L'ESCALIER DE L' AFFIRMATION
FICHE EXERCICE

Le but de I'exercice

L'escalier de [laffirmation est un exercice qui encourage les
comportements positifs pour travailler sa confiance en soi. Il a
pour but daugmenter le hombre et la variété de situations dans
lesquelles on va avoir 'opportunité de s'affirmer.

Tout le monde n'a pas la chance de s’affirmer dans la vie. Il y a
des comportements et des fagcons de penser qui nous aident a
nous affirmer, et d'autres qui nous poussent, sans raisons valables,
vers une attitude de soumission.

Comment faire I'exercice ?
Si tu as envie de dégager plus de confiance en toi et marcher la
téte haute, essaie de prendre le plus souvent possible I'escalier qui
monte et d'éviter autant que possible celui qui descend. Les
gestes et actions décrits sont des exemples, mais il en existe
d'autres qui peuvent les remplacer.

Si tu le veux, tu peux utiliser la version vierge de l'escalier &
imprimer pour remplir ton propre escalier de l'affirmation avec
l'aide de ta conseillére.
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4 Jose exprimer mes opinions

" Jose dire non

Je fréquente les gens qui me respectent
Je parle avec assurance

Je m'appuie sur mes forces

Je regarde les autres dans les yeux

Je garde la téte haute

Je mintégre dans des groupes

Je me sous-estime
Je me fie aux autres
J'attends qu'on me demande de faire les choses
Je demande toujours de l'aide
Je cherche la facilité
Je renonce face & la premiére difficulté
~ Je ne propose jamais de solutions

Je ne me sens pas capable
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