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Introduction

Bienvenue dans ce programme de 15 jours ! Si
tu es ici, c'est que tu veux développer ta
confiance en toi, rester motivé(e) et adopter
un mindset de gagnant(e).

Chaque jour, tu vas découvrir un conseil
puissant et une action concréte a appliquer
immédiatement.

L'objectif ? Te faire avancer rapidement et
t'aider a devenir plus confiant(e), plus
motivé(e) et prét(e) a réussir!
Prét(e) ? C'est parti!




Jour 1:
Identifie tes blocages

# Pourquoi c'est important ?

La premiere étape vers la confiance, c'est comprendre
ce qui te freine. Souvent, ce sont des croyances
limitantes ("Je ne suis pas assez bon(ne)", "Les autres
sont meilleurs", "Je vais échouer").

¥ Action du jour :

e Prends un carnet et liste tes blocages.

e Pose-toi la question : "Pourquoi est-ce que je
pense cela ?"

e Remplace chaque croyance négative par une
affirmation plus positive.

Exemple : "Je ne suis pas assez bon(ne)"  "Je suis en
train de progresser et d'apprendre.”



Jour 2:
L’autodiscipline et
la motivation

® Pourquoi c'est important ?

La motivation ne tombe pas du ciel ! C'est l'action qui
crée la motivation, pas l'inverse. Plus tu agis, plus tu es
motivé(e).

¥ Action du jour :

e Fixe-toi un petit objectif réalisable pour
aujourd’hui.

e Exemples : Faire 10 minutes de sport «', lire 5
pages LJ, appeler un ami inspirant $.

e Fais-le, méme si tu n'en as pas envie !
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Jour 3:
Le pouvoir des
affirmations positives

® Pourquoi c'est important ?

Les mots que tu te répétes influencent ta confiance et
ton énergie.

# Action du jour :

Choisis 3 affirmations positives et répete-les devant
un miroir matin et soir :

o "Je suis capable de réussir."
° "Je mérite le succes."
J "Chaque jour, je m'améliore."

Ressens vraiment ces mots quand tu les dis !



Jour 4:
Visualisation et
projection positive

# Pourquoi c'est important ?

Ton cerveau ne fait pas la différence entre une
situation vécue et imaginée. Si tu te vois réussir, tu

programmes ton esprit pour que cela devienne réalité
!

# Action du jour:

e Ferme les yeux et imagine-toi atteignant un objectif
précis. Ressens la fierté, la joie, la confiance.

Plus tu le fais, plus tu renforces ton mindset de
gagnant(e) !




Jour5:
Sors de ta zone de confort

® Pourquoi c'est important ?

Tout progres demande de faire des choses nouvelles
et inconfortables.

# Action du jour :
e Fais quelque chose qui te challenge ! Parle a une
personne inconnue, ose demander quelque chose,

exprime ton opinion.

Cest en accumulant de petites victoires que tu
deviendras plus confiant(e).




Jour 6:
Le langage intérieur positif

® Pourquoi c'est important ?

Ton cerveau croit tout ce que tu lui répétes. Si tu te
critiques sans cesse, ton estime de toi en souffre.

¥ Action du jour :

e Des qu'une pensée négative apparait, reformule-la
en positif.

e Exemple : "Je suis nul(le) en public" "Je
m’améliore a chaque prise de parole."



Jour 7:
L’art de la gratitude

# Pourquoi c'est important ?

Etre reconnaissant(e) pour ce que tu as t'aide a voir le
positif et a renforcer ton bien-étre.

¥ Action du jour :

e Note 3 choses positives qui se sont passées
aujourd’hui. Méme petites !
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Jour 8:
Développe ton
réseau positif

# Pourquoi c'est important ?

Ton entourage influence énormément ta confiance.
Entoure-toi de personnes inspirantes.

# Action du jour :

¢ |dentifie une personne motivante et échange avec
elle aujourd’hui.
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Jour 9:
Appuie-toi sur tes
succes passés

® Pourquoi c'est important ?
On oublie trop souvent nos propres réussites.
# Action du jour :

e Note 5 moments ou tu as réussi quelque chose et
revis ces souvenirs avec fierté.



Jour 10:
Apprends a dire NON
et a t'affirmer

® Pourquoi c'est important ?
Savoir dire NON est une preuve de confiance en soi.
® Action du jour :

e Aujourd’hui, refuse une demande qui ne te
convient pas, sans culpabiliser.




Jour 11 :
Adopte le mindset
de croissance

® Pourquoi c'est important ?

Le succes vient de I'apprentissage, pas du talent inné.

® Action du jour:

e Remplace "Je ne peux pas" par "Comment puis-je y
arriver ?".



Jour 12 :
Transforme I'échec
en apprentissage

 Pourquoi c'est important ?

Les personnes qui réussissent voient I'éechec comme
une opportunité d'apprendre.

# Action du jour :

e Note 3 choses que tu as apprises d'un échec passé.



Jour 13:
La posture et
le langage corporel

 Pourquoi c'est important ?
Ta posture influence ton état d'esprit.
¥ Action du jour :

e Tiens-toi droit(e), regarde devant toi, parle avec
assurance.



Jour 14 : Crée une
routine motivationnelle

® Pourquoi c'est important ?

Avoir une routine matinale booste ton énergie pour
toute la journée.

¥ Action du jour :

e Mets en place un rituel qui te donne la péche :
sport ', lecture LJ, musique motivante
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Jour 15:
Passe a l'action !

® Pourquoi c'est important ?
Sans action, rien ne change !
# Action du jour :

e Ecris un plan d’action avec tes objectifs pour les 30
prochains jours.



Ma Checklist
des 15 actions

Identifie tes blocages

Adopte l'autodiscipline

Pratique les affirmations positives

Visualise ta réussite

Sors de ta zone de confort

Transforme ton dialogue intérieur

Pratique la gratitude

Entoure-toi des bonnes personnes

Valorise tes réussites

") Apprends a dire non

Développe un mindset de croissance
Transforme I'échec en apprentissage
Soigne ta posture et ton langage corporel
Mets en place une routine motivationnelle
Passe a l'action
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LJ Réimprime cette liste et coche chaque action au fur
et a mesure!
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& Conclusion

s Bravo d'étre allé(e) jusqu'au bout de ce
challenge !

La confiance en soi et le mindset positif se
construisent jour apres jour.

Continue d’agir et d’appliquer ces conseils !

Suis-moi sur:

Dt B

Ma boutique :

www.apprendre-a-rayonnetr.fr



https://www.instagram.com/apprendrearayonner?igsh=ZDB3dG42dmdwNzBx
https://www.tiktok.com/@heydecouvretoi?_t=ZN-8uDOPM6PpkE&_r=1
https://pin.it/6B2PVNM0L
https://www.apprendre-a-rayonner.fr/boutique-ebook-developpement-personnel
http://www.apprendre-a-rayonner.fr/

