
Je fredonne 

ma chanson 

préférée

Je me répète 

mon mantra 

de confiance

Je me concentre sur le 

va-et-vient de ma 

respiration ici et 

maintenant

Je fais comme si j'avais 

confiance en moi (dos droit, 

marche rapide, épaules 

relevées)

J'imagine que je 

conseille quelqu'un

qui n'a pas 

confiance en lui

Je me souviens 

d'une réussite 

passée et je fais 

remonter la joie

Je pense aux 

personnes qui 

m'aiment et me 

soutiennent

J'imagine que mon 

héros préféré est à 

mes côtés

"JE CROIS EN MOI"

Le roue des choix de la confiance en soi
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