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Si tu tiens cet ebook entre tes mains, c’est que tu es prête à bouger… même si tu ne
le sais pas encore.

Tu as envie de changer quelque chose dans ta vie… mais tu ne sais pas par où
commencer.
Le digital t’attire, mais tu doutes, tu procrastines, ou tu te dis que ce n’est “pas
encore le bon moment”.
Et si ce moment, c’était justement maintenant ?

Cet ebook n’est pas là pour te vendre du rêve ou te promettre des résultats rapides.
Il a été pensé pour t’accompagner pendant ton premier mois dans le digital, avec
honnêteté, douceur et réalisme.

À travers ces pages, je partage mes prises de conscience, mes erreurs, ce que
j’aurais aimé comprendre plus tôt, et surtout une manière plus sereine d’aborder le
business en ligne.

Tu n’as pas besoin d’être prête à 100 %.
Tu n’as pas besoin d’avoir tout compris.
Tu as juste besoin d’accepter de faire un premier pas.

Lis cet ebook à ton rythme.
Prends ce qui résonne. Laisse le reste pour plus tard.

L’objectif n’est pas la perfection… mais le mouvement.
Imagine-toi dans quelques semaines, plus confiante, avec déjà des bases solides,
prête à créer quelque chose qui te ressemble.



Chapitre 1 – 
Se libérer des doutes et croire en soi

Si tu lis ces lignes, ce n’est pas un hasard.
Il y a cette envie de changement en toi… cette petite voix qui te dit : “Je veux plus,
autrement.”
Mais en même temps, il y a les doutes. Les peurs. Les “et si”.
Peut-être que tu te reconnais :

“Je ne suis pas assez prête”
“Je manque de confiance”
“Je ne sais pas par où commencer”
Et laisse-moi te dire une chose importante : c’est normal.
La majorité des femmes qui rêvent de se lancer dans le digital ne manquent
pas de capacités. Elles manquent surtout de repères, de clarté… et de
confiance en elles.
Personne ne commence avec toutes les réponses, ni avec une assurance
totale.
Celles que tu admires aujourd’hui ont, elles aussi, douté au début.
Tu n’as rien de cassé. Tu n’es pas en retard. Tu es simplement à un moment
de ta vie où quelque chose veut évoluer.
✨ Et la bonne nouvelle ? Le mindset se travaille.
Imagine-toi dans 30 jours, déjà plus confiante, capable de poser tes
premières actions concrètes, malgré tes peurs.



La peur de l’échec est un sentiment puissant, mais mal compris.
Tu ne crains pas seulement de “ne pas réussir”, tu crains ce que cela signifie pour
toi :

perdre du temps et de l’énergie
te sentir ridicule ou incompétente
perdre confiance en toi

Mais laisse-moi te donner un angle différent : chaque action, même imparfaite,
est un apprentissage.
Dans le digital, il n’y a pas d’échec définitif. Il n’y a que :

des tests
des ajustements
des apprentissages

Exemple concret :
Quand j’ai commencé, j’ai essayé de me lancer sur plusieurs business : le MLM, le
closing, des ventes sur réseaux sociaux…
J’ai fait des erreurs, perdu du temps, douté… mais chaque expérience m’a
rapprochée de mon vrai modèle : le MRR, mon business actuel. Si je m’étais arrêtée
à la première peur, je ne serais jamais où je suis aujourd’hui.

Exercice – identifier tes peurs

1.Note les trois peurs qui te freinent le plus dans ton projet digital.
2.Pour chacune, écris ce que tu pourrais apprendre si tu osais agir malgré elle.
3.Définis une action concrète que tu peux faire cette semaine pour avancer malgré

la peur.



La peur du regard des autres est souvent plus paralysante que la peur de l’échec.
Tu te demandes :

“Que vont-ils penser si je me lance ?”
“Vais-je passer pour quelqu’un d’illégitime ?”

Mais pose-toi cette question honnêtement : est-ce que leur avis paiera tes factures ?

La plupart des critiques viennent de personnes qui :
n’osent pas elles-mêmes
projettent leurs peurs
ne comprennent pas ton projet

Ton énergie est précieuse. La concentrer sur les autres, c’est ralentir ton
évolution.

Exemple concret :
Au début, je me souciais énormément de ce que pensaient mes proches.
Mais j’ai vite compris que ce qu’ils pensaient n’avait aucun impact sur mes résultats.
Seule ma persévérance et mes actions concrètes comptaient.

Exercice – recentrer ton énergie
1.Note les 3 personnes ou situations dont l’avis te freine le plus.
2.Pour chacune, écris : “Je choisis de garder mon énergie pour ce qui fait avancer

mon projet.”
3.Relis cette liste chaque fois que tu te sens paralysée par l’avis des autres.



La motivation ne suffit pas. Ce qui fait avancer, c’est l’engagement. On croit souvent qu’il
faut être motivée tous les jours pour avancer.
La vérité, c’est que la motivation fluctue. Elle dépend de ton énergie, de ton humeur, de ton
contexte.
Attendre la motivation parfaite, c’est risquer de ne jamais commencer.

La clé pour avancer, c’est l’engagement : Qu’est-ce que l’engagement ?

L’engagement, c’est :

1.Faire un pas, même imparfait

2.→ Publier une story, écrire une idée ou envoyer un message à une cliente

potentielle.

3.Avancer malgré la peur

4.→ Tu doutes ? Tu avances quand même. La peur n’est pas un frein, c’est un

signal.

5.Créer une habitude sur 30 jours

6.→ La régularité crée les résultats. Même 15 minutes par jour comptent plus

qu’une énorme action ponctuelle.

Exemple concret :
Au début, je n’avais pas toujours envie de publier sur les réseaux.
Mais je m’étais engagée à faire au moins une story par jour.
Ce petit geste a construit ma régularité, mon audience et ma confiance.

Exercice – ton engagement de 30 jours

1.Note une action simple que tu peux faire chaque jour (ex : story, idée de contenu, petit
texte).

2.Engage-toi à la réaliser tous les jours pendant 30 jours, même si ce n’est pas parfait.
3.Coche-la ou note ton ressenti chaque jour.



Avant de te lancer sur les réseaux ou de vendre quoi que ce soit, il y a
un point essentiel : savoir t’organiser et structurer ton temps.
Beaucoup abandonnent non pas par manque de motivation, mais par
désorganisation et dispersion.

L’organisation, ce n’est pas juste un agenda ou un planning.

C’est mettre en place un cadre qui te protège de la procrastination,

qui te permet de rester régulière et de créer des résultats sans te

sentir submergée.

Quand tu sais quoi faire et quand le faire, tu gagnes confiance, clarté et
sérénité.

Et maintenant que tu sais poser ton cadre pour avancer sans stress, je
vais te montrer comment créer des routines et utiliser des outils simples
pour transformer ce planning en habitudes qui fonctionnent vraiment.



Planifier ta semaine, ce n’est pas remplir ton agenda à l’heure près. C’est donner une
structure claire à tes journées, avec des blocs d’action concentrés et réalistes, tout en
laissant de la place pour les imprévus.

Sans plan, tu risques de :
passer d’une tâche à l’autre sans finir
te demander constamment “et maintenant, je fais quoi ?”
te sentir découragée par le manque de résultats

Exemple concret :
Au début, je perdais beaucoup de temps à me demander par quoi commencer. Quand j’ai
structuré 
ma semaine en blocs de 1 à 2 heures, tout est devenu plus clair :

je savais exactement quoi faire chaque jour
je me sentais productive même avec peu de temps
j’avançais chaque semaine vers mes objectifs

Exemple de semaine simple pour débuter :
Lundi : création de contenu
Mardi : engagement avec ton audience
Mercredi : apprentissage / formation
Jeudi : création et programmation
Vendredi : analyse et ajustements
Week-end : repos ou inspiration

Exercice – planifier ta semaine
1.Note tes 3 priorités principales pour cette semaine.
2.Alloue 1 ou 2 blocs de temps par priorité.
3.Visualise ton temps pour créer, apprendre et interagir.
4.À la fin de la semaine, note ce qui a bien fonctionné et ce que tu peux améliorer.

O B S E R V E R  T O N  T E M P S ,  C ’ E S T  C O M M E N C E R  À  R E P R E N D R E  L E
C O N T R Ô L E  D E  T A  V I E .



C H A Q U E  D É T O U R  F A I T  P A R T I E  D U  C H E M I N .

Une routine est un allié puissant : elle transforme les décisions

répétitives en automatisme et protège ton énergie.

Tu n’as pas besoin de routines longues ou compliquées pour voir des

résultats. Même 10 à 15 minutes par action par jour peuvent créer un

effet boule de neige sur ton projet.

Exemple de routine quotidienne simple :

Matin : 10 min de journaling + 5 min d’affirmations
Journée : 1 bloc de création de contenu + 1 bloc d’interaction avec ton
audience
Soir : analyse rapide de la journée et préparation du lendemain

💡 Astuce : commence par 2‑3 actions clés et ajoute petit à petit. La
régularité prime sur la quantité.

Exercice – créer ta routine quotidienne

1.Note 3 actions essentielles que tu feras chaque jour pour avancer dans
ton projet.

2.Décide l’ordre et le moment où tu feras chaque action.
3.Teste cette routine pendant 1 semaine et note tes ressentis. Ajuste si

nécessaire.

Tes routines quotidiennes



Tu n’as pas besoin de logiciels compliqués ou coûteux. Quelques outils
simples suffisent :

Notion → pour planifier, suivre et noter tes idées
Trello → pour visualiser tes tâches et ton avancement
Google Calendar → pour bloquer tes créneaux de travail
Pomodoro / minuteurs → pour rester concentrée sur des tâches
spécifiques

💡 Astuce : commence avec un seul outil pour ne pas te disperser.
Tu pourras ajouter un second outil uniquement si nécessaire.

Exercice – choisir tes outils

1.Sélectionne 2 outils maximum que tu vas utiliser dès cette semaine.
2.Note comment tu vas les utiliser concrètement chaque jour.
3.Engage-toi à tester cette combinaison pendant 7 jours et ajuste

selon ce qui fonctionne pour toi.

Q U E L Q U E S  V E N T E S  S U F F I S E N T  P O U R
R E T R O U V E R  T A  L I B E R T É .

Outils simples pour t’aider



L A  C L A R T É  E T  L A  C O N S T A N C E  V A L E N T
T O U J O U R S  P L U S  Q U E  L A  P E R F E C T I O N .

À ce stade, tu as déjà fait un pas important :
tu as commencé à te libérer de tes doutes et à poser un cadre pour avancer
plus sereinement.
Maintenant, il est temps de passer à quelque chose de très concret.

Être visible peut faire peur.
Peur de mal faire, peur de ne pas être légitime, peur de se montrer.
Et pourtant, la visibilité n’est pas une question de talent ou de perfection.

C’est une question de clarté, de simplicité et de régularité.

Dans ce chapitre, je vais t’aider à construire une visibilité qui te ressemble,
sans te forcer, sans jouer un rôle et sans te mettre la pression.
Tu vas comprendre comment créer une première impression rassurante,
comment poser des bases claires avant de te rendre visible, et surtout
comment tenir dans le temps sans t’épuiser.

Ce n’est pas un plan rigide.
C’est une base solide, pensée pour ta vraie vie, ton énergie et ton rythme.

L’objectif n’est pas de faire “plus”, mais de faire mieux, avec intention et
constance.

Chapitre 3 – 
Construire une visibilité qui te ressemble



Avant même de lire tes contenus, les gens regardent ton profil. En quelques secondes, ils 
décident s’ils restent… ou non. Créer un profil qui inspire confiance ne signifie pas être parfaite 
ou experte. Cela signifie être claire, cohérente et sincère.

Ton profil est une porte d’entrée. S’il est flou, on repart. S’il est simple et aligné, on reste.

La confiance ne vient pas d’une bio compliquée ni de chiffres impressionnants.
Elle vient de ce que tu dégages.

Un profil qui inspire confiance :
montre qui tu es sans te cacher
explique clairement ce que tu fais
donne envie d’en savoir plus, sans en dire trop

Une personne qui arrive sur ton profil doit rapidement comprendre :
à qui tu t’adresses
ce qu’elle va trouver chez toi
pourquoi elle devrait te suivre

Vouloir plaire à tout le monde est l’erreur la plus courante.
Un message trop vague ne touche personne.

Plus tu assumes ton message, plus tu attires les bonnes personnes.
Et c’est exactement ce qui te permettra de créer une audience engagée.

Exercice – clarifier ton profil
Prends quelques minutes pour écrire :

1.Qu’aimerais-tu que ta personne idéale ressente en arrivant sur ton profil ?
2.En une phrase simple, comment expliques-tu ce que tu fais ?
3.Qu’as-tu envie d’arrêter de montrer pour rester alignée ?

L A  C O N F I A N C E  C O M M E N C E  Q U A N D  T U  A S S U M E S  Q U I  T U  E S .

Créer un profil qui inspire confiance



Beaucoup de personnes se lancent sur les réseaux sans vraiment savoir pourquoi.
Elles postent parce qu’“il faut poster”, parce que tout le monde le fait… puis se
découragent très vite.

Avant même de penser aux formats ou aux idées de contenus, il est essentiel de te
poser une question simple :
pourquoi est-ce important pour toi d’être visible aujourd’hui ?
Être visible, ce n’est pas se montrer pour attirer l’attention.
C’est choisir de ne plus rester dans l’ombre de ta propre vie.
C’est dire : “j’ai quelque chose à construire, et j’accepte de commencer imparfaitement.”

Quand tu postes sans intention claire, tu doutes à chaque publication.
Quand ton intention est posée, tu postes avec plus de calme, même si tout n’est pas
parfait.

Tu n’as pas besoin de convaincre.
Tu as juste besoin d’être alignée.

Exercice – poser tes fondations
Prends un moment pour écrire, sans te censurer :

1.Pourquoi as-tu envie d’être visible sur les réseaux aujourd’hui ?
2.Qu’est-ce que tu n’as plus envie de cacher ou de repousser ?
3.Si une seule personne se reconnaissait dans ton contenu, qu’aimerais-tu lui

transmettre ?

👉 Ces réponses sont ton point de départ. Pas l’algorithme.

Q U A N D  T O N  I N T E N T I O N  E S T  C L A I R E ,  T U  A V A N C E S
S A N S  T E  P E R D R E .

Poser des bases claires avant de poster



La régularité fait peur parce qu’on l’associe à la contrainte.
Mais en réalité, elle est rassurante.

Ce qui fatigue, ce n’est pas de poster.
C’est de disparaître, de culpabiliser, de revenir, puis de repartir encore.

Tenir sur la durée, ce n’est pas être motivée tous les jours.
C’est accepter qu’il y aura des jours avec, et des jours sans, et continuer quand
même.

Il est normal de ne pas voir de résultats tout de suite.
Beaucoup de personnes observent en silence.
Beaucoup reviennent plus tard.
Et souvent, les résultats arrivent quand tu as déjà failli abandonner.

Chaque contenu est une preuve que tu te choisis.

Exercice – ton engagement réel
Écris :

1.Combien de fois par semaine peux-tu être visible sans te forcer ?
2.Qu’est-ce qui t’a déjà fait abandonner par le passé ?
3.Qu’est-ce que tu peux changer cette fois pour rester constante ?

Puis termine par :
“Même quand je doute, je choisis de continuer parce que ______.”

L A  C O N S T A N C E  T R A N S F O R M E  C E  Q U E  L A  M O T I V A T I O N
C O M M E N C E .

Tenir sur la durée et rester régulière



“Ce que j’ai testé pour toi et ce qu’il vaut mieux éviter”

Commencer sur les réseaux ou dans le business en ligne n’est jamais un chemin
parfaitement linéaire. Tu vas expérimenter, apprendre, et parfois te tromper. Et c’est
normal ! Les erreurs font partie du processus et sont souvent les meilleures enseignantes

L’objectif de ce chapitre n’est pas de te faire peur, mais de te préparer et de t’éviter
des pièges classiques. Ce sont des erreurs que moi-même ou d’autres femmes
dans mon équipe avons faites, et que tu peux éviter dès maintenant pour gagner d
temps et de la confiance.

En lisant ce chapitre, garde en tête : aucune erreur n’est définitive, mais certaines peuven
te ralentir inutilement si tu ne les identifies pas à l’avance.

Chapitre 4 : 
Les erreurs les plus fréquentes

L E S  G E N S  N E  C H E R C H E N T  P A S  U N E  E X P E R T E  P A R F A I T E ,
I L S  C H E R C H E N T  Q U E L Q U ’ U N  Q U I  L E U R  R E S S E M B L E  E T

Q U I  L E U R  D O N N E  C O N F I A N C E .



C O M P A R E R  T O N  D É B U T  A U  P A R C O U R S  D E S  A U T R E S  N E
T ’ A V A N C E  P A S .  C O N C E N T R E - T O I  S U R  T O N  P R O G R È S ,

P A S  S U R  C E L U I  D E S  A U T R E S .

L’une des erreurs les plus courantes quand on débute, c’est de se comparer aux autres.
Sur les réseaux, on voit souvent le meilleur côté des autres, leurs réussites et leurs
contenus parfaits. Il est facile de se dire : “Je ne serai jamais comme ça” et de perdre
confiance.

Mais la vérité, c’est que chaque parcours est unique. Comparer ton début à
l’expérience avancée de quelqu’un d’autre ne te fait pas avancer, ça te freine. Au
lieu de te décourager, il est plus efficace de te concentrer sur ton propre progrès et
sur les petites victoires de ton parcours.

Exemple concret :
Julie voyait les Reels d’influenceuses très suivies et se sentait dépassée. Elle a
commencé à poster moins par peur de ne pas être à la hauteur.
Puis elle a décidé de se concentrer sur ses propres progrès, en suivant ses réussites
chaque semaine : un commentaire reçu, un message privé, un nouveau follower
intéressé.
En quelques semaines, elle a constaté que son audience commençait à interagir et à
s’attacher à son authenticité, et non à sa perfection ou au nombre d’abonnés.

Mini-exercice :

1.Note 3 moments où tu t’es comparée à quelqu’un sur les réseaux.
2.Transforme chaque comparaison en action positive pour toi.

Exemple : au lieu de te dire “Je ne suis pas assez rapide”, écris “Je vais poster
une story aujourd’hui, même simple”.

3.Écris une phrase qui te rappelle que ton progrès est unique et relis-la chaque fois que
tu doutes.



Une autre erreur fréquente quand on débute, c’est de poster au hasard, sans plan ni
rythme clair. On peut avoir plein d’idées mais les publier de manière irrégulière : un
post par-ci, une story par-là…

Résultat : ton audience ne te voit pas suffisamment et ne peut pas créer de lien avec
toi.

La clé, même au début, est de mettre en place une routine simple et réaliste. Tu
n’as pas besoin de publier tous les jours ni de créer du contenu parfait :
l’important est d’être présente régulièrement, même avec de petites actions.
Chaque publication est une brique qui construit ton audience et ta crédibilité.

Exemple concret :
Émilie voulait poster seulement quand elle avait une idée “parfaite”. Elle passait des
jours à réfléchir, puis finissait par ne rien publier.
Quand elle a mis en place un mini-planning : 1 story par jour + 1 post par semaine, tout
a changé. Les interactions ont commencé à arriver, les gens ont commencé à la
reconnaître et à lui poser des questions. La régularité a eu un impact bien plus fort que
la perfection.

Mini-exercice :

1.Note 3 types de contenus simples que tu peux publier chaque semaine.
2.Choisis un rythme réaliste que tu peux tenir (ex : 1 story par jour + 1 post par

semaine).
3.Engage-toi à suivre ce mini-planning pendant 1 semaine et observe les résultats.

L ’ A U T H E N T I C I T É  V A U T  T O U J O U R S  M I E U X  Q U E  L A
P E R F E C T I O N .  O S E  M O N T R E R  Q U I  T U  E S ,  D È S

M A I N T E N A N T .  

Publier sans stratégie ni régularité



L ’ A U T H E N T I C I T É  V A U T  T O U J O U R S  M I E U X  Q U E  L A
P E R F E C T I O N .  O S E  M O N T R E R  Q U I  T U  E S ,  D È S

M A I N T E N A N T .  

Quand on commence sur les réseaux ou dans le business en ligne, beaucoup pensent
qu’il faut attendre d’avoir tout maîtrisé avant de publier : le feed parfait, la vidéo parfaite, la
bio parfaite… Cette idée est une illusion qui bloque l’action.

La vérité, c’est que la perfection n’existe pas, surtout au début. Les personnes qui
réussissent ne sont pas celles qui publient des contenus impeccables dès le
départ, mais celles qui osent montrer leur authenticité, apprendre en faisant, et
construire petit à petit.

Exemple concret :
Sophie voulait attendre d’avoir un feed Instagram harmonieux et des Reels parfaits pour
commencer à poster. Résultat : elle n’a rien publié pendant 3 semaines et a perdu un
temps précieux pour créer des connexions avec son audience.
Quand elle a décidé de poster même de petites stories ou des posts simples, elle a
commencé à recevoir ses premières interactions et messages, et s’est rendue compte
que l’authenticité touchait bien plus que la perfection.

Mini-exercice :

1.Fais une liste de 3 contenus simples que tu pourrais publier dès aujourd’hui, sans
attendre qu’ils soient parfaits.

2.Note à côté quel bénéfice concret chaque contenu peut apporter à ton audience.
3.Engage-toi à publier au moins un de ces contenus cette semaine, même si ce n’est

pas parfait.

Astuce : chaque publication, même imparfaite, est une brique invisible qui construit
ton audience et ta crédibilité.



Chapitre 5 – 
Créer une offre irrésistible

L ’ A U T H E N T I C I T É  V A U T  T O U J O U R S  M I E U X  Q U E  L A
P E R F E C T I O N .  O S E  M O N T R E R  Q U I  T U  E S ,  D È S

M A I N T E N A N T .  

Avoir une audience, c’est super… mais pour que ton business décolle, il faut proposer
une offre qui attire naturellement les bonnes personnes.

Créer une offre irrésistible ne signifie pas inventer quelque chose de compliqué ou
imposer un prix élevé. C’est avant tout comprendre les besoins de ton audience et
lui proposer une solution simple et adaptée, qu’elle aura envie d’acheter ou
d’essayer.

Le but de ce chapitre est de te donner la méthode pour construire ton offre sans te mettre
la pression, en partant de ce que tu sais déjà faire et de ce que ton audience recherche
vraiment.



Avant de créer ton produit ou service, la première étape est de comprendre exactement
ce dont ton audience a besoin. Une offre irrésistible ne réside pas dans la complexité ou
la perfection : elle réside dans la capacité à résoudre un problème concret pour les
bonnes personnes.

Beaucoup commencent par créer ce qu’ils aimeraient eux-mêmes, ou ce qu’ils
pensent être intéressant. Mais si cela ne répond pas à un vrai besoin, personne ne
se reconnaîtra dans ton offre.

Exemple concret :
Clara voulait vendre un coaching “marketing digital pour débutantes”. Au départ, son
programme était très large, et elle n’a eu quasiment aucune inscription.
Après avoir échangé avec son audience, elle a identifié un besoin précis : apprendre à
créer du contenu régulier et engageant.
Elle a alors créé un mini-programme simple, ciblé sur ce point, et les inscriptions sont
arrivées naturellement.

Mini-exercice :

1.Écris en une phrase le problème principal que ton audience rencontre.
2.Note comment tu peux y répondre concrètement avec tes compétences actuelles.
3.Transforme cette solution en titre simple pour ton offre.

Exemple : “4 semaines pour créer ton contenu régulier et attirer tes premières
clientes”.

U N E  O F F R E  I R R É S I S T I B L E  C O M M E N C E  P A R  U N  B E S O I N
R É E L .  C O N C E N T R E - T O I  S U R  L ’ E S S E N T I E L ,  P A S  S U R  L A

P E R F E C T I O N .

Identifier le besoin réel



L E S  G E N S  N ’ A C H È T E N T  P A S  U N  P R O D U I T ,  I L S
A C H È T E N T  U N E  T R A N S F O R M A T I O N .  R E N D S - L A  C L A I R E

E T  D É S I R A B L E .

Une fois que tu as identifié le besoin réel de ton audience, il faut structurer ton offre
de manière claire et attractive. Les personnes achètent surtout la transformation
que tu leur proposes, pas les détails techniques de ton produit ou service.

Les points clés pour structurer ton offre :
1.Titre clair et simple : que ton audience comprenne immédiatement ce qu’elle va

obtenir.
2.Bénéfice principal : ce que ton offre va réellement changer dans leur vie ou résoudre

comme problème.
3.Format et durée : mini-programme, coaching, ebook… précise ce que tu proposes et

combien de temps ça dure.
4.Appel à l’action clair : inscris-toi, réserve ta place, commence maintenant… sois

directe et simple.

Exemple concret :
Sarah voulait vendre un coaching marketing pour débutantes.

Son titre initial : “Coaching marketing digital complet pour débutantes motivées” → trop
long et général.
Après révision : “4 semaines pour créer ton contenu régulier et attirer tes premières
clientes” → clair, précis, avec bénéfice visible.
Résultat : les personnes comprenaient tout de suite ce qu’elles allaient obtenir et ont
commencé à s’inscrire rapidement.

Mini-exercice :
1.Réécris le titre de ton offre de manière courte et claire.
2.Note 1 ou 2 bénéfices concrets que ton audience obtiendra.
3.Décris en 1 phrase comment elle va passer de sa situation actuelle à sa situation

idéale grâce à ton offre.

Structurer ton offre et la présenter



Une fois que ton offre est prête, la dernière étape est de la présenter à ton audience.
Beaucoup de débutantes se sentent intimidées et pensent qu’elles doivent attendre “le
moment parfait” ou avoir un grand nombre de followers.

La vérité, c’est que tu peux lancer ton offre dès maintenant, à ton rythme, et
l’améliorer au fil du temps. L’important est de passer à l’action et de ne pas rester
bloquée par la peur ou la perfection.

Exemple concret :
Emma avait créé un petit programme pour aider les débutantes à créer du contenu
régulier. Elle hésitait à le lancer parce qu’elle avait “trop peu d’abonnés”.
Elle a finalement partagé son offre dans une story simple, accompagnée d’un post
expliquant à qui ce programme pouvait aider.
Résultat : elle a eu ses premières inscriptions dès le premier jour, et son programme s’est
enrichi grâce aux retours des participantes.

Mini-exercice :

1.Écris un message simple pour présenter ton offre à ton audience.
2.Choisis une plateforme ou un format pour le lancer (story, post, email…).
3.Publie-le cette semaine, même si tu doutes ou si ce n’est pas parfait.
4.Note les retours et adapte ton offre si nécessaire.

L A N C E R  T O N  O F F R E  N ’ A  P A S  B E S O I N  D ’ Ê T R E  P A R F A I T .
L ’ I M P O R T A N T  E S T  D E  C O M M E N C E R  E T  D ’ A J U S T E R  E N

C H E M I N .  

Lancer ton offre sans pression



Lorsque l’on démarre sur les réseaux ou dans son activité en ligne, il est facile de
vouloir plaire à tout le monde. On se dit : “Plus j’ai d’abonnés, mieux c’est”. Mais la
vérité, c’est que la taille de ton audience importe moins que la qualité de la
connexion que tu crées.

Ce chapitre va t’aider à :

Définir ton avatar client, la personne précise à qui tu t’adresses
Créer du contenu qui parle directement à cette personne
Construire une communauté engagée, où chaque interaction compte

En suivant ces étapes, tu apprendras à attirer les bonnes personnes naturellement, celles
qui se reconnaissent dans ton message et qui sont prêtes à te suivre ou à acheter ton
offre. Ce n’est pas une question de popularité, mais de connexion authentique.

Chapitre 6 – 
S’adresser aux bonnes personnes et créer 

des liens

M I E U X  V A U T  1 0  P E R S O N N E S  Q U I  S E  R E C O N N A I S S E N T  E N
T O I  Q U ’ U N  M I L L I E R  Q U I  P A S S E N T  S A N S  T E  V O I R .



Avant de créer du contenu ou de lancer une offre, il est essentiel de savoir exactement à
qui tu t’adresses. Ton avatar client est la personne idéale qui a besoin de ton aide ou de
ton produit. Plus il est précis, plus ton message sera pertinent, engageant et efficace.

Beaucoup font l’erreur de vouloir toucher tout le monde. Résultat : les publications
sont trop générales et passent inaperçues. En ciblant une seule personne à la fois,
tu peux adapter ton ton, tes exemples et ton contenu pour créer une vraie
connexion.

Exemple concret :
Léa voulait attirer “toutes les femmes qui veulent changer de vie”. Ses posts recevaient
peu d’interactions.
Après avoir défini son avatar : Marie, 24 ans, débutante en business, frustrée de passer à
côté de sa vie et qui veut créer son indépendance, Léa a commencé à écrire des posts
qui parlaient directement à Marie. Les interactions ont augmenté, les messages privés
sont arrivés, et elle a construit une audience vraiment engagée.

Mini-exercice :

1.Donne un prénom à ton avatar client.
2.Note son âge, ses frustrations et ses objectifs.
3.Imagine une journée type dans sa vie et ce qu’elle aimerait trouver sur les réseaux.
4.Écris une phrase que tu pourrais lui dire directement pour qu’elle se sente comprise.

P A R L E R  À  T O U T  L E  M O N D E ,  C ’ E S T  P A R L E R  À
P E R S O N N E .  P A R L E  À  U N E  P E R S O N N E  E T  T O U C H E  S O N

C Œ U R .

Définir ton avatar client



C E  N ’ E S T  P A S  L A  Q U A N T I T É  D E  C O N T E N U  Q U I  C O M P T E ,
C ’ E S T  Q U ’ I L  P A R L E  À  L A  B O N N E  P E R S O N N E .

Une fois que tu as défini ton avatar client, il est temps de créer du contenu qui lui parle
vraiment. L’objectif n’est pas de publier pour “plaire à tout le monde”, mais de répondre
aux besoins, frustrations et envies de cette personne précise.

Le contenu doit être clair, simple et authentique. Même de petites publications,
stories ou Reels peuvent créer une connexion si elles parlent directement à ton
avatar. L’important est de montrer que tu comprends sa situation et que tu peux
l’aider.

Exemple concret :
Marie, l’avatar de Léa, avait du mal à créer du contenu régulier et se sentait dépassée par
Instagram.
Léa a commencé à poster des stories sur :

ses propres essais et erreurs
ses petits succès
des conseils simples qu’elle venait d’apprendre

Résultat : Marie s’est reconnue dans ces publications et a commencé à interagir
régulièrement. Léa a compris que la régularité et la sincérité créent plus d’engagement
que la perfection.

Mini-exercice :

1.Liste 3 sujets qui intéressent ton avatar et pour lesquels tu peux partager une
expérience personnelle.

2.Pour chaque sujet, écris une idée de publication simple (story, post, vidéo).
3.Publie au moins un de ces contenus cette semaine, en gardant le focus sur ton

avatar.

Créer du contenu qui parle à ton avatar



P A R L E R  À  T O U T  L E  M O N D E ,  C ’ E S T  P A R L E R  À
P E R S O N N E .  P A R L E  À  U N E  P E R S O N N E  E T  T O U C H E  S O N

C Œ U R .

Avoir un avatar clair et créer du contenu ciblé, c’est déjà un grand pas. La dernière étape
est de transformer ton audience en communauté engagée.
Une communauté engagée, ce n’est pas forcément un grand nombre d’abonnés, mais
des personnes qui interagissent, commentent, partagent et te font confiance.

Pour construire cette communauté :

Sois présente régulièrement : réponds aux commentaires, messages et stories.
Encourage l’interaction : pose des questions, demande des avis, crée des mini-
sondages.
Partage ton authenticité : tes réussites, mais aussi tes erreurs et tes doutes.
Les gens se reconnaissent dans l’humain, pas dans la perfection.

Exemple concret :
Léa publiait déjà du contenu ciblé pour Marie, mais elle restait silencieuse sur les
commentaires et messages.
Lorsqu’elle a commencé à répondre à chaque commentaire, à poser des questions en
story et à demander l’avis de son audience, ses abonnés ont commencé à interagir
régulièrement, certains partageant même son contenu.
Résultat : Léa a construit une petite mais vraie communauté qui la suivait et faisait
confiance à ses conseils.

Mini-exercice :

1.Choisis une publication récente et réponds à tous les commentaires ou messages
reçus.

2.Pose une question à ton audience dans une story ou un post cette semaine pour
stimuler l’interaction.

3.Note les retours et interactions pour ajuster ton contenu futur.

Construire une communauté engagée



Tu as maintenant une audience ciblée et une communauté engagée. La prochaine
étape est de transformer ton audience en clientes, mais sans stress ni pression.
Vendre ne signifie pas “forcer” ou manipuler ; il s’agit de proposer une solution
concrète à un problème réel, à des personnes qui en ont besoin.

Ce chapitre va te guider pour :

Préparer ton premier produit ou service, même petit et simple
Le présenter à ton audience de manière claire et attractive
Vendre avec confiance et authenticité, en restant toi-même

Le mot d’ordre : action progressive. Tu n’as pas besoin d’attendre que tout soit
parfait pour lancer quelque chose. Chaque petit pas que tu fais te rapproche de ton
objectif et de tes premières clientes.

Chapitre 7 – 
Transformer ton audience en clientes

 sans pression

V E N D R E ,  C E  N ’ E S T  P A S  C O N V A I N C R E ,  C ’ E S T  A I D E R  L A
B O N N E  P E R S O N N E  À  P A S S E R  À  L ’ A C T I O N .



Avant toute chose, définis clairement ce que tu proposes. Ton produit ou service doit
répondre à un besoin précis de ton audience et leur apporter une transformation
concrète, même si ce n’est qu’une petite avancée.

Beaucoup débutent en voulant créer quelque chose de très complet, mais cela
ralentit l’action et peut créer de la frustration. L’objectif ici est de proposer quelque
chose de simple et utile, puis de l’améliorer au fil des retours.

Exemple concret :
Emma voulait lancer son premier programme en ligne. Au départ, elle pensait créer un
coaching complet de 6 semaines, avec des vidéos, des guides et des exercices… mais
elle a passé un mois à tout préparer et n’a rien publié.
Puis elle a décidé de commencer avec un mini-coaching de 4 semaines, uniquement
avec des documents simples et un suivi via messages. Le lancement a été un succès, et
elle a ensuite amélioré le programme grâce aux retours de ses premières clientes.

La leçon : la simplicité et la valeur réelle priment sur la perfection. Ton audience
préfère un produit clair et applicable immédiatement, plutôt qu’une offre longue et
complexe qui n’est jamais lancée.

Mini-exercice :

1.Écris en une phrase le produit ou service le plus simple que tu pourrais proposer dès
maintenant.

2.Note le problème précis qu’il résout pour ton audience.
3.Décris une première version rapide que tu pourrais partager cette semaine, même si

elle n’est pas parfaite.
4.Visualise une personne de ton audience qui utilise ton produit et note ce qu’elle

ressent après l’avoir testé.

T O N  P R E M I E R  P R O D U I T  N ’ A  P A S  B E S O I N  D ’ Ê T R E
P A R F A I T ,  I L  D O I T  J U S T E  A I D E R  Q U E L Q U ’ U N  D È S

M A I N T E N A N T .

Préparer ton premier produit ou service



L E S  G E N S  N ’ A C H È T E N T  P A S  U N  P R O D U I T ,  I L S
A C H È T E N T  U N E  T R A N S F O R M A T I O N .  R E N D S - L A  C L A I R E

E T  D É S I R A B L E .

Une fois ton produit ou service prêt, il est essentiel de le présenter à ton audience de
manière claire et attractive.
Beaucoup hésitent parce qu’elles pensent qu’il faut attendre “le moment parfait” ou avoir
beaucoup de followers. La vérité : ton offre peut aider quelqu’un dès maintenant, même si
ton audience est encore petite.

Pour que ton message passe bien, concentre-toi sur trois points :

1.Le bénéfice principal : ce que ton audience va obtenir concrètement grâce à ton
offre.

2.La transformation : ce qui va changer dans sa vie ou résoudre son problème.
3.L’appel à l’action clair : comment elle peut accéder à ton produit ou service

maintenant.

Exemple concret :
Emma a lancé son mini-coaching “4 semaines pour créer du contenu régulier et attirer tes
premières clientes”.

Au lieu de détailler toutes les fonctionnalités, elle a écrit un post clair et simple :
“Tu veux créer du contenu régulier sans te sentir dépassée ? Ce programme de 4
semaines te guide pas à pas pour publier facilement et attirer tes premières clientes.
Inscris-toi dès maintenant et commence cette semaine !”
Résultat : plusieurs inscriptions dès la première publication, grâce à un message
simple, concret et orienté bénéfice.

Mini-exercice :

1.Écris en 2-3 phrases maximum ce que ton produit ou service apporte à ton audience.
2.Décris la transformation concrète qu’elle va vivre grâce à ton offre.
3.Ajoute un appel à l’action simple et clair, pour que ton audience sache exactement quoi

faire.
4.Relis ton texte et vérifie qu’il parle directement à ton avatar client, pas à tout le monde.

Présenter ton offre clairement à ton audience



Lancer ton produit ou service peut sembler intimidant, surtout quand on débute.
Beaucoup craignent de déranger leur audience ou de “forcer la vente”. Mais la réalité,
c’est que vendre n’a rien de forcé : il s’agit simplement de proposer ton aide à ceux qui en
ont besoin.

Le secret pour vendre sans pression est de rester authentique et centré sur l’aide
que tu apportes, pas sur le chiffre d’affaires. Ton audience doit sentir que ton
objectif est de résoudre un problème réel, pas de remplir un panier de vente.

Exemple concret :
Emma a lancé son mini-coaching de 4 semaines. Plutôt que de bombarder ses abonnés
avec des posts agressifs, elle a partagé :

Son propre parcours et ses erreurs
Les résultats que les participantes pouvaient attendre
Un message simple et clair pour s’inscrire

Résultat : ses premières inscriptions sont arrivées rapidement, et les participantes se sont
senties enthousiastes et soutenues, parce qu’elles savaient que le programme était fait
pour elles.

Mini-exercice :

1.Écris un message authentique et simple présentant ton offre à ton audience.
2.Mets en avant le bénéfice principal et la transformation qu’elle apporte.
3.Ajoute un appel à l’action clair, sans exagération.
4.Publie ce message sur un support que ton audience utilise (story, post ou email) et

note les réactions pour t’adapter.

V E N D R E  N ’ E S T  P A S  I M P O S E R ,  C ’ E S T  P R O P O S E R  U N E
S O L U T I O N  À  C E U X  Q U I  E N  O N T  B E S O I N .  

Vendre ton offre sans pression



Même avec une stratégie claire et une communauté engagée, il arrive de manquer
d’inspiration pour créer du contenu régulier. C’est normal ! La bonne nouvelle, c’est que tu
n’as pas besoin de réinventer la roue : il existe des types de contenus simples et efficaces
qui fonctionnent toujours, surtout quand ils sont adaptés à ton avatar client.

Ce chapitre a pour objectif de te donner 30 idées concrètes, mais surtout de
t’apprendre comment les utiliser pour créer du contenu authentique et engageant.

Ton contenu doit toujours :

Parler à ton avatar client
Créer de la connexion et de la valeur
Être simple, sincère et régulier

L’objectif n’est pas de publier parfaitement, mais de montrer ton expertise, ton
authenticité et ta personnalité. Même de petits contenus peuvent avoir un impact
énorme quand ils sont cohérents et ciblés.

Chapitre 8 – 
Ne jamais manquer d'inspiration : 30 

jours de contenus concrets

L A  C R É A T I V I T É  V I E N T  D E  L ’ A C T I O N  :  P U B L I E
R É G U L I È R E M E N T ,  M Ê M E  A V E C  D E S  I D É E S  S I M P L E S .



T O N  H I S T O I R E  I N S P I R E  P L U S  Q U E  T A  P E R F E C T I O N .
R A C O N T E - L A  S I N C È R E M E N T .

Le storytelling est l’un des moyens les plus puissants pour créer de la connexion avec ton
audience. Les gens adorent savoir que d’autres ont traversé les mêmes difficultés et ont
trouvé des solutions. Raconter ton histoire, tes erreurs, tes succès ou même tes petits
blocages rend ton contenu humain et relatable.

Pourquoi le mindset est important :

Ton état d’esprit se reflète dans tes publications. Si tu es hésitante ou que tu

doutes, ton audience le ressent. Partager ton parcours de manière authentique,

avec tes réussites mais aussi tes défis, donne confiance et crédibilité.

Exemple concret :
Marie publie une story : “Hier, j’ai eu un blocage pour créer mon post. J’ai pris 10 minutes
pour écrire ce que j’avais sur le cœur et j’ai posté. Résultat : plusieurs messages de
soutien et de remerciement.”
Cette story montre :

Une difficulté que beaucoup rencontrent
Une action simple qu’elle a réalisée pour avancer
Le bénéfice : inspiration et engagement immédiat

Comment créer ce type de contenu :

1.Choisis une expérience récente liée à ton activité ou ton mindset.

2.Décide quel message tu veux transmettre : leçon, encouragement, astuce ou

inspiration.

3.Transforme cette expérience en story ou post, sans chercher la perfection.

Mini-exercice :
1.Écris une anecdote personnelle de cette semaine liée à ton activité ou mindset.
2.Ajoute une leçon ou un conseil simple que ton audience peut appliquer.
3.Prépare une story ou un post avec ce contenu et publie-le cette semaine.

Storytelling et mindset



Montrer les coulisses de ton activité ou de ton quotidien rend ton contenu authentique et
proche de ton audience. Les abonnés aiment voir le processus derrière les réussites, les
préparatifs et même les moments de doute.

Même des actions simples de ton quotidien peuvent être inspirantes ou utiles pour ton
audience. L’important est de montrer comment tu avances et ce que tu apprends.

Exemple concret :
Léa partage son espace de travail et ses notes de planification. Elle écrit :
“Voici comment je prépare mes posts chaque semaine. Même quand je suis débordée, je
m’organise petit à petit pour rester régulière.”
Résultat : ses abonnés commentent et posent des questions sur son organisation, créant de
l’interaction et de l’engagement.

Pourquoi c’est efficace :
Les coulisses créent de la proximité et de la confiance.
Les abonnés voient le chemin réel derrière le succès, pas seulement le résultat final.
Cela permet de révéler ta personnalité et tes valeurs, ce qui attire naturellement des
personnes qui te ressemblent.

Comment créer ce type de contenu :
1.Choisis un moment de ta journée ou une étape de ton travail que tu peux partager.
2.Décris ce que tu fais et pourquoi c’est utile ou intéressant pour ton audience.
3.Publie ce contenu sous forme de story, Reel ou post. Même un simple visuel ou une courte

vidéo peut suffire.

Mini-exercice :
1.Choisis un moment de ton quotidien à partager cette semaine.
2.Écris une phrase courte pour expliquer ce que ce moment montre ou apporte à ton

audience.
3.Publie-le en story ou post et note les interactions.

L E S  C O U L I S S E S  R A P P R O C H E N T  P L U S  Q U E  L E S
R É S U L T A T S .  M O N T R E  T O N  V R A I  Q U O T I D I E N .

Coulisses et quotidien



L E S  C O U L I S S E S  R A P P R O C H E N T  P L U S  Q U E  L E S
R É S U L T A T S .  M O N T R E  T O N  V R A I  Q U O T I D I E N .

Partager de la valeur est l’un des moyens les plus efficaces pour construire la confiance et
l’engagement avec ton audience. L’objectif n’est pas de créer des contenus compliqués
ou parfaitement travaillés, mais de transmettre quelque chose que tes abonnés peuvent
utiliser immédiatement.

Même un conseil simple, une astuce rapide ou un mini pas à pas peut avoir un
impact énorme. L’important est de penser à ce que ton avatar client aimerait savoir
ou apprendre pour progresser. Plus ton contenu est applicable, plus tes abonnés
reviendront vers toi.

Exemple concret :
Marie, ton avatar client, a du mal à publier régulièrement. Un post pourrait être :
*“3 astuces pour publier du contenu chaque semaine sans stress :

1.Planifie 1h par semaine pour préparer tes posts
2.Réutilise des contenus existants (stories, anciens posts)
3.Publie même si ce n’est pas parfait, la régularité prime sur la perfection”*

Résultat : plusieurs abonnés enregistrent le post et commentent pour partager leurs
propres astuces. Cette approche créée du lien et montre ton expertise, tout en restant
simple.

Mini-exercice :

1.Écris 3 conseils simples pour ton audience cette semaine.
2.Pour chacun, note le bénéfice concret que ton audience obtiendra.
3.Prépare un post ou une story pour chacun et publie-les dans la semaine.
4.Note les commentaires et messages reçus pour t’inspirer pour tes prochains

contenus.

Valeur simple et conseils pratiques



Félicitations ! 🎉

Tu as parcouru ce e-book et découvert :

Comment préparer ton mindset pour avancer sans doute ni comparaison
Comment t’organiser et créer un cadre solide pour ton business
Comment te lancer sur les réseaux avec un contenu ciblé et authentique
Les erreurs à éviter pour ne pas perdre de temps
Comment créer ton offre irrésistible et la présenter à ton audience
Comment trouver ton avatar client et construire une communauté engagée
Comment produire des contenus réguliers et inspirants sur TikTok et Instagram

Tout ce chemin t’a permis de poser des bases solides pour ton premier mois
digital. Mais la clé maintenant est simple : passer à l’action, même si ce n’est pas
parfait. Chaque petit pas que tu fais, chaque publication, chaque interaction
construit ton succès futur.

A G I S  C H A Q U E  J O U R  A V E C  C O N S T A N C E  E T  S I N C É R I T É  :
T O N  S U C C È S  D I G I T A L  S E  C O N S T R U I T  P A S  À  P A S .  



Semaine 1 : Préparer et poser les bases
Définis ton avatar client
Clarifie ton offre ou service
Organise ton planning et prépare 1-2 contenus

Semaine 2 : Publier et interagir
Partage tes premiers posts ou stories
Réponds aux commentaires et messages
Observe les interactions et ajuste ton contenu

Semaine 3 : Créer du lien et de la valeur
Publie des contenus storytelling et coulisses
Partage des conseils simples et pratiques
Continue à engager ta communauté

Semaine 4 : Lancer ton offre
Présente ton produit/service avec un message clair
Ajoute un appel à l’action simple et authentique
Note les retours pour améliorer ton offre et tes contenus

Mini-exercice final :

1.Écris ton objectif principal pour ce mois digital en une phrase.
2.Note 3 actions concrètes que tu peux réaliser cette semaine pour avancer vers cet

objectif.
3.Mets en place une routine simple pour publier et interagir quotidiennement.

T O N  P R E M I E R  M O I S  D I G I T A L  N ’ A  P A S  B E S O I N  D ’ Ê T R E
P A R F A I T ,  I L  A  B E S O I N  D E  C O N S T A N C E ,  D E  S I N C É R I T É

E T  D ’ A C T I O N .

Plan d’action concret pour ton mois digital
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