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[bookmark: _GoBack]La confiance en soi

On n'ose pas faire des actions de peur d'être jugé, de mal faire ? 

On n'ose pas sortir de sa zone de confort.

Vous manquez de confiance en vous et aussi de l'estime de vous.

Voici les 10 actions que l'on peut faire. 

Conseil : Une action devient une habitude au bout de 30 jours consécutifs. Mettre ces actions dans son quotidien petit à petit. De trop vouloir faire d'actions provoque trop de changements et cela ne tiendra pas dans le temps.

Vous souhaitez des conseils d'organisation ou de mise en place de vos futurs actions, envoyez-moi un message à
contact@carolesantamaria.com
 


#1 : sourire, rire 
Regarder des vidéos qui font rire. Le sourire lutte contre le stress, on génère la sécrétion sérotonine (l'hormone du bien-être). Cela vous rend plus jolie et avenant(e).


#2 : se tenir droit(e)
Les épaules en arrière, la tête droite cela montre qu'on va de l'avant et qu'on a confiance en soi. Faire le test d'abord avec la tête baissée, voutée et ensuite se tenir droit et la différence sera là.


#3 : Porter des vêtements qu'on aime
Faire le tri dans ses vêtements. Garder ceux où on se sent bien et belle (beau).
Astuces : mettre tous les cintres de l'armoire dans le même sens. Si le cintre n'a pas bougé pendant un très long moment (plusieurs moi voir 1 an) = "oust de l'armoire !" 
Faire des dons aux associations ou vendre.
Et pour le "fameux" jean-test plus besoin, rien de tel pour culpabiliser.


#4 : Dormir suffisamment
Cela permet d'avoir plus d'énergie et on se laissera moins happer par le négatif.
Astuces : écrire sa gratitude* dans la journée. Regarder son planning la veille. Résultat : on cogite moins la nuit
*gratitude de la journée = 3 mercis + 1 souvenir qui restera gravé + 1 objectif + 1 affirmation positive


#5 : Tenir un carnet ou journal
Moi le matin, j'écris dans mon carnet, mon "journaling" (tout ce qui se passe dans ma tête). Et le soir, j'écris ma gratitude http://carolesantamaria.com/newsletter

#6 : Faire le tri dans ses relations
Les personnes négatives mangent notre énergie, elles nous tirent vers le bas. S'entourer des personnes qui sont comme nous. 
On est positive, on attire le positif et inversement. Il faut y penser !


#7 : Se concentrer sur le positif
Au début cela paraît difficile. Une pensée négative, il faut la noter et la remplacer par du positif. Plus on pense positif, plus on fera les choses positives et tout deviendra positif de jour en jour.


#8 : Etre indulgent avec soi-même
S'imaginer en face d'une personne qui se dit "Je suis nul(le), j'arrive à rien/je ne suis pas capable/ j'en ai marre". 
Je suis sûre qu'on lui dirait de belles paroles pour l'encourager. 
Et bien faites l'exercice suivant : Fermer les yeux, s'imaginer dire ses paroles à vous-même, c'est pareil. S'encourager, s'adresser des mots gentils. 
Mettre ses qualités en avant, on y arrive et on est à la hauteur de cette tâche.


#9 : S'exprimer
On n'a pas envie de faire une action suite à une demande d'un ami ou d'une personne ; on ne le fait pas, juste le dire (voir la vidéo, cliquer sur le lien).
On a peur d'être jugé, de dire des bêtises, de faire des erreurs, alors on s'abstient. On ne parle pas, c'est une terrible erreur !
S'exprimer n'est pas une faiblesse, bien au contraire. Se libérer et dire ce que l'on a sur le cœur. Le faire résoudra bien des problèmes et/ou des maux.


#10 : Oser demander à votre entourage
Bien sûr que l'on s'adressera aux personnes positives autour de nous, des personnes à qui l'on a confiance.
Demander de vous donner (comme si on voulait faire un curriculum vitae), vos 3 plus grandes qualités.
Noter les réponses et les arguments qui vont avec.
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