
7 CLÉS
POUR FAIRE 

DE LA VULNÉRABILITÉ
UNE FORCE

La vulnérabilité, c’est s’exposer émotionnellement 
sans savoir ce qui va arriver. Cela peut être  
difficile mais c’est essentiel pour grandir et vivre 
pleinement. Ressentir la vulnérabilité signifie  
que tu es vivant.e !

Accepte ta vulnérabilité

Arrête de t’imaginer le pire et concentre-toi 
sur les moments positifs. Il y a plus 
de personnes qui veulent du bien 
que de personnes qui veulent du mal 
aux autres.

Aie confiance

Ose prendre des risques, échouer, tomber 
et te relever. Le courage, c’est raconter  
qui tu es de manière authentique.  
N’aie pas peur de la critique ou de l’échec, 
car ils font partie de l’apprentissage.

Choisis le courage au confort

Les relations sont essentielles pour donner  
un sens à la vie. Investis dans tes amitiés  
et tes relations, même si cela demande  
du courage. La honte peut détruire les liens,  
alors crois en ta valeur et en ton droit d’être aimé.

Crée des liens humains

La chance sourit aux audacieux. Essaye  
de nouvelles choses, même si cela te fait peur. 
Postule à ce travail, parle en public, partage  
tes idées, et surtout, ose être toi-même.

Tente ta chance

Accepte que tout ne soit pas certain. 
La vie est pleine de surprises  
et c’est ce qui la rend intéressante.  
Évite de chercher à tout contrôler 
ou perfectionner.

Affronte l’incertitude

Montre-toi tel.le que tu es, sans chercher à être 
parfait.e. Ton imperfection fait partie de toi  
et c’est ce qui te rend unique. Dis-toi : « Je suis 
comme je suis et c’est bien ainsi. » Sois 
reconnaissant.e pour ce que tu as et ce que tu es.

Sois authentique
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