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dans votre voyage créatif

Cet ebook est concu specialement pour vous, femmes creatives
qui cherchez a explorer, et a cultiver votre passion pour la couture,

QUE VOUS SOYEZ...

- une Aspirante, avec peu de temps pour creer,
- une Reveuse, en quete de motivation,
- une Passionnee, toujours prete a se lancer dans de nouveaux projets,

CE GUIDE EST FAIT POUR VOUS !

VOUS Y TROUVEREZ...

Des outils puissants pour renforcer votre confiance en vous,

et comprendre comment creer de maniere fluide et inspiree.
Chaque page de cet ebook vous accompagne pas a pas a Vous
reconnecter a votre creativite avec des consells pratiques et
des exercices Inspirants.

Pour que cette aventure vous soit le plus favorable possible,
Il est Indispensable que vous preniez votre temps pour savourer
chaque exercice, et de celebrer chaque etape franchie.

Laissez-vous surprendre par tout ce que vous pouvez accomplir.
Je vous souhalite une belle aventure creative...

»




Je mappelle Elize, ily a quatre ans, pour suivre mes envies,

Jal cree Efemera. Une marque d'accessoires pour femmes et enfants.
Peu sure de mol, Jai garde mon emploi de graphiste a cote..

Jusqua linevitable. Me noyer dans les taches a executer.

Les enfants, le mari, le travail la journee, la couture le soir et les week-end.
L me fallait faire un choix crucial pour eviter le surmenage.

Est-ce que Jetals capable de croire assez en mol et en ma creativite pour
me lancer a 1007% dans Efemera ?

Apres des semaines d'introspection, jai decide de mécouter, moi,
pas la mere que je suls, pas Llepouse que je suls, Juste mol.

Jal fait le grand saut, et meme si cest loin detre facile tous les jours,
Je suis persuadee que cetait le meilleur cholix.

Dans cet ebook se trouve quatre annees de travall sur moi-meme.
Des exercices qui mont aide, mont forge, mont inspire.

Je tenals aujourd’hui a vous les partager pour que vous aussi,

vous trouviez le chemin de la creativite sans vous perdre vous meme.



Mentions legales et droits dauteur

Ce guide est protege par les lois internationales
sur le droit dauteur et la propriete intellectuelle.
Voici quelques points importants a respecter

USAGE PERSONNEL

Ce guide est destine a un usage personnel uniqguement.
Vous ne pouvez pas le partager, le distribuer, le revendre,
ou le reproduire sans autorisation prealable.

NON-DISTRIBUTION

Il est interdit de distribuer ce guide, que ce soit en format
humerique ou Imprime, a d'autres personnes, ou groupes.
Toute forme de partage sans autorisation constitue une
violation des droits dauteur.

UTILISATION COMMERCIALE

Ce guide ne peut etre utilise a des fins commerciales sans
laccord prealable d'Efemera.

Cela inclut, mais ne se limite pas, a la revente et a lutilisation
du contenu pour generer des revenus.

REMERCIEMENTS ET ATTRIBUTION

Si vous souhaitez citer des extraits de ce guide, veuillez en
attribuer correctement la source et obtenir lautorisation
nhecessalre avant toutes publications.

En respectant ces droits, vous contribuez a protéger:le travail
et la creativite dEfemera. R A\
Merci de votre comprehension et de votre cooperati
Elize
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CREATIVE :
ad]

Personne capable diinventer, dimaginer, de realiser
quelque chose de nouveau ou doriginal.
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Tout voyage commence par de bases solides,
Il est iImportant pour vous de connaitre VOS bases.

Comprendre qui vous etes pour mieux developper votre creativite.

Entourez les affirmations suivantes en fonction de celles
qui sont vraies pour vous.

Puis referez-vous a lanalyse sur la page suivante
pour vous decouvrir.

ﬁ Jal fait de ma passion pour la couture mon metier.

J'al deja achete un magazine DIY, mais je n‘ai rien fabrique avec.

J'aime l'idee de creer, mais j'ai du mala m'y mettre.

J'al deja dit que je n‘avais pas le temps de coudre.

ﬁ J'aime apprendre de nouvelles techniques de couture
et les mettre en pratique.

J'al deja achete du tissu ou du materiel de couture,
et ils sont toujours dans un coin.




Je ne peux pas ressortir d'un magasin de tissus sans rien
dans les mains.

ﬁ Je partage mes creations avec fierte sur les reseaux sociaux.

Si J'al un moment pour coudre, J'hesite et je decide finalement
de me poser avec un livre ou de me mettre devant la tv.

Je me suis deja sentie decouragee en voyant les creations
parfaites des autres sur Instagram.

Je ressens souvent le besoin de m'organiser pour trouver
du temps pour mes passions.

J'al souvent commence des projets sans les finir par manque
de motivation.

Je me sens souvent frustree de ne pas pouvoir creer autant
que je le voudrals.

ﬁ Jaime fabriquer et offrir mes creations a mes proches

Je regarde souvent des tutoriels sans avoir le temps de les realiser.




Vous avez un maximumde ... */

LASPIRANTE

Vous avez un fort desir de creer, mais le manque de temps
constitue votre principal obstacle.

Vous étes souvent frustree de ne pas pouvoir concretiser
Vos Idees en raison de votre emploi du temps charge.

Défi: Manque de temps et gestion des priorites.

Solution: Integrer des petites sessions de couture dans votre
routine, meme si c'est juste 10-15 minutes par jour.

Chaque petite avancee compte.

Cet ebook vous aidera a integrer la couture dans votre vie

de maniere realiste et productive.

Vous decouvrirez des techniques pour planifier efficacement
vos projets et transformer votre frustration en satisfaction en
voyant vos creations prendre forme.

Vous avez le temps de creer, mais vous manquez souvent

de motivation pour passer a l'action.

Vous aimez l'idee de realiser des projets, mais la procrastination
et le manque d'inspiration peuvent freiner votre elan.

Deéfi: Procrastination et manque de motivation.

Solution: Se fixer des objectifs simples et gratifiants,
commencer par des projets faciles et rapides pour retrouver
lenvie de creer.

Ce guide vous apprendra a depasser les barrieres de la
procrastination, et a trouver la satisfaction dans chaque etape
du processus creatif.

Vous decouvrirez comment etablir des routines inspirantes

et comment rester motivee tout au long de vos projets.



Vous avez un maximumde ... ©\ /7

LA PASSIONNEE

Vous adorez creer et etes toujours prete a vous lancer

dans de nouveaux projets.

La couture est pour vous une source de plaisir et
d'epanouissement. Cependant, vous pouvez parfois vous
disperser en voulant entreprendre trop de projets a la fois.
Défi: Rester organisee et ne pas se laisser deborder par trop
de projets en meme temps.

Solution: Planifier et prioriser les projets, finir un projet avant
d'en commencer un autre pour eviter la dispersion.

Cet ebook vous fournira des outils pour canaliser

votre energie creative et pour rester concentree sur

VOS projets prioritaires.

Vous apprendrez a planifier vos creations de maniere
strategique, a gerer votre temps efficacement et a mener
a terme chacun de vos projets avec succes.

Vous avez maintenant une meilleure comprehension de votre

profil creatif, et c'est une premiere etape cruciale.

Quel que soit le nombre d'affirmations que vous avez cochees,
sachez que la creativite est un voyage personnel et unique a
chacun. Dans cet ebook, vous trouverez des exercices specialement
concus pour vous aider a explorer et a developper votre potentiel
creatif.

Ces exercices necessitent du temps, de la patience et une
attention particuliere. Ne vous precipitez pas.

Prenez le temps necessaire pour bien les travailler,

quitte ay consacrer plusieurs jours. Chaque reflexion,
chaque reponse est une brique de plus dans la construction
de votre confiance en vous et de votre talent creatif.



Mais au falt
Je suis qui moi ?

- Exercice d'introspection

- Journal de gratitude

- Reconnaitre ses competences
- Les petits defis hebdomadaires




INSTROSPECTION ?

Un exercice d'introspection est un moment ou
vous reflechissez a vos pensees, vos emotions

et vos experiences. C'est une facon de mieux vous
comprendre et de decouvrir ce qui vous motive.

POURQUOI ?

Prendre le temps de faire cette introspection vous
alde a identifier vos passions, vos peurs, et vos reves.
Cela vous permet de mieux comprendre ce qui vous
pousse a agir, et de trouver des reponses a vos
questions internes.

VOUS Y GAGNEZ QUOI ?
- Clarte sur vos aspirations personnelles et creatives.

- Conflance en vos capacites et votre potentiel.

- Decouverte de facettes de vous-meme que vous
Ignoriez peut-etre.



Pour cet exercice d'introspection, ainsi que tous les autres
exercices de ce guide, asseyez-vous au calme.

Le travail peut parfois etre long a faire.

Ne vous decouragez pas, cest tout a fait normal.

Prenez votre temps pour repondre a chaque question
avec precision.

Pour vous aider a comprendre comment repondre aux questions,
Voici un exemple :

Qu'est-ce qui vous apporte une satisfaction profonde
dans votre vie quotidienne, meme dans les petites choses?

Quel est le moment de satisfaction dans ma journee ?

Pensez a un moment precis de votre journee ou vous vous etes
sentie particulierement satisfaite. Notez ce moment en detail.

Jial pris un cafe ce matin en lisant mon livre avant que les
enfants ne se levent.

Pourquoi c'etait une satisfaction, qu'est-ce que ca m'a apporte ?

Reflechissez aux raisons pour lesquelles ce moment vous a apporte
de la satisfaction. Quavez-vous ressenti? |
Qu'est-ce que cela vous a apporte sur le plan emotionnel ou pratique ?

Cela me permet de commencer ma journee de maniere
tranquille et d'apprecier un moment de calme avant de
m'attaquer aux taches de la journee.

Si |e le retranscris dans ma creativite, comment ca peut l'aider ?

Analysez comment ce moment de satisfaction peut éetre applique a votre
pratique de la couture.

Partitionner ma journee avec des moments de calme me
permet detre plus active dans les moments de travail.



Qu'est-ce qui vous apporte une satisfaction profonde
dans votre vie quotidienne, méme dans les petites choses?

Quel est le moment de satisfaction dans ma journéee ?

Pensez a un moment precis de votre journee ou vous vous etes
sentie particulierement satisfaite. Notez ce moment en detail.

Pourguoi c'etait une satisfaction, qu'est-ce que ¢ca m'a apporte ?
Reflechissez aux raisons pour lesquelles ce moment vous a apporte

de la satisfaction. Qu'avez-vous ressenti ?
Qu'est-ce que cela vous a apporte sur le plan emotionnel ou pratique ?

SI Je le retranscris dans ma creativite, comment ca peut laider ?
Analysez comment ce moment de satisfaction peut étre applique a votre

pratique de la couture.




Quelle activite ou projet avez-vous abandonne par manque
de conflance, mais que vous revez encore de reprendre?

Quel projet ou activite ai-je abandonné par manque de confiance ?
ldentifiez un projet ou une activite que vous avez commencee mais que Vous
n'avez pas terminee en raison de doutes ou de manque de confiance.

Pourquoi ce projet m'attire-t-il encore ?

Reflechissez aux raisons pour lesquelles ce projet ou cette activite continue
de vous attirer. Qu'est-ce qui vous plait dans ce projet ?

Comment pourrais-je reprendre ce projet de maniere progressive et reussie ?
Analysez comment vous pouvez reprendre ce projet en petites etapes.
Quels premiers pas pouvez-vous faire pour redemarrer votre projet ?




Quels obstacles ou peurs avez-vous surmontes par le passe, |
et que vous pouvez utiliser comme source d'inspiration aujourd hui?

Quel obstacle ou peur ai-je surmonte par le passe ?

[dentifiez un defi que vous avez reussi a surmonter precedemment dans votre vie.

Comment ai-je surmonte cet obstacle ?

Reflechissez aux strategies et aux actions que vous avez mises en place pour surmonter
cette difficulte. Quelles forces ou qualites avez-vous utilisees ?

Comment cette experience peut-elle m'inspirer dans mes projets de couture ?
Analysez comment cette experience peut vous inspirer et vous aider a surmonter
les defis dans vos projets de couture. Quelles lecons pouvez-vous appliquer ?




Quelle personne ou quel evenement a le plus influence
votre vie creative, et pourquoi?

Qui ou quoi a le plus influence ma vie creative ?

ldentifiez une personne ou un evenement marquant qui a eu un impact significatif
sur votre creativite.

Pourquoi cette influence est-elle si importante pour moi ?
Reflechissez aux raisons pour lesquelles cette personne ou cet evenement a eu
un tel iImpact sur vous. Qu'avez-vous appris ou ressenti ?

Comment cette influence peut-elle quider mes projets actuels ?
Analysez comment cette influence peut vous guider dans vos projets de couture
actuels. Quelles idees ou inspirations pouvez-vous en tirer ?



Sivous pouviez vous donner un conseil a vous-meme
ILy a cinq ans, quel serait-il et pourquoi?

Quel consell me donnerais-je ily acing ans ?

Pensez a un consell precieux que vous aimeriez donner a votre version
diily a cing ans.

Pourquol ce conseil est-il important pour moi ?

Reflechissez aux raisons pour lesquelles ce consell est pertinent et significatif
pour vous. Qu'avez-vous appris depuis ?

Comment ce consell peut-il m'aider dans mes projets de couture actuels ?
Analysez comment ce conseil peut vous aider a progresser dans vos projets de
couture aujourd’hul. Quelles actions pouvez-vous entreprendre basees sur cette sagesse ?



CONCLUSION

Bravo d'avolr pris le temps de repondre a ces questions !

Peu importe votre profil de couturiere, cet exercice est un bon
moyen de mieux vous connaitre et de comprendre ce qui
vous motive. Vous avez explore vos passions, VoS reves,

vos peurs et vos forces, et chaque reponse vous aide a vous
rapprocher de votre veritable essence creative.

En comprenant ces aspects, vous etes maintenant mieux
preparee pour aborder vos projets de couture avec plus

de confiance et de clarte. Vous savez ce qui vous inspire,
ce qui vous fait vibrer, et comment surmonter les obstacles
sur votre chemin.

Utilisez cette Introspection comme un guide,

et revenez-y chaque fois que vous en avez besoin.
Continuez a utiliser ce que vous avez appris pour
alimenter votre creativite.

Chaque moment de couture peut devenir une chance
de grandir et de vous epanoulr.



JOURNAL DE GRATITUDE ?

Tenir un journal de gratitude est une pratique puissante
pour renforcer la confiance en sol et ameliorer le bien-éetre
general. En notant chaque jour des moments de gratitude,
Vous vous concentrez sur les aspects positifs de votre vie,
ce qui cultive un etat d'esprit optimiste. Cela vous aide a
reconnaitre vos efforts et vos reussites, creant ainsi un
sentiment de competence et de confiance en sol.

POURQUOI ?

Ca permet de cultiver un etat d'esprit positif en se
concentrant sur les aspects positifs de votre vie,

meme les petites choses.

Cela peut ameliorer votre bien-etre general et renforcer
votre confiance en vous.

COMMENT ?

Chaque jour, ecrivez trois choses pour lesquelles
vous etes reconnaissante. Elles peuvent etre simples,
comme un sourire d'un proche, une reussite au travail
ou meme un moment de detente.



Chaque jour, ecrivez trois choses pour lesquelles

Vous etes reconnaissante.

Cela peut etre quelque chose de simple, comme un sourire,
une reussite au travail, ou un moment de detente.

Pour vous aider a comprendre comment remplir votre
Journal de gratitude, Voici un exemple :

Lundl :

- Je suls reconnaissante pour le sourire de mon enfant ce matin.
- J'al reussl a terminer un projet au travail.

- J'al apprecie une tasse de the en fin de journee.

Mardi :

- Jal retrouve un billet dans ma poche de jean.
- Ma fille ma dit quelle maimait.

- Jal fait une soiree filles avec mes copines.



JOURNAL DE GRATITUDE

Semaine du........ =1 ) T

Lundl :

Mardi :

Mercredi :

Jeudi :




JOURNAL DE GRATITUDE

Semaine du........ =1 ) T

Vendred :

Samedi:

Dimanche:

Bravo!

Chaque remerciement ecrit sur ces pages prouve le bonheur
que vous avez ressenti dans votre vie cette semaine.

Continuez, et vous verrez que votre gratitude rendra
chaque jour un peu plus heureux et enrichissant.



RECONNAITRE SES COMPETENCES

C'est un exercice ou vous allez lister vos
competences, c'est-a-dire les savoir-faire et aptitudes
que vous possedez.

Vous allez reflechir a ce que vous faites bien et ce que
vous aimeriez ameliorer.

POURQUOI ?

Ce travalil va vous permettre de mieux vous connaitre.
En identiflant vos competences, vous saurez mieux
comment les utiliser dans votre vie quotidienne et
aussl VoIr ou VOUS pouvez progresset.

QUEST CE QUE CAVAVOUS APPORTER ?

Cela vous aidera a vous sentir plus confiante et a
exploiter vos talents au maximum. Vous verrez que
cette prise de conscience peut vous donner un coup
de pouce pour atteindre vos objectifs et vous epanoulr.



Prenez un moment pour reflechir a toutes les competences
gue vous avez acquises, que ce soit dans la couture,

au travail ou dans votre vie personnelle.

Notez-les sur une feuille.

Ensuite, choisissez une competence et decrivez comment
elle peut etre appliquee dans vos projets creatifs.

Voici un exemple

Compeétences ? Organisation

Comment avez-vous developpe cette competence ?

J'al developpe une bonne organisation en gerant et notant a lavance mon emploi
du temps quotidien.

Comment pouvez-vous appliguer cette competence en couture ?

En couture, cette competence peut m'aider a planifier mes projets, a gerer

mes materiaux et a suivre les etapes de realisation de mes creations de maniere efficace.
Je connais les taches a faire de chaque journee de la semaine, ce qui m'aide a rester
productive, et a remplir mes objectifs

Maintenant c'est a vous de faire le travail des competences.
N'ayez pas peur de devoiler vos experiences, et votre
savoir-faire, meme les plus minimes ont leurs importances.

Vous verrez que prendre conscience de vos competences
peut transformer votre maniere d'aborder vos projets de
couture et augmenter votre assurance au quotidien.



Compeétences ?

Comment avez-vous developpe cette competence ?

Comment pouvez-vous appliquer cette competence en couture ?







COUTURE:

nom feminin

La couture est le processus qui consiste a utiliser

une aiguille et du fil pour relier des morceaux de

tissu ou les fixer sur des surfaces en tissu.

C'est une competence pratique utilisee pour

fabriquer ou reparer des vetements ou des accessoires.
Elle peut egalement servir d'exutoire creatlif.



REDUCTION DU STRESS ET DE L'ANXIETE

La couture peut servir de forme de meditation.
Coudre aide a calmer L'esprit et a se concentrer

sur Linstant present.

Le rythme et la repetition des gestes de couture
permettent de reduire le stress et l'anxiete en offrant
une pause mentale loin des soucis quotidiens.

AMELIORATION DE LA CONCENTRATION
ET DE LA PATIENCE

La couture demande de l'attention aux details.
Travailler lentement et minutieusement renforce la
capacite de concentration. On apprend aussi a etre
plus patient et perseverant.

RENFORCEMENT DE LA CONFIANCE EN SO

Terminer un projet de couture, meme simple, procure
un sentiment de reussite. Voir une creation prendre
forme sous ses mains renforce la confiance en soi et
la satisfaction personnelle.



COMMENT INTEGRER LA COUTURE CHEZ VOUS ?

Chaque personne peut trouver une maniere de faire
de la couture qui lui correspond, en surmontant ses
propres defis et en exploitant ses forces.

LES ASPIRANTES

Vous aimez la couture, mais votre emplO| du temps charge rend
difficile de trouver des moments pour s'y consacrer.

Conseills : Integrer des petites sessions de couture dans votre
routine, meme si c'est juste 10-15 minutes par jour.
Chaque petite avancee compte

LES REVEUSES

Vous avez du temps libre, mais la motivation manque pour
commencer un projet de couture.

Conseils : Se fixer des objectifs simples et gratifiants,
commencer par des projets faciles et rapides pour
retrouver l'envie de creer.

L ES PASSIONNEES

Vous etes toujours pretes a commencer un nouveau projet meme s|
Vous navez pas termine celui davant.

Conseils : Planifier et prioriser les projets, finir un projet
avant d'en commencer un autre pour eviter la dispersion.
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TEST DE PERSONNALITE

Un test de personnalite est un outil qui vous aide
a mieux comprendre qui vous étes.

Il explore vos traits de caractere, vos points forts,
et vos talents naturels.

POURQUOI CEST UTILE ?

Il vous donne une perspective precieuse sur vous-meme.
En identifiant vos compeétences, vous pourrez choisir
des projets qui vous passionnent vraiment

et utiliser vos talents au maximum.

Cela vous permettra de vous epanouir pleinement
dans la couture et dans d'autres domaines de votre vie.

COMMENT CA FONCTIONNE ?

Le test se compose de plusieurs questions qui
explorent vos preferences et comportements.

Chaque question vous propose plusieurs choix

de reponses.

Lisez chaque question attentivement.

Selectionnez la reponse qui vous correspond le mieux.
Puis analysez vos resultats. Vous decouvrirez quel

profil correspond le mieux a votre personnalite creative.



QUESTION 1 ' PREFERENCES CREATIVES
Quelle activite creative preferez-vous spontanement ?

A) Dessiner ou peindre

)
B) Creer des objets pratiques (comme de la menuiserie ou du tricot)
C) Imaginer des histoires ou ecrire
)

D) Coudre des vetements ou des accessoires

ANALYSE DE VOTRE REPONSE

A) Vous avez une forte inclinaison artistique et un bon sens
des couleurs. Dans vos projets couture, explorez les

tissus avec des motifs audacieux et experimentez avec des
combinaisons de couleurs.

B) Vous aimez les projets fonctionnels et utiles.
Cholisissez des projets couture qui ont une application

pratigue, comme des accessoires pour la maison ou des vetements
de tous les jours.

C) Vous avez un esprit imaginatif et creatif.
Integrez des elements narratifs dans vos creations couture,
comme des motifs inspires de contes ou des designs originaux.

D) Vous éetes deja passionnee par la couture.
Continuez a explorer differents types |
de tissus et techniques pour diversifier vos competences.



QUESTION 2 : GESTION DES PROJETS
Comment gerez-vous habituellement vos projets ?

A) Je commence plusieurs projets a la fois et les termine
au fur et a mesure

B) Je planifie minutieusement chaque etape avant de commencer
C) Je suis spontanee et je change souvent d'idee en cours de route

D) Je prefere les projets rapides et faciles a realiser

ANALYSE DE VOTRE REPONSE

A) Vous avez beaucoup d'idees et aimez la diversite
Essayez de maintenir un equilibre pour eviter la surcharge.
Variez les projets simples et complexes pour maintenir votre interet.

B) Vous etes methodique et organisee. |
Utilisez cette force pour entreprendre des projets de couture
plus complexes qui necessitent une planification detaillee

C) Vous étes flexible et creative.

Optez pour des projets de couture qui permettent une
certaine liberte et adaptation en cours de route.

D) Vous aimez voir des resultats rapidement. _
Concentrez-vous sur des projets de couture courts mais
gratifiants, comme des accessoires ou des vetements simples.



QUESTION 3 : RESSOURCES ET MATERIEL
Comment choisissez-vous vos materiaux de couture ?

A) Je choisis toujours les materiaux les moins chers

B) J'investis dans des materiaux de haute qualite

C) Je prefere recycler et reutiliser des materiaux existants
)

D) Je choisis en fonction de l'inspiration du moment

ANALYSE DE VOTRE REPONSE

A) Vous étes pragmatique et econome. -
Cherchez des projets de couture qui maximisent l'utilisation
de materiaux abordables sans sactifier la qualite.

B) Vous valorisez la durabilite et L'excellence. -
Vos projets couture beneficieront de tissus et materiaux
premium pour un rendu impeccable.

C) Vous étes creative et ecoresponsable,
Explorez des projets de couture qui mettent en valeur le
recyclage et la transformation de vieux vetements ou tissus.

D) Vous etes spontanee et flexible. -
Suivez vos Instincts et laissez-vous guider par votre creativite
pour cholsir vos materiaux.



QUESTION 4 : GESTION DU TEMPS
Comment gerez-vous votre temps de couture ?

A) J'y consacre un peu de temps chaque jour

B) Je reserve des creneaux specifiqgues chaque semaine
C) Je couds uniguement quand j'en ai envie
)

D) J'attends d'avoir une longue periode libre

ANALYSE DE VOTRE REPONSE

A) Vous étes disciplinee et constante. -
Continuez cette pratiqgue pour maintenir un flux creatif regulier.

B) Vous étes organisee et structuree. |
Planifiez vos projets en fonction de ces creneaux pour

une productivite optimale.

C) Vous suivez votre intuition et vos envies |
Assurez-vous d'avoir tout le materiel prét pour pouvoir
commencer des que l'inspiration frappe.

D) Vous preferez des sessions de couture plus intensives.
Cholsissez des proHets qui peuvent etre realises en une ou
deux sessions prolongees.



QUESTION 5: MOTIVATION ET INSPIRATION
Qu'est-ce qui vous motive le plus dans vos projets couture ?

A) Creer guelque chose d'unique

C

D) Voir et utiliser le produlit fini

)
B) Apprendre de nouvelles techniques
) Offrir des créations en cadeau

)

ANALYSE DE VOTRE REPONSE

A) Vous étes innovatrice et aimez l'originalite.
Poussez vos limites avec des designs uniques et des
techniques moins conventionnelles.

B) Vous etes curieuse et toujours en quete d'amelioration,
Suivez des tutoriels et participez a des ateliers pour elargir
VOS competences.

C) Vous étes genereuse et aimez partager.

Concentrez-vous sur des projets de couture qui peuvent
etre personnalises et offerts.

D) Vous etes pragmatique et orientee vers les resultats.
Cholsissez des projets utiles et pratiques que vous pourrez
Integrer dans votre quotidien.



Bravo ! Vous avez termine le test de personnalite.

Vous devez a present mieux comprendre vos preferences,
vos forces et vos motivations.

Vous pourrez choisir des projets de couture en fonction
de vos aptitudes et de vos envies.

Cela vous aidera a utiliser pleinement vos talents.

Utilisez ces informations pour orienter vos choix, fixer des

objectifs realistes et vous epanouir dans votre pratique
de la couture.




CEST QUOI UNE PASSION ?

Une passion est un interet ou une activite qui vous
enthousiasme profondement et que vous aimez faire.
Cest quelque chose qui vous inspire, vous motive et
vous apporte un sentiment de satisfaction et de bonheur.

A QUOI SERT UNE CARTE DES PASSIONS ?

Cest un outil visuel qui vous aide a identifier et
organiser vos centres d'interet et ce qui vous
passionne vraiment.

Elle vous permet de mettre en lumiere les domaines
qui vous inspirent et vous motivent, en les regroupant
de maniere structuree.

Cela vous aide a mieux comprendre ce qui vous anime
et comment integrer ces passions dans vos projets creatifs.

COMMENT ELLE S'UTILISE ?

Commencez par noter toutes les activites, domaines

et interets qui vous passionnent.

Regroupez-les en categories ou thematique

(comme la couture )

Ensuite, repondez aux questions pour chagues passions.
Utilisez cette carte comme guide pour orienter vos
choix, fixer vos objectifs, et vous ameliorer.

Rendez vos creations encore plus importantes,
personnelles, et authentiques.



LES 6 PASSIONS PAR DESCARTES

Rene Descartes, philosophe francais, a identifie six passions
fondamentales qui motivent les comportements humains.

Selon lui, les passions sont les emotions qui influencent
fortement nos actions.

Chaque passion vous aide a comprendre ce qui Vous inspire,

ce qui vous motive, et comment surmonter les obstacles.

Cela vous permet de choisir des projets qui resonnent avec vous
et de transformer chaque moment creatif en une experience
enrichissante.

'ETONNEMENT

- Notez des moments ou vous avez ete agreablement surprise ou emerveillee.
- |[dentifiez ce qui vous eémerveille vraiment.
- Réflechissez a comment ces moments peuvent vous pousser a essayer de nouvelles choses.

LAMOUR

- Quels sont les activites, objets, ou moments que vous appreciez le plus ?
- Pensez a ce que ces elements vous apportent en termes de joie et satisfaction.
- Utilisez cet amour pour choisir des activites qui vous apportent le plus de bonheur.

LA HAINE

- Quels sont les defis ou elements qui vous posent probleme ?
- Quelles sont les raisons derriere cette aversion ?
- Comment pouvez-vous utiliser cette aversion pour vous ameliorer ?

LE DESIR

- Quelles sont les competences que vous souhaitez acquerir et les projets de reve que
Vous aimeriez realiser ?

- Pourquoi ces desirs sont-ils importants pour vous ?

- Utilisez ces désirs pour orienter votre parcours et fixer des objectifs clairs.

LA JOIE

- Qu'est-ce qui vous apporte de la joie et de la satisfaction dans vos passions ?
- Reflechissez a ce que ces moments signifient pour vous, et pourquoi ?
- Comment ces moments de joie peuvent-ils vous motiver a continuer ?

LA TRISTESSE

- Quels mauvaises experiences avez-vous rencontres dans vos passions ?
- Pensez aux raisons derriere cette deception.
- Comment pouvez-vous utiliser ces experiences pour apprendre et grandir ?




EXEMPLE

MA PASSION EST LA COUTURE

Les 6 passions fondamentales influencent mes choix et mes
actions, en fonction de ce que je ressens et que Je desire.

Si je reponds aux questions des 6 passions et que je les attribues
a la couture, voici le schema que jobtiens :

Creation de pieces uniques
Travail avec des tissus
de qualite. Offrir des cadeaux

Decouvrir de nouvelles a mes proches

techniques et acquerir
de nouvelles methodes

Amour Surmonter les
, frustrations de mes
Etonnement erreurs de couture
Haine
COUTURE
tristesse
Abandonner un projet o
qui ne fonctionne pas. | Desir
Déception face au Jole
resultat final.
Planifier de nouveaux
Réussir a terminer projets.

un projet et étre Apprendre et minspirer.

satisfaite du resultat.



A lissue de ce schéma, voici l'analyse de ma carte des passions.
Et comment je peux m'en servir dans mon quotidien de couturiere.

'ETONNEMENT

Decouvrir de nouvelles techniques et des idees garde ma pratique
de la couture enrichissante et ma creativite active.

LAMOUR

Lamour pour la couture me motive, rendant chacun de mes projets
personnel, important, et authentique.
Cela renforce aussi mon lien avec mes creations.

LA HAINE

Meme si c'est negatif, la haine peut me pousser a m ameliorer.
Surmonter mes frustrations et les defis techniques renforce
ma resilience et mes competences.

LE DESIR

Ces desirs maide a fixer des objectifs. Je veux apprendre et creer.
Cette envie alimente ma curiosite et me pousse a explorer
de nouveaux horizons creatifs.

LA JOIE

Que ce soit terminer un projet ou voir quelqu'un porter une de
mes creations, ces moments de joie sont essentiels. |
Ils me rappellent pourquol jaime creer et me motivent a continuer.

LA TRISTESSE

Quand un projet ne se passe pas comme prevu, jutilise cette
experience pour apprendre et grandir, en trouvant des fagons
de m'ameliorer et de surmonter les obstacles futurs.



'IMPORTANCE DE CONNAITRE SON STYLE PERSONNEL

Connaitre son style personnel est essentiel pour s'exprimer
pleinement et authentiquement a travers ses creations.

Le style que vous choisissez reflete votre personnalite,

vos gouts et vos valeurs, et il en dit long sur qui vous etes.

En definissant clairement votre style, vous pouvez creer
des pieces qui vous ressemblent vraiment et qui vous
apportent une satisfaction personnelle immense.

Cela vous aide egalement a prendre des decisions de
conception plus coherentes et harmonieuses,

et a developper une signature artistique unique qui vous
distingue des autres.

Avoir un style bien defini renforce votre confiance en vous
et rend vos creations plus significatives et personnelles.



DEFINIR SON STYLE PERSONNEL

Lobjectif de cet exercice est de decouvrir et daffirmer votre
style unique pour enrichir vos projets de couture.

Il se passera en deux etapes

- Etape 1: Repondre aux questions posees avec des details
- Etape 2 : Faire un moodboard d'inspiration pour chaque question

CEST QUOI UN MOODBOARD ?

Cest un tableau d'inspiration visuel qui rassemble des images,
des couleurs, des textures et des mots cles representant une idee,
un concept ou un style.

C'est un outil puissant pour visualiser et clarifier vos pensees,

en vous aidant a donner forme a votre vision creative.

COMMENT FABRIQUER UN MOODBOARD ?

Definir l'objectif et determinez le theme ou le concept que vous souhaitez
explorer avec votre moodboard (par exemple, un style de couture particulier,
une ambiance pour une collection de vetements).

RASSEMBLEZ LES ELEMENTS

Collectez des images, des echantillons de tissus, des couleurs,

et des mots cles qui representent le mieux votre theme.

Vous pouvez utiliser des magazines, des sites web comme Pinterest,
OU meme VoS propres photos.

ORGANISEZ LE TABLEAU

Disposez les elements sur une planche physigue ou utilisez un outil numerique
(comme Canva ou Photoshop).

Essayez differentes combinaisons jusqu'a ce que vous trouviez une

disposition qui vous satisfait.

ASSEMBLEZ LE MOODBOARD

Collez ou epinglez les elements ensemble pour creer un tableau coherent
et visuellement attrayant. Assurez-vous que les elements sont bien organises
pour refleter 'harmonie de votre concept.



AN EXEMPLES DE MOODBOARD

]r# -y 4 y [ #q'cé l'h- -ﬂ l_: !:l:l-.'?'
f Jé) Ouchid Wi hncke Blouse Dessed >
A S y Chalk and Notch _ {{

. 4"
i J‘ i Deer ‘:Ind dﬂlE‘ v I_al .;jl.'-

4 \ ! . / T P

. /e\ s "‘ta-_k B . ' F r’"

e élﬁiﬂﬂtﬂi £ cutonnee [ [ p—r—
/ Raccourcie en blouse 6 ”W N o T d s o | ¢ Y
Aok ' et manches courtes P e el
- Deer and doe / Dk
: FHT‘? "o
I}

: . | ). E
Tétes de manches »—\ .;-1‘1 ¢
froncées ‘ e
IR -

| I|
\ #W | | III
l | Blowse yessed. || | | |
1 ﬂl-’“",—?j'“ | Deer and doe | | Deer and doe
"!I |._.I |

5 U8

BOARD
i.'m_] ior

GWCHTON MOOD

- -'l‘:‘s., L-lﬂ'f"&
FA -, N
"1'_'7"-'._ |

SRR NG \| A G NIFICENT







Cette question vous aide a identifier vos preferences esthetiques

et fonctionnelles.

Vous pouvez noter les types de vetements ou d'accessoires, les coupes,
les motifs et les couleurs que vous preferez.

Des textures de tissus que vous aimez travailler ou porter etc...

Tout ce que vous allez noter est une avancee vers votre style personnel.




MOODBOARD



En reflechissant a vos sources d'inspiration, vous pouvez mieux
comprendre les elements qui vous attirent et pourquoil.




MOODBOARD



RECHERCHE DAMBIANCE ET DUNIVERS

Quel univers et quelles ambiances souhaitez-vous creer
dans vos projets de couture ?

Cette etape vous permet de determiner latmosphere que vous
voulez transmettre a travers vos creations, en vous basant sur

vos gouts et preferences. | |
Imaginez lambiance generale de vos projets : est-ce une ambiance

vintage, moderne, romantique, minimaliste, ou autre ?
Notez les elements qui caracterisent cet univers, comme les couleurs

dominantes, les motifs, et les matériaux. etc



MOODBOARD



Explorer de nouveaux styles peut vous aider a elargir votre horizon
creatif et a decouvrir de nouvelles preferences.

Voulez-vous coudre de nouvelles matieres ?

Vous essayez au zero dechet ? Au monde de lenfance ? etc




MOODBOARD



CREATION DE VOTRE SIGNATURE

Comment decririez-vous votre style personnel actuel
en quelques mots ?

Cette etape finale vous aide a synthetiser vos decouvertes et a
definir clairement votre style.

Apres avoir reflechi a vos reponses aux questions precedentes,
ecrivez une phrase ou deux qui decrivent votre style personnel.

Exemple : Du monde de lenfance aux premieres joies de la maternite,

mon style est feminin et doux. Avec des touches retro venant des matieres
premieres que Jutilise, mes creations deviennent uniques graces a la
nostalgie quelles transmettent.



MOODBOARD



POURQUOI EST-IL ESSENTIEL DE SE FIXER
DES OBJECTIFS ?

Un objectif est une sorte de guide qui vous indique
ou vous voulez aller et ce que vous voulez accomplir.
Imaginez-le comme une destination sur une carte :
savoir ou vous voulez aller vous aide a planifier
commenty arriver.

MOTIVATION ET DIRECTION

Des objectifs bien definis vous donnent une direction claire a suivre
et vous motivent a avancer. Savoir ce que vous voulez accomplir
vous permet de rester concentree et determinee.

GESTION DU TEMPS

Des objectifs specifiques vous aident a planifier votre temps de
maniere efficace. Vous pouvez diviser un grand projet en taches
plus petites et plus gerables, ce qui rend le travail moins accablant
et plus structure.

SUIVI DES PROGRES

En ayant des objectifs clairs, vous pouvez facilement suivre vos
progres et ajuster votre plan si necessaire. Cela vous permet de
voir les etapes franchies et de celebrer vos reussites, renforcant
ainsi votre confiance en vous.

SATISFACTION PERSONNELLE

Atteindre des objectifs realistes procure un sentiment de satisfaction
et d'accomplissement. Chaque objectif atteint est une preuve de vos
capacites et vous encourage a continuer a vous ameliorer.

REDUCTION DU STRESS

Avoir des objectifs clairs et realisables reduit le stress et l'incertitude.
Vous savez exactement ce que vous devez faire et comment vous
y prendre, ce qui rend le processus de creation plus agreable et
moins stressant.

AMELIORATION CONTINUE

Des objectifs bien definis vous permettent de vous concentrer
sur l'amelioration de vos competences et d'apprendre de
nhouvelles techniques. En vous fixant des deéfis realistes, vous
progressez constamment et developpez votre expertise.



PARFOIS, IL EST DIFFICILE DE REALISER LES OBJECTIFS
QU ON SEST FIXES. PLUSIEURS RAISONS PEUVENT

EXPLIQUER CELA:

OBJECTIFS TROP AMBITIEUX

Si vos objectifs sont trop grands ou trop nombreux, vous pouvez
vous sentir depassee.

Solution : Ajustez vos objectifs pour qu'ils soient plus realistes et
atteignables. Divisez-les en petites etapes concretes.

MANQUE DE TEMPS

Des obligations quotidiennes peuvent empieter sur le temps

consacre a vos projets.
Solution : Etablissez une routine quotidienne ou hebdomadaire

consacree a vos projets. Cela vous aidera a integrer de maniere
reguliere des moments pour avancet.

PROCRASTINATION

Reporter continuellement les taches peut mener a l'accumulation

de travail non accompli.
Solution : Decomposez les grands projets en taches plus petites
et plus gerables. Cela vous permettra d'avancer et

de maintenir votre motivation.

MANQUE DE MOTIVATION

La perte de l'inspiration ou de l'interéet peut rendre difficile la
poursuite des objectifs.

Solution : Recherchez des sources d'inspiration, comme des tutoriels,
des groupes de soutien ou des projets similaires partages par d'autres.
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DISCIPLINE

nom feminin

Capacite a rester concentree et a travailler
regulierement pour atteindre vos objectifs,
méme quand la motivation diminue.

C'est un engagement envers vous-meme

a respecter vos plans et a perseverer malgre
les distractions ou les difficultes.

La discipline vous aide a transformer vos reves
en realisations concretes.



PLAN DACTION

Un plan d'action est un guide detaille qui vous aide a
atteindre vos objectifs de maniere organisee et efficace.
Il decompose vos grands objectifs en etapes plus petites
et plus gerables, et fixe des delais pour chaque etape.

CREATION D'UN PLAN D'ACTION EFFICACE

Definir vos objectifs : Commencez par ecrire clairement
ce que vous souhaitez accomplir.

Decouper en etapes : Decomposez vos objectifs en taches
plus petites et specifiques.

Par exemple, si votre objectif est de coudre une robe,

les etapes peuvent étre : choisir le tissu, acheter le materiel,

couper le tissu, assembler les pieces, etc.

Fixer des delais : Assignez des dates limites pour chaque
etape. Cela vous aide a rester sur la bonne vole et a gerer

votre temps efficacement.

Prioriser les taches : Identifiez quelles taches sont les

plus importantes et commencez par celles-ci.
Cela garantit que vous avancez sur les parties essentielles

de votre projet.

Suivre vos progres : Notez vos avancees et ajustez votre
plan si necessaire. Celebrez chaque petite reussite

pour maintenir votre motivation.



EXEMPLE DE PLAN DACTION
Objectif : Coudre une robe d'ete

Ftape 1: Choisir le tissu
(Date limite ; 1€re semaine)

Ftape 2 : Acheter le matériel nécessaire
(Date limite : 1ére semaine)

Ftape 3 : Préparer le patron et couper le tissu
(Date limite : 2éme semaine)

Ftape 4 : Assembler les piéces principales
(Date limite : 3¢me semaine)

Ftape 5 Coudre les finitions
(Date limite : 4éme semaine)

Ftape 6 : Essayer la robe et ajuster si nécessaire
(Date limite : 5eme semaine)

Siavant chaque projet, vous posez sur papier un plan daction,
vous progresserez de maniere organisee et methodique

vers laccomplissement de votre objectif couture,

tout en maintenant la discipline necessaire pour

surmonter les obstacles.

Selon votre profil de couturiere, le plan d'action sera different.
Voici un exemple de plan d'action pour chacune d'entre-vous.



POUR LES ASPIRANTES
« Jalmerais creer, mais Je nai pas le temps »

Objectif : Trouver des moments courts mais reguliers pour creer.

Lundi :
|Istez vos Idees de projets rapides.

Mardi :
Cholsissez un projet simple et preparez le materiel

Mercredi :
Commencez a couper le tissu ou preparer les elements necessaires.

Jeudi :
Cousez ou assemblez une partie du projet.

Vendredi :
Continuez le projet eny ajoutant quelques detalls.

Samedi
FInalisez le projet, qjustez les dernieres touches.

Dimanche:: o - -
Admirez votre creation et celebrez votre reussite.



POUR LES REVEUSES
« Jal le temps de creer, mais jai la flemme »

Objectif : Trouver linspiration et la motivation pour demarrer un projet.

Lundi :
Parcourez Pinterest ou des magazines pour trouver une idee inspirante.

Mardi :
Preparez un moodboard avec vos inspirations.

Mercredi : | | - |
Choisissez un projet facile et rassemblez le materiel necessaire.

Jeudi :
Commencez le projet, meme si cest juste quelques decoupes.

Vendredi :
Continuez votre projet tout en ecoutant de la musique ou un
podcast pour rendre le moment agreable

Samedi :
Avancez sur votre projet. Fixez-vous de petits objectifs atteignables.

Dimanche : | |
Finalisez votre projet et partagez une photo sur les reseaux
SOCIauX pour recevolr des encouragements.



POUR LES PASSIONNEES

« Jadore creer tout le temps mais jal tendance a
meparpiller »

Objectif : Rester concentree et organiser ses projets.

Lundi :

Faites une liste de tous les projets en cours et ceux que vous

voulez commencer. | |

Priorisez ces projets en fonction de leur importance et de leur urgence.

Mardi :
Concentrez-vous sur le projet prioritaire et avancez dessus.

Mercredi :
Continuez a travailler sur le projet prioritaire jusqu'a ce
gue vous voyiez des progres significatifs.

Jeudi :
Continuez a travailler sur le projet prioritaire.

Vendredi ;
Dediez du temps a un autre projet moins urgent pour varier les
plaisirs, mais assurez-vous de garder un focus principal.

Samedi ; -
Finalisez le projet prioritaire, si vous avez encore du temps,
avancez sur le prochain.

Dimanche . | |
Planifiez votre semaine suivante.



L'IMPORTANCE D'EVALUER SES PROGRES

Evaluer vos progres regulierement vous permettra
de constater vos ameliorations et de rester motivee.
Pour visualiser votre progression, chaque fin de mols
POSez-vous ces questions :

EVALUER VOTRE PROGRESSION EN COUTURE

- Quels projets couture avez-vous termines recemment,
et quelles competences avez-vous utilisees ?

- Quelles nouvelles technigques ou points avez-vous appris ce mois-ci ?
- Quelles etapes de votre projet ont ete les plus satisfaisantes et pourquoi ?
- Avez-vous rencontre des difficultes ? Comment les avez-vous surmontees ?

- Comment votre organisation et votre gestion du temps ont-elles contribue
a votre succes ?

EVALUER VOTRE CONFIANCE EN VOUS ET VOTRE MINDSET

- Quels petits succes avez-vous celebres cette semaine ?

- Quels objectifs avez-vous atteints et comment cela a-t-il renforce
votre conflance en vous ?

- Quelles pensees positives avez-vous eu sur vos competences et
vos realisations ?

- Comment avez-vous gere les moments de doute ou de frustration ?

- Quels aspects de votre personnalite creative ont ete les plus valorises
et comment cela vous a-t-il inspire ?
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MOK Et apres ?

- Routine creative
- Bien-éetre creatif
Le mot de lafin /o




ROUTINE CREATIVE

Avolr une routine creative reguliere peut vous aider a
Vous pouvez planifiez une routine creative hebdomadaire,
en Incluant des sessions de couture, de la recherche
d’inspiration, et du temps pour experimenter.

Meme si les moments sont courts, chaque instant alloue
a votre creativite ne fera que lalimenter.

MINDFULNESS

La pleine conscience peut vous aider a apprecier le
processus creatif et a rester concentree.

Avant chaque session de couture, vous pouvez prendre
cing minutes pour pratiquer la pleine conscience
respirez profondement, concentrez-vous sur l'instant
present, et mettez de cote toutes les distractions.



COMMENT LA CREATIVITE APPORTE DU BIEN-ETRE ?

EXPRESSION DES EMOTIONS

La creativite offre un espace pour exprimer ses emotions, ce qui peut étre
liberateur et apaisant. Creer permet de canaliser des sentiments complexes, de
les comprendre et de les transformer en quelque chose de tangible.

Cette expression peut reduire le stress et lanxiete, favorisant ainsi un sentiment

de paix interieure.

ETAT DE FLOW

Lorsque vous etes totalement absorbee dans une activite creative, vous entrez
dans un éetat de "flow". Cet état est caractéerise par une concentration intense
et une perte de la notion du temps. Etre dans le flow procure un sentiment

de plaisir et de satisfaction, renforcant le bien-étre général.

SATISFACTION PERSONNELLE

Terminer un projet creatif, méme simple, procure un sentiment d'accomplissement.
Chaque creation achevee est une preuve de vos competences et de votre potentiel,

renfor¢ant ainsi l'estime de soi et la confiance en ses capacites.

EVASION DU QUOTIDIEN

La creativite permet de s'evader du stress et des soucis quotidiens.
En vous immergeant dans une activite creative, vous offrez a votre esprit
une pause bien meritee, ce qui peut ameliorer votre humeur et votre etat d'esprit.



COMMENT LE BIEN-ETRE ACCENTUE LA CREATIVITE ?

CLARTE MENTALE

Un bon etat de bien-étre mental favorise la clarte d'esprit et une meilleure
capacite de concentration. Lorsque vous etes sereine et detendue, votre esprit
est plus ouvert aux nouvelles idees et solutions creatives.

ENERGIE ET MOTIVATION

Se sentir bien physiguement et mentalement augmente votre niveau d'energie
et votre motivation a entreprendre des projets creatifs. Un esprit et un corps
en bonne sante sont plus enclins a explorer et a innover.

RESILIENCE FACE AUX DEFIS

Un bon bien-etre emotionnel vous aide a rester resiliente face aux obstacles et
aux echecs. Vous etes plus capable de rebondir, de prendre des risques et
d'aborder les defis creatifs avec une perspective positive.

INSPIRATION NATURELLE

Un etat de bien-etre general stimule l'inspiration. Lorsque vous vous sentez
bien, vous etes plus receptive aux beautes du monde qui vous entoure et
plus a meme de puiser dans ces experiences pour nourrir votre creativite.






JE VAIS VOUS RACONTER UNE RHISTOIRE

Comme vous le savez, jai fonde Efemera, ma marque d'accessoires pour
femmes et enfants il y a trois ans.

Dans une entreprise, iLy a des hauts, des tres hauts, mais malheureusement,
ILy a aussi des tres bas.

Que Lon soit professionnelle de la couture ou pas, nous avons toutes dans
nhotre tete une petite voix qui nous fait croire quiily a des limites a notre
creativite, a ce que lon est.

- Je n'al pas assez de temps pour étre creative
- Je ne suis pas douee pour la couture

- Les autres font toujours mieux que moi

- Je n‘ai pas les bons outils ou materiaux

- Ce que je fais n'interesse personne

- Je ne suis pas competente

Et la liste peut encore sallonger. Car nous avons toutes peur de quelque chose.
De lechec ? Ou bien de la reussite ?

Ly a quelques mols, Jai decide de croire en mol pour casser ces croyances
limitantes qui mempeéechait de creer.

Je me suis laissee une chance de creer differemment. Jai parie sur Moi.
J'al achete une formation qui ma fait mal au porte-feuille, mais jai decide
d'investir sur mon potentiel a reussir.

Et je vais vous avouer quelque chose...Je ne regrette pas d'avoir sorti

cette somme.

Cette formation, le DFA ( Digital Freedom Academy ) est une pepite.

Jal appris tellement. elle m'a ouvert a d'autres horizons que de seulement
coudre.

Elle m'a pousse dans mes retranchements, bousculee les bases de mon
entreprise poury construire des piliers solides.

Et jen ressors grandi. Je me suis finalement rendue compte que jetais
competente dans mon domaine, mais surtout que j'etais capable de realiser
des choses incroyables si je me faisais confiance.

Voila mon histoire, jespere de tout coeur que bientot elle ser la votre.
Je vous le souhaite.



CEST QUOI LA DIGITAL FREEDOM ACADEMY

La DFA est une formation a base de modules videos, et d'exercices inspirants.
Cest un puit de conseils pratiques pour creer ou transformer votre vie
professionnelle.

Vous apprendrez comment construire votre business de Aa Z

Vous aurez acces a du contenu digital avec 100% de droits de revente.

Que vous soyez mere de famille qui veut un complement de revenu

a la fin du mols.

Que vous vous lanciez dans lentreprenariat et souhaitez developper un
business en ligne rentable .

Ou que vous soyez deja entrepreneur, que vous vous epuisez dans la
creation a la demande ( coaching 1:1, confection artisanale,

prestation de service etc..).

Vous avez besoin de generer plus de revenus.

Vous pourrez au choix votre offre pour la digitaliser ou

diversifier vos sources de revenus en integrant les produits numeriques
a votre offre actuelle.

- I‘ i 1

ity Clageroom Calen Members el

ENTREPRENEUR MINDSET

r constnare des Commment avor un ot desprt solide pouwr
atians ultrn asolides pour $on busnesgs ! Cdnnir

COMMENCE ICI TON SOCLE DE BASE

. N
» .’--:-'r...
— @ '_ fr, :
~ COMMENT BIEN FONDATIONS EITIIEI'IIEIIEIIII | GAG"E nE v
...‘1] DEMARRER BUSINESS MINDSET
' L' ARGENT 7z
Guide étape par élape sur comment utdiser Tout pour te permelire de con
wxlat solides pour 3

GHEZ TUI AVEC LE

ARNIT Un aNENcOroneur d SUcCCeS

I o "

IIEI![IIIE TON ‘ MARKETING BRANDING

ACTIVITE DIGITAL MAGNETIQUE




C'EST QUOI UN PRODUIT NUMERIQUE ?

Cest un produit que vous allez penser et creer via des logiciels de creation
et d'edition, comme Canva, Photoshop, Illustrator etc...

s seront destines a votre public cible en fonction de votre domaine.

( couture, cuisine, nature, sport, coaching, coiffure, esthetique, nutrition etc )

Le gros avantage de ce modele, c'est que vous allez creer votre produlit
une fois pour le revendre un nombre illimite de folis.

Vous pouvez choisir de creer une offre unique ou de creer un ecosysteme d'offres.
ls seront telechargeables en ligne par votre client cible dans le monde entier.
Contrairement a des produits physiques, le produit digital n'a pas de frontieres.
Et grace a la Dfa, apres avoir suivi tous leurs conseils, ¢ca se vendra tout seul,
en autonomie,

L existe differents formats de produits numeriques.

Eboook, Modele imprimable ( coloriage, planificateur ), Masterclass, Guide,
Formation.

INSTROSPECTION ?

spection est un moment ou
1 VOS pensees, vos emotions

C'est une fagon de mieux vous
* {écouvrir ce qui vous motive.

g cette introspection vous
38I0Ns, vos peurs, et vos réves.

2UX comprendre ce qui vous
Werdes reponses a vos

35 ot créatives.

antiel.

€ VOUS



LES AVANTAGES DE LA
DIGITAL FREEDOM ACADEMY

L a ete specialement congu pour ceux qui ne savent pas comment
generer des revenus en ligne et lancer un petit business.
Vous allez pouvoir generer de l'argent depuis votre telephone.

La formation vous donne les compeéetences et les outils pour creer
et vendre vos propres produits digitaux.

Mais vous pourrez aussi revendre a 100% de benefices la formation
pour aider d'autres personnes comme vous ainsi qu'un catalogue
d'ebook deja prets.

Lobjectif est de vous offrir une totale autonomie dans la gestion
ce votre petit business et avec des resultats ultra rapides.

Ce n'est pas de vous dire exactement quoi faire et de vous laisser
simplement copier-coller, mais de veritablement vous permettre
d'apprendre et de comprendre comment et pourquoi cela fonctionne.

Vous allez enfin generer de l'argent avec tres peu d'effort et
avolr acces aux secrets les mieux gardes de la DFA.

Vous serez enfin libre en generant des revenus chaque jour
depuis le confort de votre canape.

A partir du moment ou vous achetez la formation DFA, vous entrez
dans le monde du digital. Vous serez accompagnez par moi

evidemment, mais aussi par une communaute d'autres femmes
comme vous, qui ont voulu changer leur quotidien.



ATTENTION !

Ceci n'est pas une promesse de gain facile, il vous
faudra travailler intelligemment et regulierement
pour atteindre certains resultats financiers.

Mais le jeu en vaut la chandelle croyez-moil.

VOUS ETES INTERESSEE ET
SOUHAITEZ AVOIR PLUS D'INFORMATIONS
SUR CETTE FORMATION ?
SCANNEZ CE QR CODE




LES LIENS UTILES

EFEMERA COLLECTIONS

https.//www.efemera.shop/collections

EFEMERA CREATIVES

https.//www.efemera.shop/creatives

LA DIGITAL FREEDOM ACADEMY
https.//efemera-shop.systeme.io/dfacapt

LA COMMUNAUTE EFEMERA
https://www.facebook.com/groups/845333617748030/ ?mibextid=-K35XfP

INSTAGRAM

https.//www.instagram.com/efemera.shop


https://www.efemera.shop/creatives
https://efemera-shop.systeme.io/dfacapt
https://www.facebook.com/groups/845333617748030/?mibextid=K35XfP
https://www.instagram.com/efemera.shop
https://www.efemera.shop/collections

CONCLUSION

Nous voicl a la fin de cet ebook, et quelle aventure creative
vous venez de vivre !!

Que vous soyez une Aspirante en quete de temps pour creer,
une Reveuse qui cherche la motivation,

ou une Passionnee qui aime s'eparpiller entre mille projets,
vous avez maintenant en main des conseils precieux pour
transformer votre relation avec la couture

Pour les Aspirantes : Vous avez decouvert comment integrer des
moments creatifs dans votre emploi du temps charge, en maximisant
chaque minute disponible.

Vous avez appris a reconnaitre vos victoires quotidiennes et a
celebrer chaque petit succes. Continuez sur cette voie, en vous
rappelant que chaque petit pas compte.

Pour les Reveuses : Vous avez trouve des facons d'allumer l'etincelle
de motivation et de vous plonger dans vos projets avec plaisir.

Vous avez explore vos passions et defini un style personnel qui

vous inspire. Utilisez ces decouvertes pour nourrir votre creativite

et passer a l'action avec enthousiasme.

Pour les Passionnées : Vous avez appris a canaliser votre energie
creative et a rester concentree sur vos projets prioritaires.

Vous avez explore des methodes pour structurer votre travail et
eviter de vous disperser. Continuez a cultiver cette discipline, et
regardez vos creations fleurir avec precision et amour.

Peu importe ou vous en étes dans votre parcours creatif,
rappelez-vous que la couture est plus qu'une activite.
C'est un moyen d'expression. Votre moyen d'expression.
Je vous souhaite une belle aventure creative,

pleine de confiance en vous, de decouvertes et de succes.
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