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DOPER SA CONFIANCE
EN SOI

JE DEMANDE
UN CHANGEMENT DE POSTE
LES PENSEES A CHASSER : « Mon hoss va
penser que jexagire, je vais me faire mal

Vi, e ne suis pas stire d'en ére capable. »

LUANTIDOTE : « Par cette demande, vous
faites preuve d'initiative. Votre boss

va surtout penser gue vous otes

motivée =, pointe Chantal Joffrin Le
Clere®, psyehiatre, Sovez directe : « Jai
envie d'évoluer, je voudrais ce poste pour

acguérir des compétences nouvelles, »
Votre boss pense que vous n'aivez pas

le miveau ? Répliquez : « Pensez-vous

guiavee une formation j'v arriverai 7 ». [
nest toujours pas convaineu T Concluez ;
« Peut-on en reparler dans un an ? »
Ciwrirtenre, ovee Franck Lamognine, de « e nad plus

peurdu fugement des auires = (&l COdile Jocoh)

J'HESITE A ACCEPTER
UN NOUVEAU POSTE

LES PEMSEES A CHASSER : « .Je n'ai pas
les connaissances, jai peur d'étre jugée,

de me planter. de décevoir... »
LANTIDOTE : « Dites-vous plutdt “Jen
ai envie, j'v vais, jo vais réussir”, assure
Grisile Secavalak” de WLC Partners,
coach, philosophe. Vous trouverez les
solutions quand vous serez dans action.

Négocier
une augmenlation,
défendre ses idées,
solliciter un nouveau
posle, se faire
IESPECIEn..
Cela sapprend.
Coaching
en 10 tableaux.

Souvent les femmes acceplent un poste
que si elles pensent avoir 150 % des
compétences, Renoncez i ¢tre parfaite.
Co defi est une opportunité davancer
plutdt guiune occasion détre jugdée, »

Letewere i =  aiadele praligue die memdoring « { Prorsan )

JE DEMANDE UNE
LES PENSEES A CHASSER : « Fst-ce que
je le merite ? Les autres le font-ils 2 »
VANTIDOTE : « Réfléchissez i votre

cadre de valeur, recommande Giséle
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Saczvglak. Qui suis-je ? Quiai-je fait?
Combien je vaux 7 Sovez objective - vous
navez pas ¢1é augmentée depuis deux
ans, vous aves mend un projet de A d 2
el vous souhaitez, & ce titre, un meilleur
salaire, Envisagez cette discussion
comme un moment agréable

de valorisation de votre travail

et non comme une cvaluation.

Les femmes ont trop souvent du mal

i exprimer leur valeur et i en tirer

de la reconnaissance. »

JE PARLE DE MOI LORS
D*UN ENTRETIEN D'EMBAUCHE
LES PENSEES A CHASSER : « II ne faut pas

s mettre en avant, 5i je fais bien mon

travail, ¢a se voit, inutile d'en parler, »
LANTIDOTE : « Sovez factuelle, conseille
\xéle Loflicial, eréatrice d'Alomes
Conseil et coach dans le développement
professionnel des femmes, Cela permet
déloigner le sentiment dimposture, Jai
coordonnd tel projet et jai apporté dix
nouveaux clients & ma boite cette année™,
“ai é1¢ heureuse de gérer ce dossier,
fiere du résultat”™. Vios réalisations
illustrent vos compétences, montrent
voltre capacite d'implication et tendent
un miroir positif i votre interlocuteur, «»



clle & MOI

-

JE VENDS MES IDEES
EN REUNION
LES PENSEES A CHASSER : « Celui qui

vient de parler était plus i Faise que moi,

Jevais membrouiller, ére ridicule... »
LANTIDOTE : « Remplacez ce discours
inhibant par

Je parle avee assurance,

je conmais mon sujet”, suggére Arnaud
Riow®, coach vocal. Volre comportement
estaussi important gue ce que

vous dites, voire plus, Imaginez que vous

Jouez un role s votre personnage est pose,

comvainew, Respirez par le ventre car

le trac met en apndée, Centrez-vous sur

volre corps en sentant vos pieds dans le

sol. Dites des phrases simples, courtes, »
Mubeur dbe = KL je prends L puirole cn public ! =

(el Banlaar)

J'INTERVIENS
DANS UNE CONFERENCE
LES PEMSEES A CHASSER : - Jo ne saural
pas répondre aux questions.., »
LANTIDOTE : « Vous serez plus détendue
en restant dans volre zone de confort,

sans chercher i vous surpasser, ohsernve
Arnaud Riow. Oubliez les explications
exhaustives ou compliquées, Flaboresz

votre discours autour de trois idées au

maximum. soignez le début eof la fin avee

doper sa confiance EN SOI

une citation, une anecdote, une histoire..,
Regarder le public dans les veux, évitez

de lire un discours. Donnez des exemples

concrets ef vivants, »

JE REFUSE DE LAISSER
UN COLLEGUE
PRESENTER MON PROJET
LES PENSEES A CHASSER : « Si je rile,

Jevais passer pour un enguiguineur,

une égoiste carricériste, »

LANTIDOTE : « Ne vous placez pas sur le
plan personnel, note Giséle Szeavelak.
Restez sur ke professionnel. Sovez
factuelle, ne vous justiliez pas, rcontez
I'historique du dossier, “)'ai pris en
charge ce projet i tel moment, avee telles
clapes, Aujourd hui, je souhaite le mener
a bien,” Pour vous prémunir, rendez
publigues vos réalisations. Sortesz du
complexe de la bonne éléve qui pense
que bien travailler suffit : communiquez !

JE DEMANDE A UN COLLEGUE
DE RENDRE SA PARTIE DU
RAPPORT POUR DEMAIN SOIR

LES PEMSEES A CHASSER : « Il va me
prendre pour une enquiguincuse, penser

que je fais passer mes priorités svant les
sicnnes, que je me prends pour la chef.., »
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LUANTIDOTE : « Au contraire, vous faites
preuve de séricux et de motivation,
répligue Chantal Joffrin Le Clere,

EL <"l ne vous rend pas son travail dans
lex temps, la situation se tendra entre
vous, Dites < “Ca miennuie de te dire ¢a,
mais jai besoin gue tu me rendes

ta partie du rapport demain soir pour
avancer de mon coté, Je vois que o as
beaucoup de travail, mais pour moi
cest essentiel.” Ainsi, vous ne minimisez
pas voltre besoin, vous faites preuve
diempathic et vous formulez

une demande claire, »

MON COLLEGUE NE M’A PAS
RENDU SA PARTIE
DU RAPPORT DANS LES TEMPS

LES PEMNSEES A CHASSER : « .J'ai peur du
conflit et de Faffrontement. »
LANTIDOTE : « Hestez factuelle, souligne
Chantal Joffrin Le Clere, “Je Uavais

demandé de me rendre ton travail hier
soir au plus tard. Je suis blogude, je ne
peux pas avancer ¢t je vais ctre retardée,
Cuand tu Pengages pour un délai,
Jaimerais que tu le respectes.” Le pitch ?
Vous déeriver le probleme, ses
constguences pour vous ef demandez un
changement. Direct, factuel, efficace. »

JE REFUSE A MON PATRON
DE RESTER PLUS TARD POUR LA
TROISIEME FOIS DE LA SEMAINE

LES PENSEES A CHASSER : « Il vamien
vouloir, penser gue je ne suis pas pro,

pas sympa, je risque d'étre licencice, »
LANTIDOTE : « (i, ¢ca va l'embéter mais
vous vous ferez respecter, insiste Chantal
Jolfrin Le Clere. Sovez directe : "Cela
mennuic de vous dire non, mais, co SO,
clest impossible.” Sans donner de

justilications, 5'il insiste, proposcz une
solution : “Je comprends que ce soit

un probléme pour vous. Vous savez que,
quand je peux le faire, je vous rends ee
service, Je peux vous proposer de venir
plus tot demain matin pour finir” Face
aux demandes des aul res, aulorisce-vous
aussi i dire gue vous allez réfléchir

et donner votre réponse plus tard, »
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