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Bonjour et bienvenue dans ce voyage de transformation personnelle ! Je m'appelle Aya
Kadjo et je suis ravie de partager avec toi ce guide qui a pour but de t'aider à redécouvrir ta

confiance en toi et à réécrire ta réalité.
Depuis toujours, j'ai été passionnée par la science et la beauté, ce qui m'a conduite à

devenir ingénieure en chimie. Cette passion m'a ensuite inspirée à créer Nuances Exotiques,
une marque de cosmétiques dédiée à célébrer la diversité et la beauté unique de chaque

femme.
En parallèle, mon parcours en tant que Miss et mes interactions avec de nombreuses

femmes m'ont ouvert les yeux sur un autre domaine qui me tient à cœur : le développement
personnel. Devenir Coach Love et confiance en soi a été une extension naturelle de mon

désir d'aider les autres à se sentir épanouis et en confiance.
J'ai décidé de vivre ma vie en suivant mes passions, et c'est cette manière de vivre que je

souhaite partager avec toi. Chaque jour, j'ai la chance de faire ce que j'aime et de
transformer ma passion en impact positif. Mon objectif est de te montrer qu'il est possible
de vivre une vie pleine de sens et de joie en te reconnectant à toi-même et en poursuivant

ce qui te rend vraiment heureuse.

Aya 

HEY, JE SUIS AYA 

LET'S DO IT!

AYA KADJO 
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SE REDÉCOUVRIRSoi-même

PARTIE 1

PARTIE 1



CHAPITRE

NUMERO 1
PRENDRE CONSCIENCE DE SON ÉTAT ACTUEL BILAN

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Bienvenue dans cette première étape de notre voyage vers la
confiance en soi et l'épanouissement personnel ! Pour

commencer, il est crucial de faire un point sur ta situation actuelle.
Prendre conscience de ton état présent te permettra de mieux

comprendre où tu en es et de définir où tu veux aller.



Instructions :

Crée ton Avatar :
 décris-toi comme un personnage de jeu vidéo. Comment te
représenterais-tu ? Donne-toi un nom, des caractéristiques et des traits
de personnalité. Par exemple, tu pourrais être "Aventurière Aya", une
exploratrice courageuse et curieuse.

Le Journal de Bord :
Imagine que tu es une aventurière qui tient un journal de bord. Dans ce
journal, note tout ce que tu ressens actuellement. Sois honnête et
ouverte. Quels sont tes sentiments, tes préoccupations, tes joies et tes
peines ?

Les Étoiles de Confiance :
Dessine une grande étoile au centre de ta page. Divise cette étoile en cinq
sections égales, chacune représentant un domaine de ta vie :

Famille et Amis
Carrière et Éducation
Santé et Bien-être
Loisirs et Passions
Développement Personnel

Pour chaque section, colorie l'étoile en fonction de ton niveau de
satisfaction actuel. Utilise une échelle de 1 à 5, où 1 est "Pas du tout
satisfait" et 5 est "Très satisfait". Plus tu es satisfait, plus la couleur est
vive.

TON BILAN



TON BILAN
Les Quêtes Passées :

Pense aux défis que tu as relevés et aux réussites que tu as accomplies au
cours de l'année passée. Fais une liste de ces "quêtes" et note ce que tu as
appris de chacune d'elles. Quels ont été les moments marquants et
comment t'ont-ils transformée ?

La Carte des Obstacles :
Indique les obstacles ou les défis actuels. Quels sont les obstacles qui te
semblent insurmontables ? Où te sens-tu bloquée ?

Les Compétences Cachées :
Fais une liste de tes talents et compétences que tu as peut-être négligés.
Imagine que tu es en train de les découvrir comme des trésors cachés.
Quelles sont les choses que tu fais bien mais que tu n'utilises pas souvent
?

Ton Bouclier de Motivation :
Dessine un bouclier et remplis-le avec des mots et des images qui
représentent ce qui te motive le plus. Cela peut inclure des rêves, des
aspirations, des citations inspirantes ou des personnes qui t'encouragent.

Conclusion de l'exercice :

Prendre conscience de ton état actuel est une étape essentielle pour te préparer
à l'aventure qui t'attend. Tu as pu explorer tes sentiments, tes réussites, et
identifier les domaines où tu souhaites t'améliorer. Garde ce journal et reviens-y
régulièrement pour voir comment tu progresses au fil du temps.

Maintenant que tu as une vision claire de ton point de départ, nous pouvons
continuer notre voyage vers la redécouverte de soi et la transformation
personnelle. Prête pour la prochaine étape ? Allons-y !



CHAPITRE

NUMERO 2
IDENTIFIER SES PASSIONS ET SES TALENTS EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Maintenant que tu as pris conscience de ton état actuel, il est
temps de plonger dans ce qui te passionne vraiment et de

découvrir tes talents uniques. Ce chapitre t'aidera à explorer ce
qui te fait vibrer et à mettre en lumière tes compétences cachées.



Les passions et les talents sont comme
des étoiles qui illuminent notre
chemin. Ils nous donnent de l'énergie,
de la joie et une direction claire.
Pourtant, il n'est pas toujours facile de
les identifier, surtout quand nous
sommes pris dans la routine
quotidienne. Prenons un moment pour
nous reconnecter à ces éléments
essentiels de notre être.

La Boîte à Souvenirs :
Imagine que tu ouvres une boîte à
souvenirs remplie des moments les
plus joyeux et passionnants de ta
vie. Note ces souvenirs dans ton
carnet. Quels étaient les moments
où tu te sentais pleinement vivante
et heureuse ? Que faisais-tu à ces
moments-là ?

La Roue des Passions :
Ecris toutes les activités ou un intérêts
qui te passionnent ou t'ont passionné par
le passé. Pense à tout ce qui te fait sourire
et qui te donne envie de te lever le matin.

Le Détecteur de Talents :
Fais une liste de tout ce que tu fais bien,
même les petites choses. Pense aux
compliments que tu reçois souvent des
autres. Quelles compétences utilises-tu
sans même t'en rendre compte ? Note ces
talents dans ton carnet.

Le Test des Émotions :
Pour chaque passion et talent que tu
as noté, décris comment tu te sens
lorsque tu t'y adonnes. Utilise des
mots comme "énergisée", "heureuse",
"accomplie", "en paix". Cela t'aidera à
identifier les passions et talents qui
résonnent le plus avec toi.

EXPLORATION DES PASSIONS
ET TALENTS



La Carte des Rêves :
Dessine une carte de tes rêves. Imagine
que tu peux tout accomplir sans aucune
limite. Quels rêves voudrais-tu réaliser ?
Quelles passions et talents utiliserais-tu
pour les atteindre ? Sois créative et laisse
ton imagination s'exprimer.

La Liste des Passions et Talents :
Fais une liste finale de tes passions et
talents les plus importants. Essaie de
réduire cette liste à cinq passions et
cinq talents principaux. Ce sont ceux
qui te représentent le mieux et qui te
donneront la direction pour la suite
de ton voyage.

Conclusion
En identifiant tes passions et tes talents, tu
te donnes les clés pour vivre une vie plus
authentique et épanouissante. Ces éléments
sont les fondations de ton bonheur et de ta
réussite. Garde cette liste précieusement et
reviens-y régulièrement pour t'assurer que
tu restes alignée avec ce qui te fait vraiment
vibrer.
Prête à continuer ? Dans le prochain
chapitre, nous allons explorer tes valeurs et
tes priorités pour t'aider à vivre en accord
avec ce qui compte vraiment pour toi.

EXPLORATION DES PASSIONS
ET TALENTS



CHAPITRE

NUMERO 3
COMPRENDRE SES VALEURS ET PRIORITÉS EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Les valeurs sont les principes fondamentaux qui guident nos décisions et notre
comportement. Elles sont comme une boussole intérieure, nous aidant à naviguer
dans la vie en restant fidèles à nous-mêmes. Comprendre ses valeurs est crucial
pour définir ce qui compte vraiment et vivre une vie alignée avec nos aspirations

profondes. Dans ce chapitre, nous allons explorer tes valeurs personnelles et
apprendre à les prioriser. Cela te permettra de prendre des décisions plus éclairées

et de te concentrer sur ce qui est vraiment important pour toi.
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02

03

04
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FAMILLE

AMOUR

SANTÉ

INTÉGRITÉ

LIBERTÉ

DÉFINIR CE QUI COMPTE VRAIMENT
Les valeurs sont souvent influencées par nos expériences, notre

éducation et notre environnement. Prendre le temps de les identifier et
de les comprendre peut apporter une clarté incroyable dans ta vie.

Voici quelques exemples de valeurs courantes :

APPRENTISSAGE

CRÉATIVITÉ

RÉUSSITE

COMPASSION



LISTE DE VALEURS

RÉFLEXION PERSONNELLE

HIÉRARCHISATION DES VALEURS 

LA PYRAMIDE DES VALEURS

Commence par faire une liste de toutes les valeurs qui
te viennent à l'esprit. N'hésite pas à utiliser la liste
d'exemples ci-dessus pour t'inspirer. Essaye d'en noter
au moins 15.

Pour chaque valeur que tu as notée, réfléchis à pourquoi elle est
importante pour toi. Note des exemples concrets où cette valeur a
influencé tes décisions ou tes actions. Par exemple :

Famille : "La famille est primordiale pour moi parce que
j'apprécie les moments de qualité passés ensemble et le
soutien inconditionnel que nous nous offrons."
Apprentissage : "J'aime constamment apprendre de nouvelles
choses, cela me permet de grandir et de m'améliorer
continuellement."

Maintenant, classe tes valeurs par ordre d'importance. Identifie
les trois valeurs qui sont absolument essentielles pour toi et
place-les en haut de ta liste. Ensuite, classe les autres par ordre
d'importance décroissante.
Pour t'aider, pose-toi des questions comme : "Si je devais choisir
entre ces deux valeurs, laquelle serait la plus importante pour moi
?" ou "Quelle valeur influence le plus mes décisions quotidiennes
?"

Dessine une pyramide sur une feuille de papier. En haut de la
pyramide, écris ta valeur la plus importante. Dans la section suivante,
écris les deux valeurs suivantes, et ainsi de suite jusqu'à remplir la
pyramide. Cela te donnera une vision claire de tes priorités. Prends
un moment pour analyser ta pyramide des valeurs. Réfléchis à la
manière dont ces valeurs influencent actuellement ta vie. Y a-t-il des
domaines où tu ne vis pas en accord avec tes valeurs ? Quelles
actions peux-tu entreprendre pour aligner davantage ta vie avec tes
valeurs ?

COMPRENDRE SES VALEURS ET
PRIORITÉS



CONCLUSION

Prioriser tes valeurs te permet de mieux comprendre ce qui
est vraiment important pour toi et de vivre une vie plus
alignée et épanouie. En connaissant tes valeurs, tu pourras
prendre des décisions plus facilement et te concentrer sur
ce qui compte vraiment.
Maintenant que tu as identifié et priorisé tes valeurs, tu es
prête à te libérer des attentes extérieures et à vivre en
accord avec tes propres désirs. Prête pour le prochain
chapitre ? Allons-y !

COMPRENDRE SES VALEURS ET
PRIORITÉS



CHAPITRE
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SE LIBÉRER DES ATTENTES EXTÉRIEURES EXERCICE
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LET'S 

DO IT

Les attentes extérieures peuvent souvent nous empêcher de vivre pleinement et
authentiquement. Que ce soit les attentes de la famille, des amis, de la société ou

même des médias, ces influences peuvent peser lourd sur nos choix de vie. Dans ce
chapitre, nous allons analyser ces influences et apprendre à distinguer nos propres

désirs de ceux des autres.



ANALYSE DES INFLUENCES
SOCIALES ET FAMILIALES
Les influences extérieures sont
omniprésentes et peuvent se
manifester de différentes manières :

Familiales : Les parents et les
proches peuvent avoir des attentes
spécifiques concernant notre
carrière, notre mode de vie, ou
même nos choix personnels. Par
exemple, tu peux ressentir la
pression de suivre une carrière
spécifique parce que c'est une
tradition familiale.

Amicales : Les amis peuvent
également influencer nos choix,
parfois de manière subtile. Nous
voulons souvent être acceptés et
aimés par notre cercle social, ce qui
peut nous pousser à faire des
compromis sur nos propres désirs.

Sociétales : La société dans son
ensemble impose des normes et
des standards sur ce qu'est le
succès, la beauté, ou le bonheur.
Ces normes peuvent nous
influencer profondément, parfois
même sans que nous en soyons
conscients.

Médiatiques : Les médias jouent un
rôle important en façonnant nos
perceptions et nos aspirations. Les
réseaux sociaux, en particulier,
peuvent créer une pression énorme
pour se conformer à des idéaux
souvent irréalistes.

Prendre conscience de ces influences
est la première étape pour se libérer
des attentes extérieures. Cela permet
de distinguer entre ce que nous
voulons vraiment et ce que nous
faisons pour répondre aux attentes des
autres.



LISTE DES ATTENTES

ANALYSE DES ATTENTES

LISTE DE TES PROPRES DÉSIRS

COMPARAISON ET RÉFLEXION

Fais une liste de toutes les attentes que tu ressens actuellement. Elles peuvent provenir
de ta famille, de tes amis, de la société ou des médias. Par exemple :

Famille : "Mes parents veulent que je devienne médecin."
Amis : "Mes amis pensent que je devrais me marier bientôt."
Société : "La société valorise les carrières lucratives."
Médias : "Les réseaux sociaux glorifient un certain type de beauté."

Pour chaque attente, pose-toi les questions suivantes et note tes réponses :
Est-ce que cette attente résonne avec mes propres désirs ?
Comment est-ce que je me sens en essayant de répondre à cette attente ?
Que se passerait-il si je ne répondais pas à cette attente ?

Maintenant, fais une liste de tes propres désirs et aspirations. Pense à ce qui te rend
vraiment heureuse et épanouie. Par exemple :
Carrière : "Je veux être artiste parce que cela me permet d'exprimer ma créativité."
Relations : "Je veux prendre mon temps avant de me marier pour être sûre de trouver la
bonne personne."
Mode de vie : "Je veux voyager et découvrir différentes cultures."

Compare tes deux listes. Identifie les domaines où tes désirs s'alignent avec les attentes
extérieures et ceux où ils divergent. Réfléchis à la manière dont tu peux commencer à vivre plus
en accord avec tes propres désirs. Note ces réflexions dans ton carnet.

DISTINCTION ENTRE SES PROPRES
DÉSIRS ET CEUX DES AUTRES

DÉFI DES DÉSIRS AUTHENTIQUES
Choisis un désir qui est uniquement le tien et fais un plan pour le réaliser. Cela peut être un petit
pas, comme prendre un cours dans un domaine qui t'intéresse, ou un grand changement,
comme envisager une nouvelle carrière. Engage-toi à suivre ce plan et note tes progrès.



EXEMPLE DE RÉFLEXION
Attente Familiale : "Mes parents veulent que je devienne médecin."
Mon Désir : "Je veux être artiste."
Réflexion : "Bien que je comprenne pourquoi mes parents veulent que je devienne
médecin, cela ne correspond pas à mes aspirations. Être artiste me permettrait d'être
plus heureuse et épanouie."
Plan : "Je vais m'inscrire à des cours d'art et commencer à créer un portfolio."

Conclusion
Se libérer des attentes extérieures est un processus libérateur qui te permet de vivre de
manière plus authentique et alignée avec tes propres désirs. En reconnaissant les influences
extérieures et en affirmant tes propres aspirations, tu peux commencer à prendre des
décisions qui te rapprochent de la vie que tu veux vraiment vivre.
Prête pour la prochaine étape ? Nous allons maintenant explorer comment visualiser et
créer ton futur idéal. Allons-y !

DISTINCTION ENTRE SES PROPRES
DÉSIRS ET CEUX DES AUTRES



CHAPITRE

NUMERO 5
VISUALISATION DE SON FUTUR IDÉAL EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Visualiser ton futur idéal est une étape essentielle pour manifester tes rêves et
aspirations. La visualisation est une technique puissante qui te permet d’imaginer

avec clarté et précision la vie que tu souhaites mener. En créant une vision claire, tu
peux te motiver, te concentrer sur tes objectifs et transformer tes rêves en réalité.

Dans ce chapitre, nous allons explorer différentes techniques de visualisation et
t’accompagner dans la création de ta vision claire.



La visualisation consiste à utiliser ton
imagination pour créer des images mentales de
tes objectifs et de ta vie idéale. Voici quelques
techniques efficaces :

TECHNIQUES DE VISUALISATION

VISUALISATION CRÉATIVE
Trouve un endroit calme et confortable. Ferme les yeux et imagine-toi dans ton futur idéal.
Visualise chaque détail : où tu es, ce que tu fais, qui est avec toi, et comment tu te sens.
Utilise tous tes sens pour rendre cette image aussi vivide que possible.

VISION BOARD
Crée un tableau de vision en collant des images, des
mots et des phrases qui représentent tes objectifs et tes
rêves. Place ce tableau dans un endroit où tu le verras
tous les jours. Cela te rappellera constamment ta vision
et te motivera à travailler vers sa réalisation.

JOURNAL DE VISUALISATION
Écris des scénarios détaillés de ton futur idéal dans un journal. Décris tes journées parfaites,
tes accomplissements, et comment tu te sens dans ce futur. Relis ces descriptions
régulièrement pour renforcer ta vision.

MÉDITATION GUIDÉE
Utilise des méditations guidées de visualisation pour te plonger dans ton futur idéal. Il existe
de nombreuses ressources en ligne qui te guideront à travers ce processus.



Objectif : Créer une vision claire et détaillée de ton futur idéal pour te guider et te motiver à
atteindre tes objectifs.

EXERCICE : CRÉATION D'UNE VISION
CLAIRE

ÉTABLIS TON ESPACE
Trouve un endroit calme où tu te sens à l’aise. Prépare ton matériel et assure-toi de ne pas
être dérangée.

VISUALISATION GUIDÉE

Commence par une courte session de relaxation ou de méditation. Prends quelques
respirations profondes pour calmer ton esprit et te centrer.

 DESCRIPTION ÉCRITE
Ouvre les yeux et commence à écrire ta vision dans ton carnet. Décris chaque aspect de ta
vie future en détail. Par exemple :

Carrière : "Je suis une entrepreneure prospère, dirigeant ma propre entreprise de
cosmétiques. Mon travail me passionne et je suis entourée d’une équipe talentueuse et
dévouée."
Relations : "Je suis entourée de personnes aimantes et inspirantes. Mes relations sont
profondes et enrichissantes."
Santé : "Je suis en pleine forme physique et mentale. Je prends soin de moi en pratiquant
régulièrement le yoga et en mangeant sainement."
Loisirs : "Je voyage régulièrement, découvre de nouvelles cultures et explore ma
créativité à travers l’art et la musique."
Développement personnel : "Je continue à apprendre et à grandir, participant à des
ateliers et lisant des livres inspirants."

RELAXATION

Ferme les yeux et imagine ton futur idéal. Pense à tous les aspects de ta vie : carrière,
relations, santé, loisirs, développement personnel. Visualise chaque détail avec clarté.
Pose-toi des questions comme : Où vis-tu ? Que fais-tu quotidiennement ? Qui est avec
toi ? Comment te sens-tu ? Quels sont tes accomplissements ?

RELECTURE ET AJUSTEMENT
Relis ta description écrite ou observe ton tableau de vision régulièrement. Fais des
ajustements au fil du temps pour affiner ta vision et t’assurer qu’elle reste alignée avec tes
désirs et aspirations.



Exemple de Visualisation :
Carrière : "Je me vois dans mon bureau spacieux et lumineux, entourée de plantes
vertes et de tableaux inspirants. Je travaille sur des projets passionnants avec des
clients reconnaissants."
Relations : "Je passe des moments de qualité avec ma famille et mes amis. Nous
partageons des rires, des aventures et des discussions profondes."
Santé : "Je me réveille chaque matin avec énergie et enthousiasme. Je pratique la
méditation et le yoga, et je prends soin de mon corps avec une alimentation équilibrée."
Loisirs : "Je peins régulièrement dans mon atelier, laissant libre cours à ma créativité. Je
voyage souvent, découvrant de nouveaux horizons et cultures."

Conclusion
Créer une vision claire de ton futur idéal est une étape cruciale pour transformer tes rêves
en réalité. La visualisation te permet de te connecter profondément à tes aspirations et de
te motiver à prendre des actions concrètes pour les réaliser.
Maintenant que tu as une vision claire de ton futur, tu es prête à avancer avec confiance et
détermination. Prête pour la prochaine étape de ton voyage ? Allons-y !

EXEMPLE DE VISUALISATION



CHAPITRE

NUMERO 6
CONCLUSION PART 1

AYA KADJO



Félicitations d'être arrivée à la fin de cette première partie de ton voyage vers la
redécouverte de toi-même ! 

Nous avons exploré ensemble des concepts et des exercices essentiels pour te reconnecter
à ton essence véritable et t'épanouir pleinement.

Il est possible que certaines des techniques et des exercices que nous avons vus te
paraissent simples, voire évidents. Pourtant, c'est souvent dans ces pratiques simples que
réside la véritable transformation. La prise de conscience de ton état actuel, l'identification
de tes passions et talents, la compréhension de tes valeurs, la libération des attentes
extérieures et la visualisation de ton futur idéal sont des étapes puissantes qui, appliquées
avec sincérité et régularité, peuvent changer ta vie de manière profonde et durable.
Je t'assure que ces méthodes fonctionnent. Elles ont déjà aidé de nombreuses femmes à
travers mes séances de coaching. Elles permettent de gagner en clarté, en confiance et en
détermination. Il n'y a rien de plus gratifiant que de voir mes clientes s'épanouir, réaliser
leurs rêves et vivre en accord avec elles-mêmes. Je suis convaincue que tu peux, toi aussi,
atteindre ces résultats.

Rappelle-toi que ce voyage est unique à chacune. Prends le temps nécessaire pour
t'approprier chaque étape, sois indulgente avec toi-même et célèbre chaque petit progrès.
La transformation ne se fait pas du jour au lendemain, mais chaque pas que tu fais te
rapproche de la personne que tu veux être.

Je suis honorée de pouvoir t'accompagner dans ce parcours et j'ai hâte de poursuivre cette
aventure avec toi. La prochaine partie de ce guide te permettra de passer de la confusion à
la clarté, en te fournissant des outils concrets pour définir tes objectifs et construire le plan
d'action qui te mènera vers ton futur idéal.

Merci de ta confiance et de ton engagement. Prête à continuer ce voyage vers une vie plus
alignée et épanouie ? Allons-y ensemble !

CONCLUSION DE LA PREMIÈRE
PARTIE : REDÉCOUVRIR SOI-MÊME
FÉLICITATIONS



REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT DE COACHING.      REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT 

LET'S 

DO IT

J E  P O S T U L E

Pourquoi opter pour un coaching personnalisé ?
Même avec les meilleurs outils et conseils, il peut parfois
être difficile de tout comprendre ou de savoir comment
appliquer certaines techniques à ta propre situation.
C’est là que le coaching personnalisé entre en jeu. En
travaillant ensemble, nous pouvons :

Clarifier et approfondir tes objectifs : Identifier ce qui
est vraiment important pour toi et comment y arriver
de manière efficace.
Surmonter les obstacles : Identifier et éliminer les
blocages qui te freinent, qu'ils soient internes ou
externes.
Mettre en place des stratégies concrètes :
Développer un plan d'action détaillé et personnalisé
pour atteindre tes rêves et aspirations.
Recevoir un soutien continu : Profiter de
l'encouragement et de la motivation d'un coach
dédié, qui croit en toi et en ton potentiel.

OFFRE SPÉCIALE
Accompagnement de Coaching Personnalisé
Tu as parcouru avec moi cette première partie de ton voyage vers la redécouverte de toi-
même. Tu as exploré tes passions, tes valeurs, et visualisé ton futur idéal. Maintenant,
imagine les transformations que tu pourrais atteindre avec un accompagnement
personnalisé !

https://www.iamakademie.fr/22cc474c
https://www.iamakademie.fr/22cc474c


REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT DE COACHING.      REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT 

J E  P O S T U L E

Offre Spéciale : 240 euros au lieu de 365 euros !
Pour te permettre de vivre cette expérience transformative,
je te propose une offre spéciale : 4 heures de coaching
personnalisé pour seulement 240 euros, au lieu du tarif
initial de 365 euros. C’est une opportunité exceptionnelle
de t’investir en toi-même et de te donner les moyens de
réussir.

Comment bénéficier de cette offre ?
Il te suffit de suivre ces étapes simples :

Inscris-toi ICI1.
Commence ton accompagnement : Prépare-toi à
transformer ta vie et à atteindre tes objectifs avec le
soutien et les conseils d'un coach dédié.

2.

OFFRE SPÉCIALE
Accompagnement de Coaching Personnalisé
Ce que tu recevras avec l'accompagnement de coaching sur un mois :

4 heures de coaching personnalisé : Des sessions individuelles où nous travaillerons en
profondeur sur tes besoins spécifiques. Ces sessions peuvent être réparties selon ta
convenance (par exemple, une heure par semaine).
Un suivi personnalisé : Entre chaque session, tu recevras des ressources et des exercices
adaptés pour continuer à progresser.

240€
365€

https://www.iamakademie.fr/22cc474c
https://www.iamakademie.fr/22cc474c
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CHAPITRE 

NUMÉRO 1
INTRODUCTION GO

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Bienvenue dans la deuxième partie de ton voyage de
transformation : "De la Confusion à la Clarté." Après avoir

redécouvert qui tu es et ce qui te passionne, il est maintenant
temps d'apporter de la clarté à ta vie, de repartir à zéro et de

trouver ta véritable place.



Objectifs de cette partie :
Identifier les sources de confusion : Comprendre ce qui te trouble et t'empêche de
voir clairement tes aspirations et objectifs.

1.

Définir tes besoins fondamentaux : Prendre conscience de ce qui est essentiel pour
ton bien-être et ta satisfaction personnelle.

2.

Se fixer des objectifs clairs : Établir des objectifs précis et réalisables qui te guideront
vers ton futur idéal.

3.

Construire un plan d'action : Développer une feuille de route pratique et détaillée
pour atteindre tes objectifs.

4.

Surmonter les obstacles : Apprendre à gérer les échecs et les revers, et découvrir des
stratégies pour continuer à avancer malgré les défis.

5.

Prête à transformer la confusion en clarté et à repartir à zéro avec une vision renouvelée
? Ensemble, nous allons défricher ce chemin et éclaircir ta route vers une vie plus alignée
et épanouie. C’est parti pour cette nouvelle étape de ton voyage !

INTRODUCTION
La confusion est une étape naturelle du cheminement personnel. Nous avons tous traversé
des périodes où nous nous sentions perdus, incertains de nos choix, ou submergés par les
attentes et les pressions extérieures. Mais c'est précisément dans ces moments de confusion
que se cachent les opportunités de croissance et de renouveau. Repartir à zéro ne signifie
pas abandonner tout ce que tu as accompli, mais plutôt réévaluer, réorienter et réinventer ta
vie en fonction de tes véritables aspirations et valeurs.

Dans cette partie, nous allons explorer des outils et des techniques pour t'aider à
transformer la confusion en clarté. Tu apprendras à identifier les sources de ta confusion, à
définir tes besoins fondamentaux, à te fixer des objectifs clairs, à élaborer un plan d'action
efficace, et à surmonter les obstacles qui se dressent sur ton chemin.



CHAPITRE 

NUMÉRO 2
IDENTIFIER LES SOURCES DE
CONFUSION EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

La confusion est une sensation que nous avons tous connue à un moment ou à un autre de
notre vie. Elle peut se manifester sous différentes formes : l'incertitude face à nos choix, le
sentiment de tourner en rond, ou encore la sensation de ne pas savoir où l'on va. La bonne

nouvelle, c'est que la confusion peut être un indicateur précieux. Elle nous signale que
quelque chose ne va pas et nous pousse à chercher des réponses et à apporter des

changements.
Dans ce chapitre, nous allons nous concentrer sur l'identification des sources de ta

confusion. En comprenant d'où vient ce sentiment, tu pourras commencer à le dissiper et
à faire de la place pour la clarté et la direction.



EXERCICE : ÉCRITURE RÉFLEXIVE
SUR LES MOMENTS DE CONFUSION

POURQUOI EST-CE IMPORTANT ?

L'écriture réflexive est un outil puissant
pour explorer tes pensées et tes

sentiments. Cet exercice te permettra de
mettre en lumière les sources de ta

confusion et de commencer à y apporter
de la clarté.

Objectif de l'exercice
Identifier les moments de confusion dans

ta vie et comprendre ce qui les a
déclenchés, afin de mieux les gérer et de

les surmonter.

Identifier les sources de ta confusion est
crucial pour plusieurs raisons :

Prendre conscience des blocages : Cela
te permet de voir clairement ce qui te

retient ou te perturbe.

1.

Gagner en perspective : En comprenant
la racine de tes préoccupations, tu peux
les aborder de manière plus objective.

2.

Élaborer des solutions : Une fois les
causes identifiées, tu peux travailler à

les résoudre de manière ciblée et
efficace.

3.



ÉCRITURE RÉFLEXIVE SUR LES
MOMENTS DE CONFUSION

INSTALLE-TOI CONFORTABLEMENT
Trouve un endroit calme et assure-toi de ne pas être interrompue pendant cet exercice.
Prends quelques respirations profondes pour te détendre et te centrer.

DÉCRIS LE MOMENT EN DÉTAIL :

Pense à un moment récent où tu t'es sentie particulièrement confuse ou perdue. Note ce
moment en tête de page.

ANALYSE TES SENTIMENTS ET TES PENSÉES
Comment te sentais-tu à ce moment-là ? (Ex. : anxieuse, perdue, frustrée, etc.)
Quelles pensées te traversaient l'esprit ? (Ex. : "Je ne sais pas quoi faire", "Je suis
coincée", etc.)
Y avait-il des déclencheurs spécifiques ? (Ex. : un événement, une conversation, un rappel
de quelque chose, etc.)

CHOISIS UN MOMENT DE CONFUSION 

Quand cela s'est-il produit ? (Date et heure, si possible)
Où étais-tu ?
Que faisais-tu ?
Qui était avec toi ?
Quelles étaient les circonstances ?

IDENTIFIE LES CAUSES POTENTIELLES
Pourquoi penses-tu que ce moment t'a causé de la confusion ? (Ex. : manque de clarté sur
un objectif, pression extérieure, conflit interne, etc.)
Y a-t-il des schémas récurrents dans ces moments de confusion ? (Ex. : chaque fois que tu
dois prendre une décision importante, chaque fois que tu parles à une certaine personne,
etc.)

RÉFLÉCHIS À DES SOLUTIONS POSSIBLES
Qu'aurais-tu pu faire différemment pour réduire la confusion ?
Y a-t-il des ressources ou des personnes qui pourraient t'aider dans ces situations ?
Quelles actions concrètes peux-tu entreprendre pour éviter ou mieux gérer la confusion à
l'avenir ?



EXEMPLE D'ÉCRITURE RÉFLEXIVE
Moment de confusion : La semaine dernière, lors d'une réunion au travail.

SENTIMENTS ET PENSÉES

Quand : Mardi matin, à 10h.
Où : Salle de réunion de l'entreprise.
Quoi : Réunion de projet avec l'équipe.
Qui : Collègues et supérieur hiérarchique.
Circonstances : Discussion sur les prochaines étapes du projet.

CAUSES POTENTIELLES
Causes : Manque de clarté des instructions, peur du jugement de mon supérieur, fatigue et
surcharge de travail.

DESCRIPTION

Sentiments : Anxiété, frustration, confusion.
Pensées : "Je ne comprends pas ce qu'on attend de moi", "Je n'arrive pas à suivre", "Je
vais faire une erreur".

SOLUTIONS POSSIBLES
Différemment : Poser des questions pour clarifier les attentes, prendre des notes
pendant la réunion.
Ressources/personnes : Parler à un collègue de confiance après la réunion pour discuter
des points de confusion.
Actions concrètes : Préparer des questions à l'avance pour les réunions, organiser mon
emploi du temps pour réduire la surcharge de travail.

CONCLUSION
Cet exercice d'écriture réflexive est un premier pas important pour dissiper la confusion.
En identifiant les moments de confusion et en analysant leurs causes, tu pourras
commencer à apporter des changements concrets dans ta vie. Continue à utiliser cet outil
régulièrement pour gagner en clarté et en perspective.
Prépare-toi maintenant à explorer les besoins fondamentaux qui te guideront vers une vie
plus alignée et épanouie. Le chemin vers la clarté commence ici, et chaque étape te
rapproche de ton futur idéal.



CHAPITRE 

NUMÉRO 3
DÉFINIR SES BESOINS
FONDAMENTAUX EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Maintenant que tu as identifié les sources de ta confusion, il est temps de te concentrer
sur une autre étape cruciale de ton cheminement : définir tes besoins fondamentaux. Nos

besoins personnels jouent un rôle essentiel dans notre bien-être et notre épanouissement.
Lorsqu'ils sont satisfaits, nous nous sentons alignés, motivés et épanouis. En revanche,
lorsqu'ils ne le sont pas, cela peut entraîner frustration, stress et un sentiment de vide.



EXPLORATION DES BESOINS
PERSONNELS

POURQUOI EST-CE IMPORTANT ?

Les besoins personnels peuvent varier
considérablement d'une personne à l'autre.
Cependant, ils peuvent généralement être

classés en plusieurs catégories :

Besoins physiologiques : Les besoins de
base tels que la nourriture, l'eau, le

sommeil et l'exercice.

1.

Besoins de sécurité : La stabilité, la
sécurité financière, un environnement sûr.

2.

Besoins sociaux : L'amour, l'appartenance,
les relations amicales et familiales.

3.

Besoins d'estime : La reconnaissance, le
respect, l'accomplissement personnel.

4.

Besoins de réalisation de soi : Le
développement personnel, la créativité,

l'atteinte de son potentiel.

5.

Définir et comprendre tes besoins
fondamentaux est essentiel pour plusieurs

raisons :

Alignement personnel : Lorsque tes
besoins sont satisfaits, tu te sens plus
en harmonie avec toi-même et avec ta

vie.

1.

Motivation : Connaître tes besoins te
donne une direction claire et une

motivation pour atteindre tes objectifs.

2.

Épanouissement : En satisfaisant tes
besoins fondamentaux, tu t'épanouis
pleinement et vis une vie plus riche et

satisfaisante.

3.



EXERCICE : IDENTIFICATION DES
BESOINS NON SATISFAITS

Cet exercice te permettra de prendre conscience des besoins fondamentaux qui ne sont pas
satisfaits dans ta vie actuelle. En identifiant ces besoins, tu pourras élaborer des stratégies
pour les combler et ainsi améliorer ton bien-être général.

Objectif de l'exercice
Identifier les besoins personnels non satisfaits et réfléchir à des moyens de les combler.

FAIS UNE LISTE DE BESOINS

Trouve un endroit calme et assure-toi de ne pas être interrompue pendant cet exercice.
Prends quelques respirations profondes pour te détendre et te centrer.

ÉVALUE LA SATISFACTION DE TES BESOINS
Pour chaque catégorie de besoins, réfléchis à quel point ils sont satisfaits dans ta vie
actuelle. Utilise une échelle de 1 à 10 (1 = pas du tout satisfait, 10 = complètement satisfait).
Note ton évaluation à côté de chaque besoin.

NSTALLE-TOI CONFORTABLEMENT

Note les différentes catégories de besoins (physiologiques, sécurité, sociaux, estime,
réalisation de soi) et réfléchis à ce que chacun de ces besoins signifie pour toi
personnellement.



EXEMPLE
Besoins physiologiques :

Sommeil : 6/10
Nourriture saine : 7/10

Besoins de sécurité :
Stabilité financière : 5/10
Environnement sûr : 8/10

Identifie les besoins non satisfaits : Regarde les notes que tu as attribuées. Pour chaque
besoin avec une note de 6 ou moins, écris une réflexion sur pourquoi ce besoin n'est pas
entièrement satisfait.

1.

Exemple :2.
Sommeil (6/10) : "Je ne dors pas suffisamment parce que je passe trop de temps sur
mon téléphone avant de me coucher. Cela affecte ma qualité de sommeil."
Stabilité financière (5/10) : "Je ressens de l'insécurité financière parce que je n'ai pas
d'économies suffisantes et mes dépenses sont souvent imprévues."

Réfléchis à des solutions : Pour chaque besoin non satisfait, note des actions concrètes
que tu pourrais entreprendre pour améliorer la situation.

3.

Exemple :4.
Sommeil : "Établir une routine du coucher sans écrans, me coucher plus tôt, créer une
ambiance relaxante dans ma chambre."
Stabilité financière : "Établir un budget, économiser un pourcentage de mon salaire
chaque mois, rechercher des sources de revenus supplémentaires."

Exemple d'écriture réflexive
Besoins non satisfaits :

Sommeil (6/10) : "Je ne dors pas suffisamment parce que je passe trop de temps sur mon
téléphone avant de me coucher. Cela affecte ma qualité de sommeil."

Solutions : "Établir une routine du coucher sans écrans, me coucher plus tôt, créer une
ambiance relaxante dans ma chambre."

Stabilité financière (5/10) : "Je ressens de l'insécurité financière parce que je n'ai pas
d'économies suffisantes et mes dépenses sont souvent imprévues."

Solutions : "Établir un budget, économiser un pourcentage de mon salaire chaque
mois, rechercher des sources de revenus supplémentaires."

Conclusion
Prendre le temps d'identifier et de comprendre tes besoins fondamentaux est une étape
essentielle vers une vie plus épanouie et alignée. En explorant tes besoins personnels et en
trouvant des moyens de combler ceux qui sont non satisfaits, tu te rapprocheras de ton bien-
être optimal et de ta clarté intérieure.
Prépare-toi maintenant à définir des objectifs clairs et réalisables qui te guideront vers ton
futur idéal. Chaque étape te rapproche de la personne que tu souhaites devenir, et je suis là
pour t'accompagner tout au long de ce voyage.



CHAPITRE 

NUMÉRO 4
SE FIXER DES OBJECTIFS
CLAIRS EXERCICE

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Maintenant que tu as exploré tes besoins fondamentaux, il est temps de passer à une
étape cruciale de ton développement personnel : se fixer des objectifs clairs. Les objectifs
bien définis servent de boussole, te guidant vers tes aspirations et tes rêves. Ils te donnent

une direction précise et t'aident à maintenir ta motivation même face aux défis.
Dans ce chapitre, tu apprendras pourquoi il est important de se fixer des objectifs clairs et

comment créer des objectifs SMART (Spécifiques, Mesurables, Atteignables, Réalistes et
Temporels) pour maximiser tes chances de succès.



CRÉATION D'OBJECTIFS SMART

POURQUOI EST-CE IMPORTANT ?

Les objectifs SMART sont une méthode
éprouvée pour définir des objectifs efficaces

et réalisables. Cet exercice te guidera à
travers le processus de création de tes

propres objectifs SMART.

Objectif de l'exercice
Créer des objectifs clairs et réalisables en

utilisant la méthode SMART.

Des objectifs clairs et bien définis sont
essentiels pour plusieurs raisons :

Direction et Clarté : Ils te fournissent
une direction précise et une vision
claire de ce que tu veux accomplir.

1.

Motivation : Des objectifs clairs te
motivent et te poussent à aller de
l'avant, même en cas d'obstacles.

2.

Mesure du Progrès : Ils te permettent de
suivre tes progrès et de célébrer tes

succès, petits et grands.

3.

Responsabilité : Des objectifs bien
définis te rendent responsable de tes

actions et de tes résultats.

4.



EXERCICE : CRÉATION D'OBJECTIFS
SMART

RÉDIGE TON OBJECTIF 

Réfléchis à un domaine de ta vie dans lequel tu souhaites te fixer un objectif. Cela peut être
lié à ta carrière, ta santé, tes relations, ton développement personnel, etc.

UTILISE LA MÉTHODE SMART
Transforme ton objectif en un objectif SMART en répondant aux questions suivantes :

Spécifique : Qu'est-ce que tu veux exactement accomplir ? Sois aussi précis que possible.
Exemple : "Je veux améliorer ma condition physique" devient "Je veux courir 5 km
sans m'arrêter."

Mesurable : Comment sauras-tu que tu as atteint cet objectif ? Quels indicateurs
utiliseras-tu pour mesurer ton progrès ?

Exemple : "Je veux courir 5 km sans m'arrêter" devient "Je veux courir 5 km en moins
de 30 minutes."

Atteignable : Ton objectif est-il réaliste et atteignable avec les ressources et les
contraintes actuelles ? Quels sont les moyens dont tu disposes pour y parvenir ?

Exemple : "Je veux courir 5 km en moins de 30 minutes" peut nécessiter un
programme d'entraînement progressif.

Réaliste : Ton objectif est-il pertinent et réaliste par rapport à ta situation actuelle ?
Pourquoi est-il important pour toi ?

Exemple : "Je veux courir 5 km en moins de 30 minutes" est réaliste si tu as déjà une
certaine condition physique de base.

Temporel : Quel est le délai pour atteindre cet objectif ? Fixe une date limite pour te
motiver et maintenir le cap.

Exemple : "Je veux courir 5 km en moins de 30 minutes d'ici trois mois."

CHOISIS UN DOMAINE DE TA VIE

Écris un objectif que tu aimerais atteindre dans ce domaine. Assure-toi qu'il est clair et
précis.

Utilise les réponses aux questions ci-dessus pour rédiger ton objectif SMART complet.

Exemple d'objectif SMART : "Je veux courir 5 km en moins de 30 minutes d'ici trois mois,
en suivant un programme d'entraînement hebdomadaire et en augmentant
progressivement ma distance et ma vitesse."

RÉDIGE TON OBJECTIF SMART

ÉLABORE UN PLAN D'ACTION
Pour chaque objectif SMART, crée un plan d'action détaillé. Note les étapes spécifiques
que tu dois suivre pour atteindre ton objectif, les ressources nécessaires et un calendrier
pour chaque étape.



EXERCICE 
Exemple de plan d'action :1.

Semaine 1-2 : Courir 2 km trois fois par semaine.
Semaine 3-4 : Courir 3 km trois fois par semaine.
Semaine 5-6 : Courir 4 km trois fois par semaine.
Semaine 7-8 : Courir 5 km trois fois par semaine, en essayant de réduire le temps à
chaque course.

AUTRE EXEMPLE 

Spécifique : Qu'est-ce que tu veux exactement accomplir ? Sois aussi précis que possible.
Exemple : "Je veux passer plus de temps de qualité avec ma famille" devient "Je veux
organiser une activité familiale chaque week-end."

Mesurable : Comment sauras-tu que tu as atteint cet objectif ? Quels indicateurs
utiliseras-tu pour mesurer ton progrès ?

Exemple : "Je veux organiser une activité familiale chaque week-end" devient "Je veux
organiser au moins quatre activités familiales par mois."

Atteignable : Ton objectif est-il réaliste et atteignable avec les ressources et les
contraintes actuelles ? Quels sont les moyens dont tu disposes pour y parvenir ?

Exemple : "Je veux organiser au moins quatre activités familiales par mois" peut
nécessiter de planifier à l'avance et de réserver du temps chaque semaine.

Réaliste : Ton objectif est-il pertinent et réaliste par rapport à ta situation actuelle ?
Pourquoi est-il important pour toi ?

Exemple : "Je veux organiser au moins quatre activités familiales par mois" est réaliste
si tu as les weekends libres et la volonté de passer du temps de qualité avec ta famille.

Temporel : Quel est le délai pour atteindre cet objectif ? Fixe une date limite pour te
motiver et maintenir le cap.

Exemple : "Je veux organiser au moins quatre activités familiales par mois pendant les
trois prochains mois."

Rédige ton objectif SMART : Utilise les réponses aux questions ci-dessus pour rédiger ton
objectif SMART complet.
Exemple d'objectif SMART : "Je veux organiser au moins quatre activités familiales par
mois pendant les trois prochains mois, en planifiant des sorties, des jeux de société ou
des soirées cinéma chaque week-end."
Élabore un plan d'action : Pour chaque objectif SMART, crée un plan d'action détaillé.
Note les étapes spécifiques que tu dois suivre pour atteindre ton objectif, les ressources
nécessaires et un calendrier pour chaque étape.

Exemple de plan d'action :
Semaine 1 : Planifier une sortie au parc pour un pique-nique.
Semaine 2 : Organiser une soirée jeux de société à la maison.
Semaine 3 : Prévoir une soirée cinéma avec toute la famille.
Semaine 4 : Faire une sortie culturelle, comme visiter un musée ou un zoo.



CONCLUSION

Se fixer des objectifs clairs est une étape cruciale
pour transformer ta vision en réalité. En utilisant la
méthode SMART, tu pourras créer des objectifs
précis, mesurables, atteignables, réalistes et
temporels qui t'aideront à avancer avec confiance
et détermination. Rappelle-toi que chaque petit
pas compte et que chaque progrès te rapproche
de ton futur idéal.

Prête à transformer tes objectifs en actions
concrètes ? Passons à la prochaine étape où nous
allons élaborer un plan d'action détaillé pour
t'aider à atteindre tes objectifs de manière
efficace et organisée. Ensemble, nous
continuerons à tracer la voie vers une vie plus
alignée et épanouie.
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Maintenant que tu as défini tes objectifs clairs et mesurables grâce à la méthode SMART, il
est temps de passer à l'action ! Un plan d'action détaillé est essentiel pour transformer tes

objectifs en réalisations concrètes. Il te permettra de rester organisée, motivée et
concentrée sur chaque étape de ton parcours.

Dans ce chapitre, tu apprendras comment élaborer un plan d'action pratique et efficace
pour atteindre tes objectifs. Nous examinerons les étapes pratiques et les meilleures

stratégies pour structurer ton plan d'action.



ÉTAPES PRATIQUES POUR ATTEINDRE
SES OBJECTIFS

Prends chaque objectif SMART que tu as défini et décompose-le en petites étapes ou
tâches. Cela rendra ton objectif moins intimidant et plus gérable.
Exemple : Si ton objectif est de décrocher une promotion au travail, les petites étapes
pourraient inclure la mise à jour de ton CV, l'acquisition de nouvelles compétences, et la
préparation d'un entretien avec ton supérieur.

DÉCOMPOSE TES OBJECTIFS

Réfléchis aux défis potentiels que tu pourrais rencontrer et prépare des solutions pour les
surmonter.
Exemple : Si tu manques de temps pour suivre le cours, planifie des sessions d'étude
régulières dans ton emploi du temps.

ANTICIPE LES OBSTACLES

ÉVALUE ET AJUSTE RÉGULIÈREMENT 
Surveille tes progrès et évalue régulièrement ton plan d'action. Ajuste-le si nécessaire
pour rester alignée avec tes objectifs.
Exemple : Si tu as du mal à suivre le cours, réévalue ton emploi du temps et ajuste tes
priorités.

Classe les tâches selon leur importance et leur urgence. Concentre-toi d'abord sur les
tâches essentielles qui auront le plus grand impact.
Exemple : Pour décrocher une promotion, priorise l'acquisition des compétences
nécessaires avant de préparer l'entretien avec ton supérieur.

PRIORISE TES TÂCHES

Attribue une date limite à chaque tâche. Cela t'aidera à rester sur la bonne voie et à éviter
la procrastination.
Exemple : Prévois de suivre un cours en ligne pertinent d'ici la fin du mois.

FIXE DES DÉLAIS RÉALISTES

Identifie les ressources dont tu as besoin pour chaque tâche, qu'il s'agisse de temps,
d'argent, de matériel ou de soutien d'autres personnes.
Exemple : Pour suivre un cours en ligne, assure-toi d'avoir le temps nécessaire chaque
semaine et un budget pour l'inscription.

ALLOUE LES RESSOURCES NÉCESSAIRES



EXERCICE : ÉLABORATION D'UN PLAN D'ACTION
DÉTAILLÉ

Cet exercice te guidera à travers la création d'un plan d'action détaillé pour un de tes objectifs
SMART.

Objectif de l'exercice
Élaborer un plan d'action détaillé pour atteindre un objectif SMART.

Classe les tâches par ordre d'importance et d'urgence.
Priorité des tâches :
Identifier les compétences en gestion de projet à améliorer (urgent)
Suivre un cours en ligne ou assister à un atelier sur la gestion de projet (important)
Mettre à jour mon CV pour refléter mes compétences actuelles (moins urgent)
Appliquer les nouvelles compétences dans des projets actuels au travail (important)
Demander des retours réguliers à mon supérieur pour évaluer mes progrès (important)
Préparer un entretien avec mon supérieur pour discuter de la promotion (important)

PRIORISE LES TÂCHES

FIXE DES DÉLAIS POUR CHAQUE TÂCHE
Attribue une date limite à chaque tâche pour rester sur la bonne voie.
Délais :

Identifier les compétences en gestion de projet à améliorer : d'ici la fin de la semaine
Suivre un cours en ligne ou assister à un atelier sur la gestion de projet : dans le mois
prochain
Mettre à jour mon CV pour refléter mes compétences actuelles : dans les deux prochaines
semaines
Appliquer les nouvelles compétences dans des projets actuels au travail : en continu
Demander des retours réguliers à mon supérieur pour évaluer mes progrès : chaque mois
Préparer un entretien avec mon supérieur pour discuter de la promotion : trois mois avant la
date cible

Sélectionne l'un de tes objectifs SMART que tu veux atteindre.
Exemple d'objectif SMART : "Je veux obtenir une promotion au travail d'ici six mois en
améliorant mes compétences en gestion de projet et en augmentant ma productivité."

CHOISIS UN OBJECTIF SMART

Écris toutes les étapes ou tâches nécessaires pour atteindre cet objectif.
Tâches :

Mettre à jour mon CV pour refléter mes compétences actuelles
Identifier les compétences en gestion de projet à améliorer
Suivre un cours en ligne ou assister à un atelier sur la gestion de projet
Appliquer les nouvelles compétences dans des projets actuels au travail
Demander des retours réguliers à mon supérieur pour évaluer mes progrès
Préparer un entretien avec mon supérieur pour discuter de la promotion

DÉCOMPOSE TON OBJECTIF EN TÂCHES



EXERCICE : ÉLABORATION D'UN PLAN D'ACTION
DÉTAILLÉ

Pense aux défis potentiels et prépare des solutions.
Obstacles et solutions :
Manque de temps pour suivre le cours en ligne : planifier des sessions d'étude
hebdomadaires
Difficulté à appliquer les compétences en gestion de projet : demander du mentorat ou du
soutien de collègues
Retours insuffisants de la part du supérieur : être proactif dans la demande de feedback et
de conseils

ANTICIPE LES OBSTACLES ET PRÉPARE DES SOLUTIONS

ÉVALUE ET AJUSTE TON PLAN RÉGULIÈREMENT 
Surveille tes progrès et ajuste ton plan si nécessaire.
Évaluation :

Après chaque étape, note ce qui a bien fonctionné et ce qui peut être amélioré.
Ajuste les futures étapes en fonction des retours et des observations.

Conclusion
Construire un plan d'action détaillé est une étape cruciale pour transformer tes objectifs en
réalisations concrètes. En suivant ces étapes pratiques et en élaborant un plan d'action précis,
tu seras mieux équipée pour atteindre tes objectifs et réaliser tes rêves. Souviens-toi que la clé
du succès réside dans la planification minutieuse et la flexibilité pour s'adapter aux défis
imprévus.
Prête à mettre en œuvre ton plan d'action et à voir tes objectifs se concrétiser ? Passons à la
prochaine étape où nous aborderons comment surmonter les obstacles et rester motivée tout
au long de ton parcours. Ensemble, nous continuerons à tracer la voie vers une vie plus alignée
et épanouie.

Identifie ce dont tu as besoin pour chaque tâche.
Ressources :

Identifier les compétences en gestion de projet à améliorer : temps pour recherche
Suivre un cours en ligne ou assister à un atelier sur la gestion de projet : budget pour
inscription, temps chaque semaine
Mettre à jour mon CV pour refléter mes compétences actuelles : temps, modèle de CV
Appliquer les nouvelles compétences dans des projets actuels au travail : opportunités de
projet, collaboration avec collègues
Demander des retours réguliers à mon supérieur pour évaluer mes progrès : réunions
régulières, notes de performance
Préparer un entretien avec mon supérieur pour discuter de la promotion : temps,
préparation de l'argumentaire

ALLOUE LES RESSOURCES NÉCESSAIRES
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Même avec un plan d'action bien établi, il est inévitable de rencontrer des obstacles et des
revers en cours de route. Ces défis peuvent être décourageants, mais ils font partie
intégrante du chemin vers le succès. La clé est de savoir comment les surmonter de

manière efficace et de rester résiliente.
Dans ce chapitre, tu apprendras à identifier et à gérer les obstacles qui se dressent sur ta

route. Nous explorerons des stratégies pour faire face aux échecs et aux revers, et
comment transformer ces expériences en opportunités de croissance.



ACCEPTE LES REVERS COMME
DES LEÇONS

La manière dont tu perçois les
revers influence ta capacité à les
surmonter. Adopte une mentalité
de croissance et vois chaque défi
comme une opportunité de te
renforcer et d'évoluer.
Exemple : Plutôt que de te dire "Je
ne suis pas assez bonne", pense
"Quelles compétences puis-je
développer pour réussir la
prochaine fois ?"

Chaque obstacle ou échec contient
une leçon précieuse. Plutôt que de
te décourager, prends le temps de
réfléchir à ce que tu peux
apprendre de chaque situation.
Exemple : Si tu n'as pas obtenu la
promotion que tu souhaitais,
demande un feedback constructif à
ton supérieur pour comprendre ce
que tu peux améliorer.

MAINTIENS UNE ATTITUDE
POSITIVE

RÉÉVALUE ET AJUSTE TON
PLAN

GESTION DES ÉCHECS ET DES
REVERS

Les obstacles peuvent indiquer
qu'il est temps de réévaluer et
d'ajuster ton plan d'action. Sois
flexible et prête à modifier tes
stratégies si nécessaire.
Exemple : Si une approche
particulière ne fonctionne pas,
explore des alternatives et ajuste
ton plan en conséquence.



PRENDS SOIN DE TOI 

ENTOURE-TOI DE SOUTIEN

PASSE À
L’ACTION

Le soutien de ton entourage peut
faire une grande différence lorsque
tu traverses des moments difficiles.
Parle à des amis, des mentors ou
des coachs qui peuvent t'apporter
des conseils et du réconfort.
Exemple : Rejoins un groupe de
soutien ou trouve un partenaire de
responsabilisation pour
t'encourager et te motiver.

Les échecs peuvent être
émotionnellement épuisants. Il est
crucial de prendre soin de ton bien-
être mental et physique pour
maintenir ta résilience.
Exemple : Pratique la méditation,
fais de l'exercice régulièrement et
assure-toi d'avoir des moments de
détente pour te ressourcer.

GESTION DES ÉCHECS ET DES
REVERS

Tu as fait le
premier pas en te
procurant cet
ebook, il est rempli
de conseils et
d’exercice, mais si
tu veux vraiment
voir un
changement, mets
les choses en place
et passe à l’action !



IDENTIFIE LES OBSTACLES
POTENTIELS

ANALYSE LES CAUSES 

Pour chaque obstacle, réfléchis aux
causes sous-jacentes. Comprendre les
racines du problème peut t'aider à
trouver des solutions plus efficaces.

Exemple :
Manque de temps pour suivre un cours
en ligne : emploi du temps chargé,
manque de priorisation
Difficulté à obtenir des retours
constructifs : communication
insuffisante, relations de travail tendues

Réfléchis aux obstacles que tu pourrais
rencontrer en poursuivant tes objectifs.
Note-les sur une feuille de papier.

Exemple d'obstacles :
Manque de temps pour suivre un cours
en ligne
Difficulté à obtenir des retours
constructifs de la part de ton supérieur
Manque de motivation ou de soutien

EXERCICE : STRATÉGIES POUR
SURMONTER LES DÉFIS

ÉLABORE DES STRATÉGIES 

Exemple de stratégies :
Manque de temps pour suivre un cours
en ligne : réorganiser ton emploi du
temps, planifier des sessions d'étude
hebdomadaires, déléguer certaines
tâches

Difficulté à obtenir des retours
constructifs : demander des réunions
régulières avec ton supérieur, formuler
des questions précises pour guider le
feedback

METS EN PRATIQUE TES
STRATÉGIES

Choisis une ou deux stratégies pour
chaque obstacle et mets-les en pratique.
Observe ce qui fonctionne et ajuste si
nécessaire.
Exemple :
Planifie des sessions d'étude
hebdomadaires et observe si cela
améliore ta capacité à suivre le cours en
ligne. Si cela ne fonctionne pas, essaie
une autre stratégie comme déléguer
certaines tâches pour libérer du temps.

Pour chaque obstacle, écris des
stratégies spécifiques pour le surmonter.

ÉVALUE ET AJUSTE
Surveille tes progrès et évalue l'efficacité
de tes stratégies. N'hésite pas à ajuster
ton approche si nécessaire.
Exemple :
Après quelques semaines, évalue si les
sessions d'étude hebdomadaires t'aident
à suivre le cours en ligne. Si tu constates
des améliorations, continue. Sinon,
explore d'autres solutions.



Surmonter les obstacles et les revers est une partie
essentielle de tout parcours vers le succès. En développant
des stratégies efficaces et en maintenant une attitude
positive, tu peux transformer les défis en opportunités de
croissance. Souviens-toi que chaque obstacle surmonté te
rend plus forte et plus résiliente.

Prête à relever les défis et à continuer ton chemin vers la
réalisation de tes objectifs ? Passons à la prochaine étape
où nous aborderons comment rester motivée et inspirée
tout au long de ton parcours.

CONCLUSION 
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Félicitations d’être arrivée jusqu’ici ! Parcourir cette section et réaliser les
exercices n’est pas un mince exploit. Tu as investi du temps et de l’énergie
pour identifier tes sources de confusion, définir tes besoins fondamentaux,
te fixer des objectifs clairs, et construire un plan d'action détaillé. C’est déjà
un immense pas en avant vers la clarté et la réalisation de tes rêves.

Mais le chemin ne s’arrête pas là. Les obstacles, les échecs, et les revers sont
inévitables, mais n'oublie jamais que chaque défi surmonté te rend plus forte
et plus résiliente. Ces moments de doute et de confusion peuvent sembler
difficiles, mais ils sont aussi des opportunités de croissance et de
transformation. Chaque pas que tu fais te rapproche un peu plus de la
version de toi-même que tu as toujours voulu être.

MOTIVATION POUR CONTINUER

RAPPELLE-TOI DE CES POINTS ESSENTIELS
La résilience est ta meilleure alliée : Chaque obstacle est une occasion
d'apprendre et de grandir. Utilise les stratégies que tu as apprises pour
surmonter les défis avec confiance.

Les objectifs sont des guides, pas des contraintes : Sois flexible et prête à
ajuster ton plan d'action en fonction des nouvelles informations et des
expériences. La vie est imprévisible, et l'adaptabilité est une force majeure.

Le soutien est crucial : N'hésite pas à demander de l'aide et à t'entourer de
personnes qui croient en toi et en tes capacités. Le chemin est toujours plus
facile quand on est bien entouré.

La célébration des petites victoires : Chaque petite étape franchie est une
victoire en soi. Prends le temps de célébrer tes progrès, aussi minimes
soient-ils. Cela t'aidera à rester motivée et positive.

Le bien-être personnel avant tout : Prendre soin de toi, physiquement et
mentalement, est essentiel pour rester sur la bonne voie. Intègre des
moments de détente et de plaisir dans ton quotidien pour maintenir ton
équilibre.



De nombreuses femmes que j'ai eu la chance de coacher ont suivi des
parcours similaires au tien. Elles ont utilisé ces mêmes stratégies pour
surmonter leurs obstacles et atteindre leurs objectifs. Les témoignages de
leur succès sont une preuve que ces méthodes fonctionnent. Si elles ont
pu le faire, toi aussi, tu en es capable.

Voici quelques exemples inspirants :
Laetitia, après avoir identifié ses besoins et fixé des objectifs clairs, a
réussi à retrouver confiance en elle et à se lancer dans sa nouvelle
activité. 
Maeva, en travaillant sur la gestion de ses échecs, a surmonté sa peur
de l'échec et a lancé sa propre entreprise avec succès.

Il est essentiel de croire en tes capacités et en ton potentiel. Tu as déjà
montré une grande détermination en travaillant à travers cette section.
Continue sur cette lancée, avec la conviction que tu peux atteindre tes
objectifs et réaliser tes rêves. Ton parcours est unique et précieux, et
chaque étape compte.

CROIRE EN TOI-MÊME

TÉMOIGNAGES ET EXEMPLES DE RÉUSSITE

RAPPEL OFFRE SPÉCIALE DE COACHING
Pour t'aider à aller encore plus loin, je propose une offre spéciale de
coaching exclusivement pour les lectrices de cet ebook. Si tu ressens le
besoin d'un accompagnement supplémentaire, d'un soutien personnalisé
ou d'un approfondissement des concepts abordés, cette offre est pour toi.
Offre spéciale de coaching :

Durée : 1 mois
Sessions : 4 heures de coaching personnalisé
Tarif : 240 euros (au lieu de 365 euros)

Cet accompagnement te permettra de travailler directement avec moi
pour clarifier tes objectifs, surmonter les obstacles et créer un plan
d'action encore plus solide. Ensemble, nous explorerons en profondeur ce
qui pourrait ne pas avoir été bien compris et nous approfondirons les
aspects les plus importants pour toi.



ÉVEIL ET
Transformation

PARTIE 3

PARTIE 3



Changer pour devenir la meilleure version de
soi-même est un voyage de découverte et de
croissance personnelle. C'est une quête qui
implique d'explorer nos aspirations profondes,
d'affronter nos peurs et de transcender nos
limitations. Dans ce plan, nous allons explorer
les étapes essentielles de l'éveil et de la
transformation, vous guidant vers un
épanouissement authentique et durable.

INTRODUCTION
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Les croyances limitantes sont des pensées et des convictions
profondément enracinées qui restreignent notre potentiel et influencent
négativement notre comportement et nos décisions. Elles peuvent
provenir de notre éducation, de nos expériences passées, ou de notre
environnement social. Prendre conscience de ces croyances est la
première étape pour les surmonter et libérer notre véritable potentiel.



"JE NE SUIS PAS ASSEZ
BON/BONNE"

"LES AUTRES SONT PLUS
CHANCEUX QUE MOI"

Impact : En se comparant constamment aux
autres, une personne peut ressentir de la
jalousie, de l'amertume, et un sentiment
d'impuissance. Cela peut également
diminuer la motivation à travailler dur et à
saisir des opportunités.

Impact : Cette croyance peut empêcher
une personne de postuler à un emploi,
de demander une promotion, ou de
poursuivre des objectifs ambitieux. Elle
peut aussi mener à une faible estime de
soi et à l'auto-sabotage.

EXEMPLES COURANTS DE
CROYANCES LIMITANTES ET LEUR

IMPACT

"IL EST TROP TARD POUR
CHANGER"

"JE N'AI PAS ASSEZ DE
TEMPS"

Impact : En croyant qu'il manque de temps,
une personne peut éviter de s'engager dans
des projets importants ou des activités
enrichissantes. Cela peut limiter la
croissance personnelle et professionnelle.

Impact : Cette croyance peut décourager
quelqu'un de tenter de nouvelles
expériences, d'apprendre de nouvelles
compétences, ou de faire des changements
de vie significatifs. Elle peut conduire à une
stagnation et à un sentiment de résignation.

"JE DOIS PLAIRE À TOUT LE
MONDE"

Impact : Cette croyance peut conduire à
l'épuisement émotionnel, à un manque
d'authenticité, et à la difficulté de poser des
limites saines. La personne peut se sentir
constamment stressée et insatisfaite.



FAITES UNE LISTE DE VOS CROYANCES LIMITANTES

Pour chaque croyance limitante que vous avez identifiée, notez comment elle affecte votre vie.
Pensez à la manière dont elle influence vos actions, vos décisions, et vos émotions.

Exemples :
"Je ne mérite pas le succès."

Impact : J'hésite à me lancer dans de nouveaux projets, je n'ose pas demander une
augmentation, je me contente de moins.

"Je suis trop vieux/vieille pour apprendre quelque chose de nouveau."
Impact : Je ne m'inscris pas aux formations qui m'intéressent, je me sens déconnecté(e)
des nouvelles technologies, je manque des opportunités d'évolution professionnelle.

"Je ne suis pas assez intelligent/intelligente."
Impact : J'évite les défis intellectuels, je me sens souvent inférieur(e) aux autres, je ne
partage pas mes idées en réunion.

"Les gens ne m'aiment pas."
Impact : Je me retire des interactions sociales, je ne crée pas de nouvelles relations, je
doute de moi-même en société.

Pour commencer à identifier et à analyser vos propres croyances limitantes, suivez cet
exercice simple mais puissant :

EXERCICE : LISTE DE CROYANCES
LIMITANTES ET LEUR IMPACT

Prenez un moment pour réfléchir et écrivez toutes les croyances négatives que vous avez sur
vous-même et sur vos capacités. Soyez honnête et exhaustif.
Exemples :

"Je ne mérite pas le succès."
"Je suis trop vieux/vieille pour apprendre quelque chose de nouveau."
"Je ne suis pas assez intelligent/intelligente."
"Les gens ne m'aiment pas."

ANALYSEZ L'IMPACT DE CHAQUE CROYANCE



FAITES UNE LISTE DE VOS CROYANCES LIMITANTES

Pour chaque croyance limitante que vous avez identifiée, notez comment elle affecte votre vie.
Pensez à la manière dont elle influence vos actions, vos décisions, et vos émotions.

Exemples :
"Je ne mérite pas le succès."

Impact : J'hésite à me lancer dans de nouveaux projets, je n'ose pas demander une
augmentation, je me contente de moins.

"Je suis trop vieux/vieille pour apprendre quelque chose de nouveau."
Impact : Je ne m'inscris pas aux formations qui m'intéressent, je me sens déconnecté(e)
des nouvelles technologies, je manque des opportunités d'évolution professionnelle.

"Je ne suis pas assez intelligent/intelligente."
Impact : J'évite les défis intellectuels, je me sens souvent inférieur(e) aux autres, je ne
partage pas mes idées en réunion.

"Les gens ne m'aiment pas."
Impact : Je me retire des interactions sociales, je ne crée pas de nouvelles relations, je
doute de moi-même en société.

Pour commencer à identifier et à analyser vos propres croyances limitantes, suivez cet
exercice simple mais puissant :

EXERCICE : LISTE DE CROYANCES
LIMITANTES ET LEUR IMPACT

Prenez un moment pour réfléchir et écrivez toutes les croyances négatives que vous avez sur
vous-même et sur vos capacités. Soyez honnête et exhaustif.
Exemples :

"Je ne mérite pas le succès."
"Je suis trop vieux/vieille pour apprendre quelque chose de nouveau."
"Je ne suis pas assez intelligent/intelligente."
"Les gens ne m'aiment pas."

ANALYSEZ L'IMPACT DE CHAQUE CROYANCE



REMPLACEZ LES CROYANCES LIMITANTES PAR DES CROYANCES
POSITIVES

EXERCICE : LISTE DE CROYANCES
LIMITANTES ET LEUR IMPACT

Identifiez des croyances positives et constructives qui peuvent remplacer vos croyances
limitantes. Écrivez-les à côté de chaque croyance limitante et commencez à les intégrer
dans votre vie quotidienne.

1.

Exemples :2.
"Je ne mérite pas le succès." → "Je mérite le succès et je suis capable de l'atteindre."

"Je suis trop vieux/vieille pour apprendre quelque chose de nouveau." → "Il n'est jamais
trop tard pour apprendre et grandir."

"Je ne suis pas assez intelligent/intelligente." → "J'ai des compétences et des talents
uniques qui valent la peine d'être partagés."

"Les gens ne m'aiment pas." → "Je suis digne d'amour et d'acceptation."

En prenant conscience de vos croyances limitantes et en les remplaçant par des croyances
positives, vous pouvez progressivement transformer votre mentalité et libérer votre potentiel.
Ce processus de prise de conscience et de changement est essentiel pour devenir la meilleure
version de vous-même.
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Adopter une mentalité de croissance implique de croire que nos capacités
et nos talents peuvent être développés à travers l'effort, la formation et la
persévérance. Contrairement à une mentalité fixe, où l'on pense que nos
qualités sont immuables, une mentalité de croissance nous ouvre à de
nouvelles possibilités et nous aide à surmonter les défis avec résilience.
Voici quelques techniques pour cultiver cette mentalité 



EMBRASSER LES DÉFIS

Recevez les critiques constructives avec ouverture et considérez-les comme des conseils pour
votre croissance. Évitez de les prendre personnellement et utilisez-les pour identifier des
domaines où vous pouvez vous améliorer.

TECHNIQUES POUR ADOPTER UNE
MENTALITÉ DE CROISSANCE

Voyez les défis comme des opportunités d'apprentissage plutôt que comme des obstacles
insurmontables. Chaque difficulté est une chance de grandir et de s'améliorer. Adoptez l'idée
que l'échec fait partie du processus de développement et qu'il est une étape vers la réussite.

APPRENDRE DE LA CRITIQUE

Reconnaissez et célébrez l'effort, même si les résultats ne sont pas immédiatement visibles. La
persévérance et la constance sont des éléments clés pour développer de nouvelles
compétences et atteindre vos objectifs à long terme.

VALORISER L'EFFORT ET LA PERSÉVÉRANCE

Appréciez le processus d'apprentissage et de croissance plutôt que de vous fixer uniquement
sur les résultats. En vous concentrant sur les petites victoires et les progrès quotidiens, vous
maintiendrez votre motivation et votre engagement.

SE CONCENTRER SUR LE PROCESSUS PLUTÔT QUE SUR LE RÉSULTAT

Plutôt que de vous sentir menacé par les succès des autres, utilisez-les comme source
d'inspiration. Apprenez de leur parcours, adoptez leurs stratégies gagnantes et soyez
encouragé par leurs accomplissements.

S'INSPIRER DES RÉUSSITES DES AUTRES



PRATIQUES DE GRATITUDE

EXERCICE : PRATIQUES DE
GRATITUDE ET AFFIRMATIONS

Ces exercices vous aideront à transformer votre mentalité et à ancrer une perspective positive
et optimiste.

Les affirmations positives sont des déclarations puissantes qui vous aident à reprogrammer
votre esprit pour croire en vos capacités et en votre potentiel. Voici comment les utiliser
efficacement :

Créez des affirmations personnelles : Rédigez des affirmations qui résonnent avec vos
objectifs et vos aspirations. Assurez-vous qu'elles sont positives, présentes et affirmatives.

Exemple :
"Je suis capable et déterminé(e) à atteindre mes objectifs."
"Chaque jour, je m'améliore et je grandis."
"Je mérite le succès et le bonheur."

Répétez-les quotidiennement : Intégrez la répétition de vos affirmations dans votre routine
quotidienne, que ce soit le matin au réveil, devant un miroir, ou avant de vous coucher. La
répétition régulière aide à renforcer ces croyances positives.
Visualisez vos affirmations : En répétant vos affirmations, visualisez-vous en train de vivre
ces déclarations. Imaginez les émotions et les sensations associées à la réalisation de ces
affirmations pour renforcer leur impact.

AFFIRMATIONS POSITIVES

La gratitude est une pratique puissante qui peut transformer votre perspective sur la vie et
augmenter votre bien-être général. Voici comment l'intégrer dans votre routine quotidienne :

Journal de gratitude : Chaque jour, prenez quelques minutes pour écrire trois choses pour
lesquelles vous êtes reconnaissant. Cela peut être des événements de la journée, des
qualités personnelles, ou des personnes qui ont enrichi votre vie.

Exemple :
Je suis reconnaissant pour le soutien de ma famille.
Je suis reconnaissant pour le beau temps aujourd'hui.
Je suis reconnaissant pour les progrès que j'ai faits dans mon projet.

Rituels de gratitude : Intégrez des moments de gratitude dans votre journée, comme avant
les repas ou avant de vous coucher. Cela renforce une attitude positive et vous aide à
apprécier les petites choses de la vie.



CONCLUSION

Transformer sa mentalité est un
processus continu qui nécessite
engagement et pratique. En adoptant
une mentalité de croissance et en
intégrant des pratiques de gratitude et
d'affirmations positives, vous pouvez
cultiver une perspective optimiste et
résiliente. Ces techniques vous
aideront à surmonter les défis, à
apprécier le processus de croissance et
à vous rapprocher de la meilleure
version de vous-même.
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Prendre soin de son corps et de son esprit est essentiel pour mener une
vie équilibrée et épanouie. Le bien-être physique et mental sont
interdépendants : un corps sain favorise un esprit sain et vice versa. Voici
quelques aspects clés pour maintenir et améliorer votre bien-être global :



BIEN-ÊTRE PHYSIQUE

Le bien-être physique repose sur plusieurs piliers : une alimentation équilibrée, une activité
physique régulière, un sommeil de qualité et des habitudes de vie saines.

Alimentation Équilibrée : Une nutrition adéquate est cruciale pour fournir à votre corps
l'énergie et les nutriments dont il a besoin pour fonctionner correctement.

Conseils : Mangez une variété d'aliments, privilégiez les fruits et légumes, les protéines
maigres, les grains entiers et limitez les aliments transformés et riches en sucre.

Activité Physique Régulière : L'exercice aide à maintenir un poids santé, améliore la
condition cardiovasculaire et renforce les muscles et les os.

Conseils : Essayez de faire au moins 30 minutes d'exercice modéré la plupart des jours de la
semaine, comme la marche rapide, le jogging, la natation ou le vélo.

Sommeil de Qualité : Un bon sommeil est essentiel pour la récupération et le bon
fonctionnement de votre corps et de votre esprit.

Conseils : Visez 7 à 9 heures de sommeil par nuit, créez une routine de sommeil régulière et
assurez-vous que votre environnement de sommeil est calme et confortable.

Habitudes de Vie Saines : Évitez les comportements nuisibles comme le tabagisme, la
consommation excessive d'alcool et le mode de vie sédentaire.

Conseils : Trouvez des moyens de vous détendre et de gérer le stress, comme la méditation,
le yoga ou des loisirs créatifs.

BIEN-ÊTRE PHYSIQUE ET MENTAL



BIEN-ÊTRE MENTAL

Le bien-être mental implique de maintenir une bonne santé émotionnelle, de gérer le stress
et de cultiver des pensées positives.

Gestion du Stress : Apprenez à identifier les sources de stress dans votre vie et
développez des stratégies pour les gérer efficacement.

Conseils : Pratiquez des techniques de relaxation comme la respiration profonde, la
méditation, ou la visualisation positive.

Cultiver des Pensées Positives : Remplacez les pensées négatives par des pensées
constructives et optimistes.

Conseils : Utilisez des affirmations positives et concentrez-vous sur les aspects
positifs de votre vie. Entourez-vous de personnes positives qui vous soutiennent.

Développement Personnel : Engagez-vous dans des activités qui stimulent votre esprit
et enrichissent votre vie.

Conseils : Lisez des livres, suivez des cours, pratiquez un hobby ou apprenez de
nouvelles compétences.

Soutien Social : Maintenez des relations positives avec votre entourage et n'hésitez pas
à demander de l'aide lorsque vous en avez besoin.

Conseils : Passez du temps avec des amis et la famille, participez à des activités
communautaires et n'ayez pas peur de solliciter un professionnel de la santé
mentale si nécessaire.

BIEN-ÊTRE PHYSIQUE ET MENTAL



ÉVALUATION DE VOTRE SITUATION ACTUELLE

Créer un plan de bien-être personnel vous aidera à intégrer ces éléments dans votre vie
quotidienne et à maintenir un équilibre entre votre corps et votre esprit.

EXERCICE : PLAN DE BIEN-ÊTRE
PERSONNEL

Commencez par évaluer votre bien-être actuel. Notez vos habitudes et identifiez les
domaines où vous pouvez apporter des améliorations.

Alimentation : Quelle est la qualité de votre alimentation actuelle ? Consommez-vous
suffisamment de fruits, légumes, protéines et grains entiers ?
Exercice : Faites-vous régulièrement de l'exercice ? Quel type d'activités physiques
pratiquez-vous ?
Sommeil : Combien d'heures de sommeil obtenez-vous chaque nuit ? Votre sommeil est-
il réparateur ?
Gestion du Stress : Quelles sont vos principales sources de stress et comment les gérez-
vous ?
Bien-être Mental : Comment évaluez-vous votre état émotionnel général ? Quelles sont
vos pratiques pour maintenir une pensée positive et gérer les émotions négatives ?

DÉFINIR DES OBJECTIFS CONCRETS
Sur la base de votre évaluation, définissez des objectifs clairs et réalisables pour améliorer
votre bien-être physique et mental.
Exemple :

Alimentation : "Je vais inclure au moins cinq portions de fruits et légumes dans mon
alimentation quotidienne."
Exercice : "Je vais faire 30 minutes de marche rapide cinq jours par semaine."
Sommeil : "Je vais me coucher à 22h et me réveiller à 6h30 chaque jour pour obtenir un
sommeil régulier et suffisant."
Gestion du Stress : "Je vais pratiquer la méditation 10 minutes par jour pour réduire
mon niveau de stress."
Bien-être Mental : "Je vais écrire trois choses pour lesquelles je suis reconnaissant
chaque jour."



ÉLABORER UN PLAN D'ACTION

EXERCICE : PLAN DE BIEN-ÊTRE
PERSONNEL

Créez un plan d'action détaillé pour atteindre vos objectifs. Incluez des étapes spécifiques
et des délais pour vous aider à rester sur la bonne voie.

Exemple :

Alimentation :
Étape 1 : Planifiez vos repas hebdomadaires pour inclure des portions équilibrées de
fruits, légumes, protéines et grains entiers.
Étape 2 : Faites des courses avec une liste basée sur votre plan de repas.
Étape 3 : Préparez des repas à l'avance pour les jours chargés.

Exercice :
Étape 1 : Choisissez des activités physiques que vous aimez et qui sont facilement
accessibles.
Étape 2 : Inscrivez ces activités dans votre emploi du temps hebdomadaire.
Étape 3 : Suivez vos progrès dans un journal ou avec une application de fitness.

Sommeil :
Étape 1 : Créez une routine de coucher relaxante, comme lire un livre ou prendre un
bain chaud.
Étape 2 : Évitez les écrans au moins une heure avant de dormir.
Étape 3 : Assurez-vous que votre chambre est sombre, silencieuse et à une
température confortable.

Gestion du Stress :
Étape 1 : Identifiez les sources de stress et développez des stratégies pour les
minimiser.
Étape 2 : Intégrez des techniques de relaxation dans votre routine quotidienne.
Étape 3 : Prenez du temps pour des activités qui vous détendent et vous apportent
de la joie.

Bien-être Mental :
Étape 1 : Utilisez un journal pour pratiquer la gratitude quotidiennement.
Étape 2 : Répétez des affirmations positives chaque matin.
Étape 3 : Participez à des activités sociales et entourez-vous de personnes positives.



SUIVI ET AJUSTEMENTS

EXERCICE : PLAN DE BIEN-ÊTRE
PERSONNEL

Surveillez régulièrement vos progrès et apportez des ajustements si nécessaire. Soyez
flexible et prêt à adapter votre plan en fonction de vos besoins et de vos expériences.

Exemple :
Évaluation mensuelle : Révisez vos objectifs et votre plan d'action chaque mois pour
évaluer ce qui fonctionne et ce qui doit être ajusté.

Adaptation : Si une méthode ne fonctionne pas, essayez une approche différente. Par
exemple, si la marche rapide devient monotone, essayez une nouvelle activité comme la
danse ou le vélo.

CONCLUSION
Prendre soin de son corps et de son esprit est un engagement continu qui requiert
attention et effort. En suivant ces conseils et en élaborant un plan de bien-être personnel,
vous pouvez améliorer significativement votre qualité de vie. N'oubliez pas que chaque
petite amélioration compte et que la persévérance est la clé du succès. Prenez soin de vous
et engagez-vous dans ce voyage vers un bien-être optimal.



CHAPITRE 

NUMÉRO 4
VIVRE EN ALIGNEMENT AVEC SES
RÊVES

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Vivre en alignement avec ses rêves signifie faire des choix et prendre des
actions qui sont cohérentes avec vos aspirations profondes. C’est un
engagement à vivre de manière authentique, en respectant vos valeurs et
en poursuivant vos passions. Voici quelques stratégies pour intégrer vos
rêves dans votre vie quotidienne :



CLARIFIER SES RÊVES ET ASPIRATIONS

NTÉGRER SES RÊVES DANS LA VIE
QUOTIDIENNE

La première étape pour vivre en alignement avec ses rêves est de les identifier clairement.
Prenez le temps de réfléchir à vos véritables aspirations et à ce qui vous passionne.

Réflexion Personnelle : Passez du temps à méditer ou à écrire sur ce que vous souhaitez
réellement accomplir dans votre vie. Quels sont vos objectifs à court, moyen et long
terme ? Quelles sont les valeurs qui vous tiennent à cœur ?

Exemple : Si votre rêve est de devenir écrivain, clarifiez ce que cela signifie pour vous. Est-
ce écrire un roman, des articles, des poèmes ? Quels thèmes ou messages souhaitez-vous
partager ?

ÉTABLIR DES OBJECTIFS CONCRETS ET RÉALISABLES
Une fois que vous avez clarifié vos rêves, transformez-les en objectifs spécifiques et
atteignables. Décomposez vos aspirations en étapes concrètes. (Comme nous l’avons vu
précédemment)

INTÉGRER VOS RÊVES DANS VOTRE ROUTINE
QUOTIDIENNE
Pour vivre en alignement avec vos rêves, il est crucial de les intégrer dans votre quotidien.
Cela signifie consacrer du temps et de l’énergie chaque jour à des activités qui vous
rapprochent de vos aspirations.

Planification : Incluez des actions liées à vos rêves dans votre emploi du temps
quotidien. Même de petites actions régulières peuvent faire une grande différence sur
le long terme.

Exemple : Si vous rêvez de maîtriser une nouvelle langue, consacrez 15 à 30 minutes chaque
jour à l’apprentissage, que ce soit par des cours en ligne, la lecture de livres, ou la pratique
avec des locuteurs natifs.



CRÉER UN ENVIRONNEMENT FAVORABLE

INTÉGRER SES RÊVES DANS LA VIE
QUOTIDIENNE

Votre environnement peut grandement influencer votre capacité à poursuivre vos rêves.
Créez un espace physique et mental qui encourage votre croissance et votre
développement.

Espaces Dédiés : Aménagez des espaces spécifiques pour travailler sur vos rêves. Par
exemple, un coin lecture confortable pour écrire ou un bureau bien organisé pour
étudier.

Exemple : Si votre rêve est de peindre, créez un atelier avec tout le matériel nécessaire où
vous pouvez vous immerger dans votre art sans distractions.

ENTOUREZ-VOUS DE SOUTIEN POSITIF
Les personnes qui vous entourent peuvent avoir un impact significatif sur votre motivation
et votre détermination. Cherchez le soutien de ceux qui croient en vous et partagent des
objectifs similaires.

Communautés et Réseaux : Rejoignez des groupes ou des communautés qui partagent
vos intérêts et vos passions. Cela peut vous offrir des encouragements, des conseils et
des opportunités de collaboration.

Exemple : Si vous voulez lancer votre propre entreprise, rejoignez des réseaux
d'entrepreneurs ou des incubateurs où vous pouvez échanger des idées et recevoir des
feedbacks constructifs.



EXERCICE : MISE EN PLACE DE
RITUELS QUOTIDIENS

Les rituels quotidiens sont des pratiques régulières qui vous aident à rester aligné avec vos
rêves et à progresser vers vos objectifs. Voici un exercice pour mettre en place des rituels
qui vous soutiennent :

IDENTIFICATION DES RITUELS ESSENTIELS
Commencez par identifier des actions quotidiennes qui peuvent vous rapprocher de vos
rêves. Ces rituels doivent être simples, réalisables et significatifs.
Exemple :

Si votre rêve est de devenir plus zen et équilibré, un rituel pourrait être de méditer
pendant 10 minutes chaque matin.
Si votre rêve est d'écrire un livre, un rituel pourrait être de consacrer 30 minutes à
l'écriture chaque soir.

PLANIFICATION ET INTÉGRATION
ntégrez ces rituels dans votre emploi du temps quotidien. Choisissez des moments de la
journée où vous êtes le plus susceptible de les respecter.
Exemple :

Matin : Pratiquez une routine de gratitude et de méditation pour commencer la journée
avec une attitude positive.
Soir : Révisez vos objectifs du jour et planifiez les actions de demain pour rester
concentré sur vos rêves.

CONCLUSION
Vivre en alignement avec ses rêves est un processus dynamique qui nécessite de la clarté,
de la planification et de la persévérance. En intégrant vos rêves dans votre vie quotidienne
et en mettant en place des rituels soutenants, vous pouvez progresser constamment vers
vos aspirations. N’oubliez pas que chaque petit pas compte et que la constance est la clé
pour transformer vos rêves en réalité.



CHAPITRE 

NUMÉRO 5
BONUS

AYA KADJO

LET'S 

DO IT

Il est normal de se sentir parfois coincé ou perdu dans la vie. Ces moments
peuvent être des opportunités pour une introspection et une réévaluation
de notre parcours. Voici une liste de questions puissantes à se poser pour
clarifier vos pensées, identifier vos blocages et découvrir de nouvelles
directions.



LISTE DE QUESTIONS À SE POSER
LORSQU’ON SE SENT COINCÉ OU

PERDU
1. Quelle est la source principale de mon sentiment de blocage ?
Exemple : Est-ce lié à ma carrière, mes relations, ma santé ou mon
développement personnel ?

2. Qu'est-ce que je ressens exactement ?
Exemple : Est-ce de la frustration, de l'ennui, de la tristesse, ou de l'anxiété ?

3. Quelles sont les situations, les personnes ou les tâches qui déclenchent ces
sentiments ?
Exemple : Y a-t-il des activités ou des relations spécifiques qui me causent du
stress ou de l'insatisfaction ?

4. Quels sont mes objectifs et aspirations actuels ?
Exemple : Qu’est-ce que je souhaite vraiment accomplir à court, moyen et long
terme ?

5. Quelles sont mes valeurs fondamentales et est-ce que je vis en accord avec
elles ?
Exemple : Quelles sont les choses qui sont vraiment importantes pour moi,
comme l'honnêteté, la liberté, la créativité ?

6. Qu'est-ce qui m'apportait de la joie et de l'enthousiasme par le passé ?
Exemple : Y a-t-il des passions ou des activités que j'ai abandonnées qui
pourraient me redonner de l'énergie ?

7. Quelles sont mes forces et mes talents uniques ?
Exemple : Quels sont les domaines où je suis naturellement doué ou
compétent ?

8. Quels sont les obstacles ou les peurs qui me retiennent ?
Exemple : Quelles croyances limitantes ou peurs spécifiques m'empêchent de
progresser ?



LISTE DE QUESTIONS À SE POSER
LORSQU’ON SE SENT COINCÉ OU

PERDU
9. Quelle serait la première petite étape que je pourrais prendre pour avancer
?
Exemple : Quelle action concrète et réalisable puis-je entreprendre dès
maintenant pour sortir de ce sentiment de stagnation ?

10. Qui peut m'aider ou me soutenir dans ce processus ?
Exemple : Y a-t-il des mentors, des amis, ou des professionnels qui peuvent
m'offrir des conseils ou du soutien ?

11. Que suis-je prêt à laisser aller pour avancer ?
Exemple : Y a-t-il des habitudes, des relations ou des obligations qui ne me
servent plus et que je suis prêt à abandonner ?

12. Comment puis-je intégrer plus de temps pour moi dans ma routine
quotidienne ?
Exemple : Quels moments de la journée puis-je consacrer à la réflexion, à la
relaxation ou à des activités qui me plaisent ?

13. Comment puis-je transformer mes pensées négatives en pensées positives
?
Exemple : Quelles affirmations positives puis-je répéter pour contrer mes
doutes et mes peurs ?

14. Quels sont les exemples de personnes qui ont surmonté des situations
similaires et comment ont-elles réussi ?
Exemple : Y a-t-il des modèles ou des histoires inspirantes qui peuvent me
motiver et me guider ?

15. Comment puis-je célébrer mes petits succès pour rester motivé ?
Exemple : Quelles sont les petites victoires que je peux reconnaître et célébrer
chaque jour ou chaque semaine ?



CONCLUSION

FINALE

AYA KADJO



CE N’EST PAS CE QUE
VOUS ÊTES QUI VOUS          
               C’EST  CE QUE
VOUS CROYEZ NE PAS 

                        
retient,

être

INSPIRATION

INSPIRATION
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FÉLICITATIONS, VOUS VOICI À LA FIN DE L’EBOOK !
RAPPELEZ-VOUS QUE LE CHEMIN VERS

L’ÉPANOUISSEMENT EST UN PROCESSUS CONTINU QUI
DEMANDE DE LA PERSÉVÉRANCE, DE LA FLEXIBILITÉ ET
UNE VOLONTÉ CONSTANTE DE GRANDIR. EN PRENANT LE
TEMPS DE VOUS CONNAÎTRE, DE VOUS ÉCOUTER ET DE
VOUS RESPECTER, VOUS POUVEZ CRÉER UNE VIE RICHE

DE SENS ET DE SATISFACTION.
VOUS AVEZ MAINTENANT EN MAIN LES CLÉS POUR
TRANSFORMER VOTRE VIE, À VOUS DE LES UTILISER

AVEC INTENTION ET DÉTERMINATION. QUE VOTRE VOYAGE
VERS LA DÉCOUVERTE DE SOI SOIT REMPLI DE JOIE,

D’APPRENTISSAGE ET DE RÉUSSITE.



REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT DE COACHING.      REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT 

LET'S 

DO IT

J E  P O S T U L E

Pourquoi opter pour un coaching personnalisé ?
Même avec les meilleurs outils et conseils, il peut parfois
être difficile de tout comprendre ou de savoir comment
appliquer certaines techniques à ta propre situation.
C’est là que le coaching personnalisé entre en jeu. En
travaillant ensemble, nous pouvons :

Clarifier et approfondir tes objectifs : Identifier ce qui
est vraiment important pour toi et comment y arriver
de manière efficace.
Surmonter les obstacles : Identifier et éliminer les
blocages qui te freinent, qu'ils soient internes ou
externes.
Mettre en place des stratégies concrètes :
Développer un plan d'action détaillé et personnalisé
pour atteindre tes rêves et aspirations.
Recevoir un soutien continu : Profiter de
l'encouragement et de la motivation d'un coach
dédié, qui croit en toi et en ton potentiel.

OFFRE SPÉCIALE
Accompagnement de Coaching Personnalisé
Vous sentez-vous prêt à aller encore plus loin dans votre transformation personnelle ? Avez-
vous besoin de soutien pour appliquer ces concepts à votre vie quotidienne ? Je suis ravi de
vous offrir une opportunité exclusive de coaching personnalisé pour vous aider à atteindre
vos objectifs.

https://www.iamakademie.fr/22cc474c
https://www.iamakademie.fr/22cc474c


REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT DE COACHING.      REJOINS L’ACCOMPAGNEMENT 

J E  P O S T U L E

Offre Spéciale : 240 euros au lieu de 365 euros !
Pour te permettre de vivre cette expérience transformative,
je te propose une offre spéciale : 4 heures de coaching
personnalisé pour seulement 240 euros, au lieu du tarif
initial de 365 euros. C’est une opportunité exceptionnelle
de t’investir en toi-même et de te donner les moyens de
réussir.

Comment bénéficier de cette offre ?
Il te suffit de suivre ces étapes simples :

Inscris-toi ICI1.
Commence ton accompagnement : Prépare-toi à
transformer ta vie et à atteindre tes objectifs avec le
soutien et les conseils d'un coach dédié.

2.

OFFRE SPÉCIALE
Accompagnement de Coaching Personnalisé
Ce que tu recevras avec l'accompagnement de coaching sur un mois :

4 heures de coaching personnalisé : Des sessions individuelles où nous travaillerons en
profondeur sur tes besoins spécifiques. Ces sessions peuvent être réparties selon ta
convenance (par exemple, une heure par semaine).
Un suivi personnalisé : Entre chaque session, tu recevras des ressources et des exercices
adaptés pour continuer à progresser.

240€
365€

https://www.iamakademie.fr/22cc474c
https://www.iamakademie.fr/22cc474c

