PLANIFICATEUR




BILAN DE L’ANNEE PASSEE

OBSTACLES RENCONTRES LECONS APPRISES
NOUVELLES COMPETENCES CHOSES POUR LESQUELLES JE
ACQUISES SUIS RECONNAISSANT(E)
MOMENTS PREFERES

AUTRES CHOSES IMPORTANTES QUE JE VEUX ME RAPPELER

COMMENT JE PEUX RENDRE CETTE ANNEE MEILLEURE




CETTE ANNEE, JE FERAI

PLUS DE MOINS DE




MA SITUATION ACTUELLE

MES FORCES MES FAIBLESSES

BONNES HABITUDES A GARDER OU A MAUVAISES HABITUDES A
ADOPTER ELIMINER




ME RAPPROCHER DE MON
MOI IDEAL

CONNAISSANCES ET EXPERIENCES A

ACQUERIR RESSOURCES
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LISTE DE MES ACTIVITES




APERCU DES OBJECTIES

OBJECTIF ETAPES ET STRATEGIES

N s Y I e A o M e R O B R AR B




ETAT D’ESPRIT

PERSONNES QUI M’AIDERONT A GRANDIR

ACTIVITES POUR M’AIDER A EVOLUER




PLAN D’ACTION POUR MON

OBJECTIF

DATE DE DEBUT :

DATE DE FIN :

MON OBJECTIF

PHRASE D’AFFIRMATION OU CITATION

DOMAINE DE

ETAPES D’ACTION / HABITUDES PLANNING

CONCENTRATION
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D00 -
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PLAN D’ACTION POUR MON
OBJECTIF

OBSTACLES / DEFIS ETAT D’ESPRIT QUI ME FREINE
J J
COMMENT ME REMETTRE CHANGEMENT D’ETAT
SUR LA BONNE VOIE D’ESPRIT A ADOPTER

NOTES
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REFLEXION SUR
[’OBJECTIF

COMMENT AI-JE COMMENT M’AMELIORER EVALUATION

PROGRESSE
A)

/oo

Jo

/o
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BILAN DE
L’OBJECTIF

OBJECTIF :
DATE DE DEBUT : DATE DE FIN :

AI-JE ATTEINT MON OBJECTIF ? COMMENT JE ME SENS ?
OBJECTIF ATTEINT 1 2 3 4 5 6 7 8 0

ETAPE IMPORTANTE

CE QUE J’AI APPRIS PROCHAINES ETAPES




BILAN DE
’OBJECTIF

DATE DE DEBUT : DATE DE FIN :
MON OBJECTIF PHRASE D’AFFIRMATION OU CITATION
PLANS D’ACTION POUR MON OBJECTIF PLANNING

HABITUDES & ROUTINES RESSOURCES NECESSAIRES

] O




PLANIFICATEUR
QUOTIDIEN

PLAN DU MATIN PRIORITES

6:00

7:00

8:00

01010

9: 00

10 00 LISTE DE TACHES

11: 00

12: 00

PLAN DE L’APRES-MIDI

1:00

SNSRI

o0 INTENTION

4:00

5:00

PLAN DU SOIR

6:00

7:00

GRATITUDE

8:00

9:00

10 : 00

11: 00

12100
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PLANIFICATEUR
HEBDOMADAIRE

LUNDI

OBJECTIFS HEBDOMADAIRES

MARDI

MERCREDI

LISTE DE TACHES

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

Olo|0ogoogo |O00

NOTES

DIMANCHE

IDEES & INSPIRATION

CHOSES POUR LESQUELLES JE SUIS
RECONNAISSANT(E) AUJOURD HUI
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SUIVI DE LA RELAXATION

TECHNIQUES POUR DETENDRE MON TECHNIQUES POUR DETENDRE MON
ESPRIT CORPS
TECHNIQUES POUR DETENDRE MA TECHNIQUES POUR APAISER MES
RESPIRATION NERFS
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SCHEMAS DE PENSEE

PENSEES SUR MOI-MEME

PENSEES SUR LES AUTRES

PENSEES SUR L’AVENIR

PENSEES SUR LE MONDE

Iy




PENSEE POSITIVE

PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
PENSEE NEGATIVE PENSEE POSITIVE
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SUIVRE LE COURAN'T

SITUATION

SE CONCENTRER SUR LE POSITIF (Quelles sont les choses positives dans ma vie en
ce moment ?)

VIVRE L’INSTANT PRESENT (Comment puis-je étre plus présent(e) et détendu(e) ?)

OUVRIR MON ESPRIT A DES PLANS B (Que puis-je faire d’autre pour prendre soin de moi ?)

ACCUEILLIR UN CHANGEMENT DE COMMUNICATION (Comment mieux exprimer mes
besoins ?)
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MON BIEN-ETRE
INTERIEUR

CHOSES QUE JE PEUX FAIRE QUAND JE
SUIS TRISTE

CHOSES QUE JE PEUX FAIRE QUAND JE
M’ENNUIE

CETTE ANNEE, J’AI HATE DE

MES FILMS PREFERES

LISTE SPECIALE DE CHOUCHOUTAGE

MES EMISSIONS TELE PREFEREES

MES LIVRES PREFERES

MES CHANSONS PREFEREES

OO0 00000000
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MES RESSOURCES

LIVRES PODCASTS

J|UUUoob 4

OO0 D0

VIDEOS FILMS / DOCUMENTAIRES

0o jooggt

OO0t
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MA MEDITATION

MES OBJECTIFS DE MEDITATION

DATE/HEURE

EXERCICE DE MEDITATION

TOTAL
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SUIVI D’OBJECTIF

OBJECTIF :

DATE DE DEBUT :

DATE DE FIN :

RECOMPENSE :

ETAPES D’ACTION

NOTES

N

O U U

SUIVI DES PROGRES

10%

20%

30% 40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%
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REMUE-MENINGES D’IDEES

/ N\
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LISTE DE REVES
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