dzuumngp,, dzglm’ Snosite, twtmbaimnt twjmm» de sen mieux. . ..

Souligne ce que ces qualités tont permis daccomplir. Parle des belles choses qui
te sont arrivées, des défis que tu as relevés, les choses dont tu peux étre fier(e)
(méme si cela te semble insignifiant ...)
gmammm,mmmamm&hm, désmais tw amnives méme, & commanden
wmpﬂai:auned.hulwntwwwugin...

Cite les belles personnes que tu as croisees au cours de ta vie et qui ont toujours
eté bienveillantes envers toi. Remercie ces personnes en citant les raisons
@mndawandz%chmwha&d)a»ainmwrdﬁé... (Rmmzﬂlagnﬁza‘ma,mxjmumdﬁﬂm
Ecris des promesses importantes pour toi que tu comptes honorer

ﬂ'aﬁnmnmasuemmzpnmwﬂmdzhwpdmbwmwpp&w%ﬁwpmwmt dzwrdirumtwe{;bom
etde,pmmdt'ainm...
Cite les pans de ta vie que tu souhaites améliorer, (Projets, habitudes, valeurs,

envies ...
(Dmném»antpn.endb%hmpbdzt'éwm, veyage, nealise ... Ose discuton de .... avec ...

Finis la lettre avec de jolies mots damours que te dictera ton coeur
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Exencice 9 : Letbe O'Gmoan & toi

000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000060000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000csssscssssscsss

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscssssscsss

00000 00000000000000000000000000000000000000000000060060000000000600000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scssssscsss

000000 000000000000000000000000000000000000000000000600600006000006000006000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scscsscsscsss
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Exencice 9 : Letbe O'Gmoan & toi

000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssscssssscsss

000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscssssscsss

000600 0000000000000000000000000000000000000000000006006000000000060000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000csscssssscsss

00000 0000000000000000000000000000000000600000000006006600000000000060806000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000scscsscsscsss
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Brave | &

Tu arrives désormais a la fi
in de ce cahier consacré a l'esti
plus cher es o ' e a l'estime de soi. Notre s i
entifior lest aCl:eectet outil ta.lt seryl de guide pour mieux comprendre tes b::or:zg let
(U puisses, 3 aDt.C s de Fa vie qui meritent d'étre améliores. Notre objectif est \
. @ partir de maintenant, cheminer vers une vie plus heureuse et épan QfJe
ouie.

[Pour ﬁm‘r

Nous portons en nous des croyances :
certaines nous elevent et nous poussent
vers le succes, tandis que dautres nous
limitent et entravent notre
épanouissement. Il incombe & chacun(e)
dentre nous didentifier ces croyances et
dapprendre a les maitriser pour mieux les

utiliser a notre avantage.

Resbong-en contacl; |

Nhésite pas & nous contacter (OM, E-

mail...)
. pour nNoOuUs dire ce que tu as

pense de ce carnet
. l'exercice que tu as preféeré
« OU toute autre suggestion

Le manque destime de soi trouve souvent
ses origines dans notre passe, notamment
durant notre enfance. Nombreux(ses) sont
celles et ceuX qui pensent quils sont
ineluctablement condamneé(e)s & rester dans
cette situation. Ce que nous souhaitions te
transrmettre a travers cet ouvrage, cest gque
peu importe ta situation actuelle, ton age ouU
ton histoire, tu as toujours 18 capacite
dévoluer et de construire ou reconstruire
une estime de toi solide et saine.

le chemin sera Sans doute seme
dembulches, cest vrai. Mais si tu es
conscient(e) que la perfection est un idéal
inaccessible, si tU restes fidele a tes valeurs
et si tu tetablis des objectifs realistes et
atteignables, alors tu auras franchi une
étape determinante dans ton processus de
transformation personnelle.

N'oublie jamais que tu détiens en toi
toutes les ressources nécessaires pour

réussir.
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Pasast Loite |
. Pﬁb AL bUue, !
Le fait d'avoir terminé ce cahier d'exercice te donne droit 8 une réduction secréte !

En guise de remerciement pour ton engagement & travailler sur toi-méme, nous
sommes ravis de toffrir une reduction exclusive de 30% sur la formation de ton
choix. Pour profiter de cette offre exceptionnelle, rien de plus simple : utilise le code
promo CARNETSECRET lors de ta commande.

Pour découvrir la gamme de formations qui peuvent t'aider & continuer ton voyage
d'amélioration personnelle, il te suffit de te rendre sur notre site web & l'adresse
suivante . https://tuvasprendresoindetoi.fr/ebooks-et-formations/. Choisis la
formation qui résonne le plus avec toi et tes besoins actuels, et n'oublie pas
d'appliquer ton code promo pour bénéficier de cette réduction inédite.

C'est notre maniére de te soutenir dans ta quéte de bien-étre et d'épanouissement
personnel. Alors, n'hésite pas a profiter de cette opportunité pour poursuivre ta
transformation.

(| O O
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