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Estime de soi / confiance en soi

Lire I'histoire de Tang :
https:/contesarever.wordpress.com/2020/05/16/le-pot-de-fleurs-ou-la-vraie-estime-de-soi/
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Estime de soi v Confiance en soi o/
e Confiance en son étre ( j * Confiance en ses capacités (
compétences
* C'est la valeur que je me donne * C'est ma compeétence / Expérience
* Partie cachée de l'iceberg *Partie visible de liceberg
* Moins observable * Observable
* Moins facile a changer * Plus facile a changer
* Niveau logique: * Niveau logique:
ldentite Croyance, valeur, comportement

En superficialité on peut étre en grande confiance en soi mais pas en estime de soi

L'estime de soi n'est pas stable, elle fluctuent et c'est grace a ¢a quel'on peut comprendre
les autres
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https://contesarever.wordpress.com/2020/05/16/le-pot-de-fleurs-ou-la-vraie-estime-de-soi/

Bieh—éh’e / mal-éh’e (Lise Bourbeau)

Mal-&tre . Bien-&tre
Prise de

conscisence

—

Je trouve les
bonnes

* Masque
* Peur

® Processus de ressources
sabotage

 Croyance qui
m'entraine

* Je pers mon Acceptation

énergie
¢ Je tourne en rond

<:> Je gagne en

Choix / puissance
Décision
* Pour passer du mal-&tre au bien-&étre il faut prendre conscience de l'exes
Ensuite il y a un choix:
=7 Soit jereste

> Soit je change et trouve la ressource qui va m'aider

* Une fois que j'ai repris de la puissance il faut repéter ['utilisation de la ressource
--> ancrer la nouvelle habitude

* Plus le mal-&tre est grand plus il se re joue quelque chose

@Masque q <> blessure

Etre dans sa blessure:
Nous sentons la souffrance qu'elle eveil en nous

Etre dans son masque:
Nous somme en réaction aux gens / événements pour ne pas sentir la souffrance
Nous portons des masques pour dissimuler nos blessures
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@Commen’( le masque se révele

Reaction a une situation (p.ex.: une parole)
Provoque
Réaction désagréable (= peur pour nous méme

Reéveil d'une blessure (souvent inconsciente)

On met le masque pour ne plus souffrire

c? Y
On ne peut pas retirer une blessure,
avec le temps l'intensité va diminuer

mlais elle ne sera jamais nulle,

on gardera tou jours une cicatrice

o) o
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LLes 5 blessures

q = Masque
A = antidote

q Fuyant

:E Prendre sa place, s'affirmer
Zone panique:
* j'aipeur de prendre une décision

* J'ai peur d'étre re jeté du groupe
* Je fuis

@L'abandom
Déependant
q --> Sois parfait [&
A Acquerir de l'autonomie

Solitude
Je suis seul

ml_'humiliation

q Masochiste
aﬁ Estime de soi

D'autres m'ont & jecte, rabaissé

--> Je n'ai pas de valeur, je vais me réduire
Parfois il y a des peurs plus profondes: "Je n'ai pas le droit au plaisir de
queslque chose ou des sens”
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}ELO trahison
Controlant
--> Sois fort =&
(i
ai Confiance en soi, lacher-prise

Le coaché a perdu le lien avec la personne
* |a personne ne tient pas ses promesse
* la personne l'a prise pas surprise

Je veux rester loyal a mes engagements
--> si je ne suis pas certain, je ne m'engage pas

Pour un controlant il ne faut pas lui demander de lacher-prise,
--> il faut lui faire des proposition pas des impositions

@L'injusﬁce

Rigide
--> Soi parfait [&)

ai Souplesse, legertée

Je ne suis pas reconnu pour ce que je fais
Rigide =

* binaire: blanc / noir

* géneralisation

* beaucoup de jugements

On retrouve beaucoup de perfectioniste (sois parfait)
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