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Les dangers de se faire violence,
|par Agnes Menso



Le dépassement de soi peut devenir
destructeur et comporter des risques
considérables, surtout s'il est pratique de
maniere excessive ou mal encadrée.

Le perfectionnisme aggrave cette
dynamique et 'idée de repousser ses
limites, de « sortir de sa zone de confort »,
peut vite devenir dangereuse.



https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/dirigeants-sortir-de-sa-zone-de-confort-pour-liberer-votre-potentiel-et-transformer-votre-leadership/

Epuisement physique et mental -
Risques de burn-out

Se faire violence en permanence,
conduit a un epuisement physique et
mental. L'energie est consommee plus
rapidement que le corps et |'esprit ne
peuvent la renouveler, creant de
lirritabilité, du stress chronique et des
risques de burn-out accrus pouvant mener
a une depression sévere.

Cela engendre une diminution de la
confiance en soi et peut méme conduire a
une perte de motivation et a un sentiment
d'échec.



https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/se-faire-violence/
https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/la-confiance-en-soi/

Echec des objectifs

A Se fixer des objectifs trop
ambitieux sans tenir compte
de ses capacites et de ses
ressources mene souvent a

B  des echecs repétes.

| Ces échecs renforcent |a

' perception de lincapacité et
o8 nuisent a I'équilibre
emotionnel.






https://www.agnesmenso-coaching.com/articles/se-faire-violence/

