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-Photo langage 

-Étymologie 

-Qu’est -ce que la confiance en soi ? 

-Que représente l’estime de soi ? 
 

-7 conditions pour un mental fort 

-Trois alliés pour la confiance en soi 

-La roue de la vie 
 

-Repérer mes Représentations 

-Identifier mes Ressources 

-Observer Les Manifestations 

-Parler en « JE » 
 

 

 

 

 

 
CONTACT 

 
 

04 99 43 00 60 

 
formation.cdvolutif@gmail.com 

 
www.cdformation.com 

PUBLIC 
 

Toute personne souhaitant 
renforcer la confiance en soi  et 
comprendre les mécanismes de 

l'estime de soi. 

 NIVEAU REQUIS 
 
 

Aucun 

 METHODE 
PEDAGOGIQUE 

 
Pédagogie active et  

participative 
Alternance d’apports           

théoriques et pratiques 

Confiance en Soi  
Estime de Soi 
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-Reconnaitre Les injonctions  pa-
rentales 

-Test pour se repérer 

-Tableau pour se donner la  per-
mission 

-Sortir du triangle dramatique de 
  Karpman  

 

-Entendre la critique constructive 

-Savoir dire Non diplomatiquement 
 sans culpabiliser 

-Comment vous sentez-vous ? 
 

-Définir l’assertivité 

-Se connaître grâce à l’autodia-
gnostic 

-Analyser son parcours pour renfor-
cer  l’estime de soi, ses com-
pétences  
 

- Exercices de respiration profonde 
 

 


