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SE DONNER LE DROIT A L'ERREUR 

Se donner le droit à l'erreur, surtout en ce qui concerne les choix importants de la vie, est une 
démarche courageuse et bénéfique pour votre bien-être.  

Quelques stratégies pour aider à y parvenir : 

CHANGER DE PERSPECTIVE 

Voir l'erreur comme une opportunité 
Chaque erreur est une occasion d'apprendre et de grandir. Adopter une mentalité de 
croissance vous permettra de voir les erreurs non pas comme des échecs, mais comme des 
étapes vers une meilleure version de vous-même. 
 
Relativiser l'impact des erreurs 
Peu de décisions sont irréversibles. La plupart des erreurs peuvent être corrigées ou 
atténuées. Gardez à l'esprit que les conséquences négatives ne sont souvent pas aussi graves 
que ce que vous pourriez imaginer. 
 
PRATIQUER L'AUTO-COMPASSION 

Être indulgent avec soi-même  
Au lieu de vous critiquer pour les erreurs passées, pratiquez l'auto-compassion. Parlez-vous 
comme vous parleriez à un ami qui traverse une période difficile. Soyez bienveillant et 
encourageant envers vous-même. 
 
Accepter l'imperfection 
Acceptez que personne n'est parfait et que faire des erreurs fait partie de la condition 
humaine. Vos erreurs ne définissent pas votre valeur en tant que personne. 
 
PRENDRE DES DECISIONS EN PLEINE CONSCIENCE 

Analyser, mais ne pas trop réfléchir 
Il est important de bien réfléchir avant de prendre une décision, mais évitez de tomber dans 
l'excès de réflexion, qui peut mener à la paralysie par l'analyse. Faites confiance à votre 
intuition une fois que vous avez pesé les options. 
 
Fixer des intentions claires 
Avant de prendre une décision, clarifiez ce que vous espérez accomplir. Même si le résultat 
n'est pas celui attendu, le fait d'avoir agi en accord avec vos intentions vous donnera un 
sentiment de paix intérieure. 
 
ACCEPTER L’INCERTITUDE 

Comprendre que l'incertitude fait partie de la vie 
Personne ne peut prévoir l'avenir avec précision. Accepter l'incertitude vous aidera à avancer 
malgré la peur de l'erreur. 
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Prendre des risques calculés 
Osez prendre des risques, même s'ils sont modérés. Chaque petit pas hors de votre zone de 
confort renforce votre confiance en votre capacité à gérer l'incertitude. 
 
APPRENDRE DE CHAQUE EXPERIENCE 

Faire un bilan constructif 
Après chaque décision, prenez le temps de réfléchir à ce qui a bien fonctionné et ce que vous 
feriez différemment la prochaine fois. Utilisez ces leçons pour améliorer vos futures décisions. 
 
Célébrer les succès 
Ne vous concentrez pas uniquement sur les erreurs. Célébrez également vos succès, petits et 
grands, pour renforcer votre confiance en vous. 

 
S’ENTOURER D’UN RESEAU DE SOUTIEN 

Partager vos craintes et vos erreurs 
Parler de vos erreurs avec des amis ou des proches de confiance peut vous aider à 
dédramatiser la situation et à obtenir des perspectives différentes. 
 
Chercher des conseils 
Lorsque vous vous sentez dépassé, n'hésitez pas à demander des conseils à des personnes qui 
ont vécu des situations similaires. Leur expérience peut vous offrir des insights précieux. Une 
analyse psychanalytique est peut-être à envisager. 
 
PENSER A LONG TERME 

Prendre du recul 
Lorsque vous faites face à une erreur ou à une décision difficile, prenez du recul et pensez à 
ce que cela signifiera dans 5 ou 10 ans. Parfois, ce qui semble être une erreur majeure 
aujourd'hui n'aura que peu d'importance dans le futur. 
 

Pour conclure : se libérer de la pression de la perfection 

En vous donnant le droit à l'erreur, vous vous libérez de la pression de la perfection. Cela vous 
permet de vivre de manière plus authentique et d'aborder la vie avec plus de sérénité. 
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