Partie 2 GÉRER LES “NON” SANS PERDRE SON ÉNERGIE


🧠 FICHE DE TRAVAIL – MODULE 2
Gérer les “NON” sans perdre son énergie

🎯 PARTIE 1 – Ma perception actuelle du NON
Quand quelqu’un me dit non, je ressens généralement :
☐ Frustration
☐ Doute
☐ Colère
☐ Tristesse
☐ Rien
☐ Autre : _______________________
Quelles pensées me viennent immédiatement ?
..............................................................................
..............................................................................
Est-ce que je prends ce non personnellement ? Pourquoi ?
..............................................................................

🔎 PARTIE 2 – Reprogrammer ma perception
Un non peut vouloir dire :
☐ Pas maintenant
☐ Pas prioritaire
☐ Peur
☐ Manque d’information
☐ Mauvais timing
☐ Problème financier temporaire
👉 Écris cette phrase 3 fois :
“Un non n’est pas un rejet de moi. C’est une information.”
1. ..............................................................................
2. ..............................................................................
3. ..............................................................................

📊 PARTIE 3 – Le Challenge des 20 NON
🎯 Objectif : Collecter 20 non volontairement.
Pourquoi ?
Parce que chaque non me rapproche statistiquement d’un oui.

🗒 Tableau de progression
	Numéro
	Date
	Ressenti (1 mot)
	Ai-je continué immédiatement ?

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	...
	
	
	

	20
	
	
	



🧘‍♀️ PARTIE 4 – Mon protocole émotionnel
Quand quelqu’un me dit non, je m’engage à :
1️⃣ Respirer profondément
2️⃣ Répondre avec professionnalisme
3️⃣ Noter le contact
4️⃣ Passer immédiatement au suivant
Ma phrase professionnelle de réponse :
“Merci d’avoir pris le temps de regarder. Si jamais le timing change, je serai là.”
Ou ma version personnelle :
..............................................................................

🔥 PARTIE 5 – Bilan après 20 NON
Après avoir complété les 20 non :
· Est-ce que ma peur a diminué ?
..............................................................................
· Est-ce que je suis plus détachée émotionnellement ?
..............................................................................
· Ai-je obtenu des oui en chemin ?
..............................................................................
· Quelle est ma plus grande prise de conscience ?
..............................................................................



💬 Déclaration finale
Complète :
“Je comprends maintenant que les non sont ________________________________.”
“Je décide de ne plus laisser un refus définir ma valeur.”
Signature : ______________________
Date : ______________________


