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Responsabilisez-vous
grace a des affirmations

positives

Les histoires que nous nous racontons fagonnent
nos pensées et nos émotions. Nous pouvons tout
aussi bien nous relever que nous effondrer. Utiliser
des affirmations positives nous encourage a nous
concentrer sur nos forces et notre potentiel et nous
aide a nous débarrasser de nos pensées négatives.

Ces affirmations positives doivent étre courtes, faites
d’énoncés qui refletent fidelement nos forces, nos
objectifs, nos valeurs et les domaines d’amélioration
souhaités. Elles commencent souvent par « je peux »,

« je vais faire » ou « je suis » et vous aident a vous sentir

plus confiant et optimiste. Par exemple :

Je peux faire des choix sains

Je peux apprendre de nouvelles choses
Je serai bienveillant envers moi-méme
Je ne me comparerai pas aux autres

Je suis digne d’amour et de respect

Je peux surmonter mes problemes

Je suis important

Je choisis de me concentrer sur ce que je peux
controler

Mon passé ne me définit pas

Aujourd’hui est un nouveau jour ou s’ouvrent
de nouvelles possibilités

Choisissez des affirmations qui vous paraissent

avoir du sens et utilisez-les quotidiennement, voire
plusieurs fois par jour. Vous pouvez les prononcer
silencieusement dans votre téte, les dire a haute voix,
les enregistrer et les écouter, ou les écrire. Il peut
également étre utile d’afficher des indications écrites
pour vous rappeler vos affirmations. Choisissez ce qui
vous convient le mieux.

Les affirmations positives
peuvent améliorer notre
santé mentale et notre
bien-étre de plusieurs
maniéres :
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Alimentez votre auto-estime
en reformulant vos pensées
négatives et vos croyances
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Créez du calme en vous
concentrant sur des pensées
positives et rassurantes pour

aider a réduire votre stress et vos
angoisses

Améliorez votre détermination
en vous rappelant vos objectifs
et vos valeurs
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Cultivez une attitude positive
pour renforcer votre résilience

et vous aider a faire face aux aléas
de la vie



Créez vos propres affirmations positives

Faisons un petit exercice pour vous aider a créer des affirmations positives qui vous soient utiles.

Prenez quelques instants pour réfléchir aux points forts sur lesquels vous aimeriez vous
concentrer, aux défis que vous aimeriez surmonter et aux expériences positives que vous
aimeriez vivre. Ecrivez ce qui vous vient a I'esprit.

Pensez a ce que vous devez croire pour soutenir ces forces, surmonter ces défis et profiter
de ces expériences positives.

Ecrivez ces pensées dans des déclarations positives qui vous donnent du pouvoir et du sens.
Par exemple, disons que vous souhaitez cesser de remettre en question la qualité de votre
travail. Vos affirmations peuvent ressembler a ceci :

+ Jesais ce que je fais

+ Je choisis de croire en moi

+ Je peux surmonter mes probléemes

Elles peuvent également étre plus spécifiques, comme::

+ Je suis expert dans mon domaine, dipldmé dans mon domaine et j’ai 10 ans d’expérience
professionnelle.

Prenez quelques instants pour réfléchir aux points forts sur lesquels vous aimeriez vous
concentrer, aux défis que vous aimeriez surmonter et aux expériences positives que vous
aimeriez vivre. Ecrivez ce qui vous vient a I'esprit.

Utilisez I'espace ci-dessous pour créer vos propres affirmations. Si cela peut vous étre utile,
utilisez les invites pour commencer.

Je suis

Je peux

Je choisis de

Je vais

Jai
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