GUIDE PRATIQUE OFFERT

Retrouve Ta Confiance!

Pour toi, femme qui a quitté ton pays d'origine pour vivre aux Etats-Unis — et qui veut
s'affirmer, rayonner et réussir, tout en restant fidele a elle-méme et a Dieu.

GUIDE GRATUIT 3 PILIERS PUISSANTS




Tu N'es Pas Seule Dans Ce Défi

Vivre et travailler aux Etats-Unis est une aventure extraordinaire — mais parfois
intimidante. Méme avec tes compétences et ton talent, certains obstacles peuvent
freiner ta confiance au quotidien.

@ LaBarriére de laLangue €. Le Syndrome de

1
L'expression en anglais peut sembler I'imposteur
un mur, alors que c'est une Dans un environnement compétitif, il
compeétence qui se développe est facile de douter de ta légitimité,
chaque jour. méme quand tu es qualifiée.

¢ La Pression d'Intégration

Le besoin d'étre reconnue malgré ton origine peut peser lourd sur ta confiance et
ton identité.




Ce Guide, Ta Feuille de Route

Ces 3 piliers ont été congus pour toi — la femme courageuse qui a tout laissé pour construire quelque chose de grand ici. Chaque pilier est un levier
concret pour libérer ta confiance, oser t'affirmer et rayonner dans ton leadership, ton travail ou ton entreprise.

Transformer croyances

Remplacer pensées limitantes par verités
libératrices

Recevoir et grandir dans I'amour de Dieu

Aligner actions
Agir selon tes valeurs pour rayonner

I Cultiver amour de soi

Tu n'as pas besoin de te transformer ou d'effacer qui tu es. Tu as besoin de te souvenir de qui tu as toujours été — et de marcher dans cette vérité
avec audace.



PILIER1

Identifier et Transformer tes
Croyances Limitantes

Les croyances limitantes sont souvent invisibles, mais elles sont paralysantes. Elles
s'installent silencieusement et dictent ce que tu oses — ou n'oses pas — faire. Les

reconnaitre est la premiére étape pour les déraciner.




Ces Voix Qui Te Freinent

Est-ce que I'une de ces pensées te semble familiere ? Tu n'es pas la seule a les entendre — mais tu n'es pas obligée de les croire.
(1 (11 (11

"Je ne parle pas assez bien |'anglais pour "Je dois travailler deux fois plus pour étre "Si je fais des erreurs ou que je parle
m'exprimer clairement." reconnue ici." avec un accent, je serai jugée."

Ces pensées ne sont pas des vérités absolues. Ce sont des filtres que I'expérience et la peur ont installés — et ils peuvent étre transformeés.



Comment Agir : 3 Etapes Concrétes

Repére tes croyances limitantes

Note toutes les pensées qui te freinent,
surtout autour de la langue, de I'intégration
culturelle ou de la réussite professionnelle.
La conscience est le début de la liberté.

2

Challenge-les et transforme-les

Demande-toi : "Est-ce vraiment vrai ? Ai-je
des exemples du contraire ?" Remplace-les
: "Je suis compétente et capable. Mon
accent et mon expérience sont des forces
qui me distinguent."

3

Agis malgré la peur

Ose parler en réunion, envoyer cet e-mail
important, présenter ton projet. Chaque
action courageuse affaiblit les croyances
limitantes et renforce ta confiance — pas a
pas.

[J Chaque pas que tu fais transforme un obstacle en opportunité de briller. Tu n'as pas besoin d'étre parfaite pour commencer — tu as besoin

de commencer pour devenir meilleure.



PILIER 2

[ ] I ® N
Cultiver I'Amour de Sol a travers
[ ]
Dieu
L'amour de soi ne se limite pas a se complimenter. Il s'enracine dans une vérité
profonde : Dieu t'a créée avec un but, des talents uniques et une identité précieuse.

Reconnaitre cela est essentiel pour libérer ta confiance et marcher dans ton plein
potentiel.

"Je te loue de ce que je suis une créature si merveilleuse." — Psaume 139:14



Accepte que tues créée a
I'image de Dieu

Ta valeur ne dépend pas de ton
accent, de tes réussites ou de ton
niveau d'intégration. Tu es
précieuse par essence — pas par
performance.

Sois bienveillante avec toi-
méme

Remplace les critiques intérieures
par des paroles qui honorent la
création divine : Ve suis
précieuse, compétente et capable,
car Dieu m'a faconnée avec un
plan parfait."

3 Pratiques pour S'Aimer Comme Dieu T'Aime

Protége ton énergie et pose
des limites

Dire non aux demandes
excessives ou toxiques, c'est
reconnaitre ta valeur et honorer
Dieu. Les limites saines sont un
acte d'amour envers toi-méme.



PILIER 3

Aligner tes Actions avec tes
Valeurs et ton Identite

Dans un environnement étranger, il est tentant de vouloir s'adapter complétement ou
de "copier" ce que font les autres. Mais la vraie confiance — celle qui dure — nait
lorsque tes actions reflétent tes valeurs et I'identité que Dieu a placées en toi.




Etre Authentique, C'est Ta Superforce

1 Clarifie tes valeurs et priorités

Leadership éthique, impact positif, équilibre vie personnelle et
professionnelle, contribution a ta communauté. Sache ce qui compte
vraiment pour toi.

2 Agis en cohérence avec elles

Méme dans un contexte tres compétitif, fais des choix qui honorent qui
tu es réellement — pas qui tu penses que tu dois étre.

3 Affirme ton style unique de leader

Participe aux réunions, propose tes idées et montre ton expertise sans
cacher ton accent ou ton style culturel. Ton unicité est ta valeur ajoutée.




7 Proclamations Bibliques pour Libérer ta Confiance

Ces proclamations sont des déclarations de foi et de vérité. Répéte-les chaque matin ou avant une situation importante — avec conviction et avec foi.

Laisse-les pénétrer ton coeur et transformer ton état d'esprit.

1- "Je suis créée al'image de
Dieu, unique et précieuse."
Psaume 139:14 — "Je te loue de ce que je
suis une créature si merveilleuse."

2- "Mon accent, mon parcours et
mon expérience sont des forces."

1 Corinthiens 12:4-6 — "Il y a diversité de
dons, mais le méme Esprit."

3- "Dieu m'a donnée des talents
pour réussir etimpacter
positivement."

Matthieu 25:14-16 — La parabole des
talents : chaque don est fait pour produire
du fruit.



Proclamations : Ta Voix, Ta Lumiere

4- "Je mérite ma place ici et je progresse chaque "Je parle avec confiance et clarté, et je suis

jour." comprise."

Esaie 60:1— "Léve-toi, resplendis, car ta lumiére arrive, et la gloire Proverbes 16:24 — "Les paroles agréables sont un rayon de miel,
de I'Eternel se léve sur toi." douces a I'ame et salutaires au corps."

6- "Je choisis des actions qui refletent mes valeurs et 7- "Chaque défi est une opportunité que Dieu

mon identité." transforme en force."

Josué 1:8 — "Médite-le jour et nuit, pour agir fidelement selon tout Romains 8:28 — "Toutes choses concourent au bien de ceux qui

ce qui y est écrit." aiment Dieu."



Ta Pratique Quotidienne

Comment utiliser tes proclamations

Ecris-les dans un carnet dédié a ta croissance

Répéte-les chaque matin en te levant et chaque soir avant
de te coucher

Prononce-les avant chaque situation importante
Reviens-y quand le doute s'installe

Laisse la Parole de Dieu devenir ta nouvelle voix intérieure

(J Larégularité est la clé. Ce n'est pas une fois que ces proclamations changent ta vie — c'est la répétition quotidienne, ancrée dans la foi, qui
transforme ton état d'esprit de l'intérieur.




Récapitulatif : Tes 3 Piliers de Confiance en soi

~ Pilier1

Transformer tes Croyances
Repere les pensées limitantes, challenge-
les avec la vérité, et agis malgré la peur.

Chaque pas courageux renforce ta
confiance.

-~ Pilier 2
L'Amour de Soi en Dieu

Tu es créée a I'image de Dieu — précieuse
et unique. Sois bienveillante avec toi-méme
et protége ton énergie avec sagesse.

~ Pilier 3
Aligner Actions & Valeurs

Agis en cohérence avec qui tu es. Ton
identité, ton accent, ton parcours — tout
cela est ta force, pas ta faiblesse.



Tu Es Prete a Rayonner

En appliquant ces trois piliers et en proclamant ces vérités chaque jour, tu transformes
tes doutes en audace et tes peurs en carburant. Tu peux maintenant rayonner dans ton
leadership, ton travail ou ton entreprise — tout en honorant Dieu et en accomplissant

ton plein potentiel.

"Léve-toi, resplendis, car ta lumiére arrive, et la gloire de I'Eternel se léve sur toi." —
Esaie 60:1



