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Introduction

Bienvenue dans cet ebook, conçu

spécialement pour les femmes

déterminées à se libérer des schémas

toxiques familiaux et à reprendre leur

pouvoir personnel en renforçant leur

estime de soi et leur confiance en soi. Si

vous êtes ici, c'est que vous êtes prête à

avancer sur ce chemin de transformation,

et je suis honorée de vous accompagner

dans cette démarche.

Nous allons explorer la différence entre

l'estime de soi et la confiance en soi, deux

concepts souvent confondus mais

distincts, et découvrir des clés pratiques

pour les renforcer. Le but de cet ebook

est de vous offrir des outils concrets pour

avancer vers une vie plus alignée, plus

épanouie, où vous pourrez vous sentir

pleinement vous-même.

Renforcer l'estime de soi et la confiance en soi



 Estime de soi et
Confiance en soi
Comprendre la

différence



1. Estime de soi : la
fondation de votre
valeur personnelle
L'estime de soi est au cœur de votre relation

avec vous-même. Elle reflète la manière dont

vous vous percevez et la valeur que vous vous

accordez. Une bonne estime de soi signifie

que vous vous sentez digne de respect et

d'amour, peu importe vos défauts ou les erreurs

que vous avez pu commettre.

Si vous avez grandi dans un environnement où

vous avez été critiquée, comparée aux autres,

ou si vous avez reçu des messages négatifs sur

votre valeur, votre estime de soi peut en avoir

souffert. C’est souvent un schéma toxique

hérité de la famille ou du passé, qui continue

d’influencer votre perception de vous-même

aujourd’hui. Renforcer son estime de soi

demande un travail profond sur ces croyances,

pour apprendre à vous accepter telle que vous

êtes.

2.Confiance en soi :
la croyance en vos
capacités
La confiance en soi concerne davantage vos

actions et vos compétences. C’est la conviction

que vous pouvez réussir dans ce que vous

entreprenez, que ce soit dans votre vie

personnelle, professionnelle, ou dans des

situations sociales. Contrairement à l'estime de

soi, qui touche à qui vous êtes, la confiance en

soi touche à ce que vous faites.

Vous pouvez avoir une bonne estime de vous-

même mais manquer de confiance en certaines

situations (comme parler en public), ou, à

l’inverse, être très confiante dans vos

compétences sans pour autant vous estimer

pleinement. Les deux sont importantes, mais elles

se nourrissent différemment.



Synthèse : 
Estime de soi et confiance en soi, un

duo complémentaire
L’estime de soi et la confiance en soi se renforcent mutuellement. Lorsque vous vous estimez

davantage, vous osez plus, ce qui renforce votre confiance. Et lorsque vous réussissez quelque

chose, votre confiance nourrit positivement votre estime de vous-même. L’objectif est de cultiver

ces deux aspects pour créer un cercle vertueux qui vous permet de vivre avec plus d’assurance

et de paix intérieure.



5 clés pour
augmenter son

estime de soi et sa
confiance en soi



Clé 1. Pratiquez l'autocompassion 
Apprenez à vous traiter avec bienveillance 

L'une des étapes essentielles pour renforcer l'estime de soi est d’apprendre à être

bienveillante envers vous-même. Trop souvent, nous sommes notre propre critique la plus

sévère. L'autocompassion consiste à se parler avec douceur et compréhension, comme

vous le feriez avec une amie qui traverse des difficultés.

Il est normal de faire des erreurs et d’avoir des moments de doute. Ce qui compte, c'est la

manière dont vous réagissez face à ces moments. Au lieu de vous blâmer, essayez de vous

rappeler que vous faites de votre mieux et que vous méritez d'être traitée avec

bienveillance. Cette pratique renforce l’estime de soi en vous apprenant à vous accepter,

même dans vos imperfections.

Exercice pratique :

Chaque soir, notez un moment où vous avez été dure avec vous-même dans la journée.

Ensuite, réécrivez cette situation avec des mots bienveillants. Par exemple, si vous vous

êtes dit "Je suis nulle de ne pas avoir réussi à faire ça", reformulez par "C’était un défi

difficile, mais je fais de mon mieux. J’ai appris quelque chose de précieux aujourd’hui."



Clé 2 : Identifiez et remettez en
question vos croyances limitantes  

Libérez-vous des schémas toxiques

LLes croyances limitantes sont des pensées négatives profondément ancrées, souvent

héritées de votre environnement familial ou de votre passé. Elles peuvent se manifester

sous la forme de phrases telles que "Je ne suis pas assez bien", "Je ne mérite pas d’être

aimée" ou "Je vais échouer". Ces croyances limitantes freinent votre épanouissement et

minent votre estime de soi.

L’une des clés pour s’en libérer est de les identifier et de les remettre en question.

Demandez-vous d'où viennent ces croyances, qui vous les a inculquées, et surtout, si elles

sont vraiment fondées. Souvent, ces croyances ne sont que des interprétations erronées

de situations passées. En les déconstruisant, vous pouvez créer de nouvelles croyances qui

soutiennent votre estime de vous-même.

Exercice pratique :

Prenez quelques minutes pour réfléchir à trois croyances limitantes que vous avez sur

vous-même. Notez-les, puis trouvez au moins une preuve qui les contredit. Par exemple, si

vous croyez "Je ne suis pas capable de réussir", rappelez-vous une situation où vous avez

surmonté un défi avec succès.



Clé 3 : Célébrez vos petites victoires
Construisez votre confiance étape par étape

Renforcer la confiance en soi commence par reconnaître et célébrer vos succès, même

les plus petits. Chaque fois que vous accomplissez quelque chose, félicitez-vous. Cela

vous aide à vous rendre compte de vos capacités et à bâtir une confiance en vous plus

solide.

Trop souvent, nous avons tendance à minimiser nos réussites et à nous concentrer sur ce

que nous n’avons pas fait. En changeant cette dynamique et en célébrant chaque étape

franchie, vous construisez petit à petit une confiance en vous plus forte.

Exercice pratique :

enez un journal des réussites. Chaque jour, notez au moins une chose que vous avez

réussie, qu’elle soit petite (comme avoir pris la parole dans une réunion) ou grande

(comme avoir atteint un objectif personnel). Relisez ce journal régulièrement pour vous

rappeler tout ce que vous avez accompli.



Clé 4 : Fixez-vous des objectifs
réalistes et atteignables

Avancez avec assurance

Se fixer des objectifs irréalistes peut nuire à la fois à votre estime de soi et à votre

confiance en vous. Lorsque les attentes sont trop élevées, les échecs peuvent être

dévastateurs, renforçant l'idée que vous n'êtes pas capable ou digne. Pour éviter cela,

apprenez à vous fixer des objectifs réalistes et atteignables.

Diviser ces objectifs en petites étapes vous permet de faire des progrès réguliers et de

ressentir un sentiment d'accomplissement à chaque étape. Cela renforce votre confiance

en vos capacités tout en soutenant votre estime de soi.

Exercice pratique :

Choisissez un objectif que vous souhaitez atteindre cette semaine. Divisez-le en trois

petites actions réalisables chaque jour. À la fin de la semaine, faites le point sur vos

progrès et célébrez ce que vous avez accompli.



Clé 5 : Entourez-vous de personnes
positives et soutenantes

Créez un environnement qui nourrit votre estime

Votre environnement social joue un rôle crucial dans votre estime de soi. Les personnes

que vous côtoyez peuvent soit vous soutenir et vous encourager, soit vous tirer vers le bas.

Pour renforcer votre estime de soi et votre confiance, il est important de vous entourer de

personnes qui croient en vous, vous inspirent et vous aident à grandir.

Identifiez les relations qui vous apportent de l'énergie positive et du soutien, et prenez

conscience de celles qui vous épuisent ou vous maintiennent dans des schémas toxiques.

Vous avez le droit de choisir qui fait partie de votre vie et de créer un cercle de personnes

qui vous élèvent.

Exercice pratique :

 Faites un bilan de votre entourage. Notez les personnes qui vous apportent du soutien et

celles qui sont sources de stress ou de négativité. Engagez-vous à passer plus de temps

avec les personnes positives et à limiter les interactions avec celles qui ne vous apportent

pas de valeur.



Renforcer l'estime de soi et la confiance en soi est

un processus continu qui demande du temps et de

la pratique. En appliquant ces clés au quotidien,

vous commencerez à voir des changements

positifs dans la façon dont vous vous percevez et

dans votre capacité à agir avec assurance.

N'oubliez pas que vous méritez d'être heureuse,

épanouie, et libérée des schémas toxiques qui

vous ont peut-être freinée jusqu'à présent. En

cultivant l'estime de soi et la confiance en soi, vous

vous rapprochez un peu plus chaque jour de la

meilleure version de vous-même.

Conclusion
le contrôle de sa vie 



Renforce ton éstime  et 
ta confiance en toi 

Coaching de 30 minutes offert !

Vous avez commencé à explorer la confiance et l’estime de soi à travers cet
ebook. Pour vous accompagner dans cette démarche, je vous propose une
séance de coaching de 30 minutes, entièrement offerte.

Durant cette séance, nous ferons un premier point sur votre situation. Nous
verrons ensemble comment je peux vous aider à mieux la comprendre.

Réservez votre séance offerte maintenant !

Ne laissez pas ces schémas vous freiner plus longtemps. Chaque changement
commence par une première décision. Donc, fait le premier pas et passe à
l’action !

Coaching
 offert

Je prend mon rendez-vous

https://calendly.com/stefanycellauro/rdv


@StefanyCellaurocoaching

@stefany_live_free2.0

Deviens acteur de ta vie 
by Stefany Cellauro
Podcast "Le Morning Boost
de Stef”

Créatrice de la Méthode Live Free Happiness
qui vous accompagne à reprendre 

le pouvoir sur votre vie pour devenir pleinement
libre, heureuse et épanouie !

www.stefanycellauro.com

https://www.instagram.com/stefany_live_free2.0/#

