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ALEXIA

A propos de moi

J'al 28 ans et jai éetudié pour étre
enseignante en maternelle. De
profession, je suis finalement

prothésiste ongulaire et professeure o
de danse. Ce qui me stresse
Mon parcours professionnel

indépendant a débuté lorsque j'ai ét¢ L'experience stressante que Jai
exclue par mes professeurs a Vvecue  pendant mes  etudes
'université, ce qui m'a poussée a universitaires ma conduit a une

abandonner mes études tout en étant Situation ou je me sentais perdue.

au chdmage (NEET). Abandonner mes éetudes a cause du
Je suis une personne trés comportement agressif et de
persévérante et trés créative. 'exclusion d'un professeur a eu un

impact considérable sur ma sante
mentale. Je me sentais incapable de

Comment je gére réussir.

J'ai décidé de prendre du recul et d'arréter mes etudes. Je n'avais rien a faire et
pas de travail. Je ne me sentais méme pas capable de chercher un emploil,
n‘ayant pas terminé mes études universitaires. J'ai donc mobilise mon esprit
créatif et decidé de m'inscrire a un atelier de creation d'ongles pour mon propre
compte. J'al commence a me motiver et a m'entrainer, puis, grace au bouche-a-
oreille de mes amis et de ma famille, j'ai commenceé a avoir des clients. En tant
gu'indépendante, je me sentais beaucoup plus indéependante et forte. Quelques
années plus tard, j'ai décidé de retourner a l'universite, d'affronter mes peurs et

de terminer mes études. °
Mon conseil

La créativité m'a permis de rassembler mes forces, de
sortir du stress et de construire quelque chose qui me
rende heureuse. Méme on vous met des batons dans
les roues, prenez du recul et laissez-vous de l'espace.
3 A un moment donne, vous serez prét a affronter vo

ENERRE VOUTI peurs et a atteindre votre objectif initial.
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MARINA

A propos de moi

J'al 27 ans, jal etudié l'architecture
d'intérieur et obtenu mon diplome a
22 ans. Apres cela, j'al eu des refus
d'emploi .= pour de nombreuses
raisons. A cette époque, ma famille
était confrontée a de graves
difficultés financieres et a des dettes,
ce qui a ajouté une pression
supplémentaire. Je n'avais ni les
ressources necessaires pour
poursuivre mes etudes ni I'expérience
necessaire pour creer mon
entreprise, ce qui m'a amenee a étre
NEET pendant pres de deux ans.
Durant cette période, je n'ai fait que
du benévolat pour acquerir de
I'expérience.

Comment je gére

Ce qui me stresse

Ces années ont éetée extrémement
stressantes et emotionnellement
épuisantes. Le manque
d'opportunités et la pression liee a
ma situation familiale m'ont donné
un sentiment d'impuissance et de
blocage. A un moment donné, jai
décidé de m'éloigner de tout, de
mes amis, des réseaux sociaux et
de la vie urbaine, pour m'installer sur
Ille ou vivait mon grand-pere afin de
trouver la paix et la clarte.

Vivre au plus pres de la nature m'a permis de renouer avec moi-meéme et ma
créativite. J'ai commenceé a collecter des matériaux naturels et a fabriquer
des objets décoratifs faits main. En les vendant et en gagnant un peu
d'argent, |'al progressivement repris conflance en moi. J'al ensuite participe a
plusieurs séminaires sur le nomadisme numeérique, alliant creativite et

competences numeériques.
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Mon conseil

Prendre le temps de réflechir et de se reconstruire
eut étre la meilleure voie a suivre. Méme lorsque
es choses semblent impossibles, la creativite et la
patience peuvent ouvrir les
je travaille comme creatrice de
contenu numerique et inspire les autres a croir
aux secondes chances et aux nouveaux departs.
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NARGELLJ

Indoneésie

A propos de moi

Je m'appelle Marcella, jal 21 ans |
et je viens dIndonésie. Je crée \\
depuis I'age de 9 ans, et a 20 ans,

g 'y
j’ai officiellement lancé mon Ce qulm stresse

activité d’Assistante Virtuelle
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pour accompagner des Créer mon entrepris_e a ,éf[é une
professionnels engagés. Je me  Source de forte pression. J'ai eu du
décris comme ambitieuse, mal a gérer une équipe, definir mon
empathique et visionnaire. Mon  Style de leadership, maintenir la
entourage, lui, dit que je suis  qualite de service en pleine
passionnée, résiliente et toujours la croissance et equilibrer tout cela
pour soutenir les autres. avec un emploi a temps plein en

Europe. Je me demandais parfois
combien de temps il faudrait pour
devenir la leader que je voulais étre.

Comment je gére

J'al appris a affronter le stress en restant ouverte - avec mon equipe, mes
clients et moi-méme. Je parle avec des personnes de confiance, comme mon
grand-pere, et je cherche du soutien aupres d’autres jeunes
entrepreneurs dans le monde. Je reste curieuse grace a la lecture, aux
contenus en ligne, aux communautés et aux évenements de mentorat.
Quand les choses devenaient vraiment lourdes, jal aussi travaille avec un
psychologue.

Mon conseil

Ne renoncez pas simplement parce que cela
semble difficile. Chaque defi est une occasion de
grandir et de devenir la version de vous-meme
capable d’aller plus loin. Le stress peut éetre le

ENERGE WHH signe que vous franchissez une nouvelle etape. 1

o 4
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Japon

A propos de moi

Je m'appelle Midori, jai 48 ans et
je vis au Japon. Je me suis lancee
dans l'entrepreneuriat a 46 ans, en

tant que formatrice en
communication, consultante en
éducation Internationale et

conseillere. Je suis active, facile a

vivre et pleine d'idéees. Mes
proches me décrivent comme
énergique et dynamique @ -

quelqu’un qui ne reste jamais en
place !

Comment je gére

Ce qui m \Péil:esse

Avant de lancer mon entreprise, je
travaillais dans une société ou l'on
me demandait souvent de faire
des choses avec lesquelles je
n’etais pas d’accord, notamment
pour le travail client. Je n'avais pas
vraiment mon mot a dire et ce
manque de liberte etait tres
stressant.

A l'époque, je ne pouvais pas faire grand-chose - jal exprimeé mon
désaccord, mais il n'a pas eté pris au sérieux. Pourtant, cette tension est
devenue la premiéere étincelle du changement. Pour mol, le stress me
pousse toujours en avant : c’est ainsi que je cree de l'elan, prends des
décisions et passe a I'action. C'est comme ca que les choses avancent !

Mon conseil

Le stress n’est pas un ennemi. Parfois, c’'est un

snERGE TOUT habituel.
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signhe qu’ll est temps de changer quelque chose.
Une idée peut tout transformer, et ces Iidees
peuvent venir lorsqu’'on se connecte avec d'autres
B personnes, surtout en dehors de son cercle
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Allel

Malaisie

A propos de moi

Je m'appelle Ashley, jal 24 ans et
je vis en Malaisie. Je suis devenue
entrepreneure a 18 ans avec ma

mere et ma soceur - sans
experience, juste [I'envie de
créer. Aujourd’hui, je gere les

clients, I'equipe et les strategies
d’'apprentissage en ligne. Je suis
une battante avec du cceur et de
I'énergie. Mes amis me décrivent
comme drOle, fiable et toujours en
mouvement.

Comment je gére

Ce qui me stresse

Au début, on improvisait beaucoup,
donc le stress ne se faisait pas
sentir. Mais une fois ['entreprise
lancée, la pression est arrivée
manque de structure, gestion et
filnance désorganisées. Reconstruire
les bases a ete intense et epuisant.

J'al appris a accuelllir le processus. Je reste curieuse, je demande de l'aide
et je cherche des solutions. J'identifie le soutien dont jai besoin et je vais le
chercher - méme si la réponse est “non”. Petit a petit, je batis mon reseau et
japprends. Ces moments de stress me poussent a reflechir plus vite, agir
plus intelligemment et étre plus creative.

Mon conseil

Le stress est un signe que vous avancez.
N’attendez pas d’'étre totalement prét.e : faites un
pas, puis un autre. Vous n’avez pas besoin de
tout maitriser des le départ. Laissez le stress
vous pousser en avant plutot que de vous bloquer.
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SeNAID

Afrique du Sud

A propos de moi

Je m’appelle Seonaid, j'ai 28 ans,
je suis originaire d’Afrigue du Sud
et je vis actuellement au Royaume-
Uni. Je me suis lancée dans
I'entrepreneuriat a 23 ans et je
travaille comme copywriter et
stratege marketing. Si je devais me
décrire en trois mots : ambitieuse,
créative et fun. Mes proches
diraient que Jje suis drOle,
travailleuse et bienveillante.

Comment je gére

Ce cji me stresse

A chaque nouveau projet, je me
sens souvent dépassee, craignant
de ne pas avoir les compétences ou
connaissances necessaires pour
bien faire. C’est un classique
syndrome de I'imposteur : douter
de soi et se sentir parfois pas préte
ou pas qualifiee, alors qu’en realite,
on |'est.

Pour gérer le stress, jessaie toujours de procéeder par petites etapes. Je
me concentre sur ce qui provoque exactement le stress et je travallle a
reduire ces sensations petit a petit. Decouper les taches en parties gerables
m’aide a me sentir plus en controle et moins anxieuse, ce qui me permet

d’avancer sans me bloquer.
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Mon conseil

Commencez toujours petit ! Decomposez les
taches et traitez-les une par une. N'ayez pas peur
de poser des questions ou d’'admettre que vous ne
savez pas quelque chose.
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