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Le guide qui te permettra de mettre en pratique des actions concrètes
pour gagner en confiance et trouver la source de tes blocages.
 



La confiance en soi permet de résister aux pressions faites
par les autres, résister aux jugements et de dire “NON” à ce
que nous ne voulons pas.

La confiance en soi est la clé du Bien-être, de la
motivation et de l’accomplissement par la mise en action
des tâches vers nos objectifs et également le fait de se
jeter dans l’action malgré les doutes.

La confiance Permet d’avoir une vision réaliste de ses
capacités pour ainsi mieux gérer nos émotions et atteindre
nos objectifs.

Avoir confiance en soi est très bénéfique pour la santé
mentale, la réussite, la prise de décision et la résilience.

Il faut arrêter de se comparer aux autres, ils n’ont pas eu
le même chemin ni le même vécu que nous.

Il faut apprendre à regarder, accepter et aimer ses échecs
car ce sont eu qui nous font grandir et évoluer.

Il faut apprendre à célébrer ses succès si petits soient-ils.
De cette façon, notre estime est bonifiée et nous avançons
plus confiant.

Il faut identifier ses points forts et les utiliser pour
augmenter notre confiance en soi.

Avoir des objectifs réalistes et atteignables.
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Soyez gentil avec vous-même et pardonnez vous.

Accomplir des objectifs donne un sentiment de réussite qui
renforce la confiance en soi.

Identifiez vos forces et utilisez-les pour réaliser vos défis.

Adopter une posture confiante peut vous aider à influencer
votre entourage, votre état d’esprit et la confiance en
vous-même.

Apprendre de nouvelle compétences de développement
personnel et professionnel peut renforcer la confiance en
soi.

S’entourer de personnes positives est un vrai “Boost” pour
l’estime de soi et la confiance.

La pratique de la gratitude et le fait de reconnaître les
aspects positifs de votre vie peut vous aider à vous sentir
mieux dans votre peau.

Sortir de sa zone de confort peut également augmenter sa
confiance.

Avoir des attentes réalistes permet d’éviter les déceptions
et renforce la confiance en soi.
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Les trois Piliers de la confiance

Authenticité Logique Empathie

Authenticité: quand les gens ont l’impression que tu es toi-même

Logique: quand les gens font confiance à ton expertise

Empathie: quand les gens sentent que tu prends soin d’eux
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Les trois Piliers de la confiance
Pourquoi perds-t-on la confiance des autres?

C’est parce que nous avons une faiblesse au niveau de l’un
des piliers.

Par exemple si on dit que la personne met ses propres
intérêts en premier, cette personne à un problème avec le
pilier de l’empathie. Les gens ne sentent pas que la personne
à leurs intérêts à cœur.

Si les gens questionnent l’expertise de la personne et ne
sont pas certains que la personne peut livrer un produit 
de  qualité, le problème se situe au niveau du pilier de la
logique. Ainsi les gens ne perçoivent pas que la personne
est un expert dans son domaine et ne croient pas forcément
que la personne a fait des recherches et que ses sources
sont fiables.

Si les gens perçoivent la personne comme un “Fake” ou bien
s’ils ont l’impression que la personne n’est pas transparente
ou que la personne cache des choses à son propre sujet, le
problème se situe au niveau de l’authenticité.

Il y a toujours un des piliers qui est plus fragile qu’un
autre et c’est sur celui-la qu’il faut travailler ou mettre
de l’emphase.

C’est cette faiblesse qui nous empêche d’être de bons leaders
et de gagner la confiance des gens envers notre entreprise.
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Avoir confiance c’est admettre les
possibilités du changement

COMPORTEMENTS EN TOUTE CONFIANCE
Utilisez un langage positif
Éviter les personnes négatives
Faire une bonne première impression
Connaître ses buts personnels
Avoir un équilibre entre le travail et les loisirs
Se faire une “to do” liste
Croire en soi
Être ponctuel
Soyez fiers
Ayez une belle posture droite
Offrez des solutions et non des problèmes
Écoutez-vous parler
Sortez plus souvent, soyez actifs
Sachez comment les autres vous perçoivent
Assoyez-vous fièrement à la table
Complimenter
Voir les problèmes comme des défis à relever
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10 Éléments de guérison

SOLEIL

MOUVEMENT

NOURRITURE SANTÉ

Parfois il faut guérir des blessures avant de retrouver la confiance

6

RELATIONS SAINES

REPOS & RELAXATION
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10 Eléments de guérison

RESPIRATION PROFONDE

Parfois il faut guérir des blessures avant de retrouver la confiance

7

HYDRATATION

MÉDITATION

CRÉATIVITÉ

MARCHEZ PIEDS NUS
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Je crois en moi

J’ai tout ce que je désire

Je célèbre chaque
victoire petite ou grande

8

Mon abondance n’a 
pas de limites
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Je suis en contrôle 
de ma destinée

Ma détermination est plus
grande que mes peurs

12 Affirmations pour augmenter ta confiance
et ton estime de toi
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J’ai la confiance de 
créer de grandes choses

Je créer la vie que je désire
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Je suis belle à l’intérieur 
comme à l’extérieur

Je fais confiance 
au processus

Je suis créative et 
inspirante

10

J’ai le feu pour accomplir 
tout ce que je désire
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Journaling:
Quel est mon niveau de confiance en moi? 1 le plus faible et 10 le plus élevé
Comment est ma posture debout et assise?
Quelle activité dont je fais est un boost pour ma confiance en moi?
Quelle activité vais-je ajouter à ma routine de confiance?
Quelle musique me donne confiance et me fait danser ou sauter de joie?
Quel est la peur que je dois éliminer en priorité afin de prendre plus
confiance?
Quelle est l’événement ou la chose pour laquelle je vais dire “non” pour
commencer à m’affirmer?
Ai-je des vieilles blessures à guérir? si oui lesquelles? Quelles sont les
actions à prendre?
Quel est le pilier de confiance qui est le plus faible pour moi? Comment vais-
je le travailler?
Est-ce que je m’accepte telle que je suis? Sinon que devrais-je accepter ou
améliorer?
Quel est le genre de vie que je désire réaliser? (timide ou confiant)
Où je me vois dans un futur pas si loin après mon travail sur ma confiance?
Si je m’imagine en toute liberté et en toute confiance, qu’est-ce que j’ai pu
apporter comme contribution au monde?
Suis-je prête à changer ou à évoluer? Si non pourquoi

11

Comment je vais augmenter ma confiance en moi
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Je crois en moi!

Comment je vais augmenter ma confiance en moi
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Je crois en moi!

Comment je vais augmenter ma confiance en moi
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AUGMENTE TA
CONFIANCE

14 © 2025 – L’Empire Créatif | Nancy Vincent | arteabynancy.com

✨ À propos de L’Empire Créatif

L’Empire Créatif est né du désir de réunir l’art, l’âme et
l’énergie dans une même vision.

 Fondé par Nancy Vincent, artiste intuitive et guide
multidimensionnelle, il rassemble des programmes, des rituels
et des créations qui éveillent la puissance sacrée de la
créativité.

Vous êtes ici dans un espace où la créativité devient un
portail vers l’invisible.

 Artéa by Nancy est la boutique vibratoire de cet univers.

http://arteabynancy.com/

