La roue de la vie

La roue de la vie est un outil puissam+ qui vous aide a identifier les actions a en*reprendre pour equi/ibrer votre vie. Examinez les §

ca+egor/es ci-dessous et evaluez chacune d'elles sur une echelle de | a 10
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CATEGORIES PRIORITAIRES . NOTES
Kﬁ Y
Je veux reprendre soin de mon corps (sommeil)
1 Sante @ : £
Mla Je dois creer de vrais moments pour moi
2. LOISIV‘S "Jl\ Je veux securiser ma situation financiere avec

dZS revenus sfab/es 4

3. Finance

4, Sp/r/*ua/*e tﬁ
e

”

Besoin de me reconnec*er a qu/qu CLIOSZ de p/lAS

profond

5. Relations

Je souhaite entretenir mes relations avec (F_

infention et authenficite o




Ma vision




La prise de conscience et la découverte de soi

QU’EST-CE QUI M’APPORTE DE LA JOIE ET DES SENTIMENTS POSITIFS DANS LA VIE ? QU’EST-CE QUI ME PASSIONNE LE
PLUS ?
NN

/

ce qui m'apporfe de la Joie cest ma famille , mes enfants

Ce %Mi me passiorme c"est mon +r‘avﬂl’/,jaime alplprendre et progresser

QUELLE SERAIT LA VERSION IDEALE DE MOI-MEME DANS 5 ANS ?

Un Fmreml fns’p/'ran* 'jaimerms efre un modele e pour mes em[mmls, leur montrant comment Fuursu[vre leurs reves, affronter les

JG{/IS QTL 27""8 heureux aloms /a vie

Je veux efre epanaw’e et equ///bree trouver un bon eqw/lbre entre la vie pro et perso. f:rerldre du %emf:s pour ce qui me Pass[onne et

ressentir de /ajme dans mon quoﬁd{en.

COMMENT PUIS-JE MIEUX EQUILIBRER MES BESOINS PERSONNELS ET MES RESPONSABILITES ?

Prendre soin de moi sans cu/luabi/fser

P/unif—ier dld femps IDDMT' moi b/oquer un WIOWICVHL o/oms mon agenda ’DOMI" me relnoser

Clarifier mes Frrorhles : ldentifie ce qui est essentiel pour moi({ami//e, carriere, bien-e*re, lpassions}

QUELS SONT MES FREINS ACTUELS ET COMMENT PUIS-JE LES SURMONTER 2 // "0\\\

2

Je manque de *EWIPS a cause a’e mon emp/oi JM *GMPS charge. i

Solution : Apprendre a mieux_delequer cer*q{nes faches.

EN QUOI MES OBJECTIFS ACTUELS REFLETENT-ILS LA PERSONNE QUE JE SUIS AUJOURD’HUI
?

@ue/qulun qui cherche a evoluer A — mes oljec*h‘—s lies a la ’nromoﬁon lpro{essianne//e

efa /u{p’nrenﬁssage (comme apprendre /ang/ais) montrent que je suis ambitieuse)

Un Pm“eml engage Je veux laisser un /mIDac* a mes enfants, ce qui montre que Je suis une personne qui valorise la transmission,

[education et le sens de la respansab//ﬂte familiale.




Mes objectifs

Objectif

Obtenir une Ipromofion au pos*e de chef
de Froje*

Date de début: 0I/04/75 Date de fin:  01/10/25

Pourquoi?

Gaqner en responsabi/i*es

Ee/ever 0/e nouveaux 0/2{/‘8

Plan d'action Date de début Date de fin Statut
Suivre une formation en qes*ion de pro/e?t 0l/0k/25 31/05/25
Discuter d'un ,u/an d'evolution avec le manager 10/0L4/25 15/0L4/25
S'imp/iquer dans un /orc_)/'e* transversal 01/05/25 30/09/25

Difficultés

Solutions a mettre en place

.Man.@ue.,.de reconnaissance

Pro‘poser des idees concretes en reunion

Se faire accom,vagner Inar un. memtor

Surcharqe de travail

Prioriser les taches pour..se a/eggger du

*emlps pour. la_formation

Notes et idées

Demana/er requ/ieremen* 0/(4 feeoﬂmc/q COHS%FHC?LI-'I[OI mon manager

Creer un petit portfolio inferne avec mes reussites et livrables

SUIVI DES

PROGRES 10% 20% 30% 40%

50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Liste des souhaits

LIEUX A VISITER =
CB
QS

New York, USA

0

0

Kyof'u, Japun

U
U

Santorin, Grece

000

NOUVELLES COMPETENCES

93

Ameliorer sa Inrise de Faro/e en Fub/ic

Prerm/re Je SH,DE"IOQS IDLIO*OS avec un ﬂf)f)ﬂrel/ P’ZHQX

00000000

PROJETS INTERESSANTS

Creer un Froduh‘ et le vendre en /igne “

Faire du benevolat dans une association locale

00000000

LIVRES A LIRE

L Alchimiste = Paulo Coelho

Pere riche, pere pauvre = Robert Kiyosa/e(

00000 ocoo

CHOSES A APPRENDRE

Par/er courammen+ une VIUMVE”Z /angue (espagno/

Faire du mon*a_qe video et de la retouche Pha*o

00000000

AUTRES CHOSES QUE JE VEUX FAIRE

Yodo
D Sam‘er en Iparachu*e

O

C] Parficilper a un marathon ou une course a obstacles

00000




Planificateur mensuel

PLAN ‘ ‘ LUNDI H MARDI H MERCRED
HABITUDES A ADOPTER
6 1 8
Rendez-vous medical 0 Anniversaire de Reunion avec le
maman & ban@wer H
COMPETENCES A APPRENDRE 7 7 8
YOGA 7?4& Reunion avec mon Courir 5Km i/

superieur ‘.. ’i

I

CHOSES A EVITER

Dejewler avec ma lire un livre

copine I;ﬁ*‘\

Denfist

0pm

ENDROITS A VISITER

creer un fi/ﬂﬂ de Ache*er un Cﬂd@ﬂ“

repas, pour mon mari

©

Cours d’anglais

.

PERSONNES A VOIR

Canges

LES PRINCIPAUX OBJECTIFS MENSUELS

Cuisiner des repas sains -

3,
Diminuer le sucre

Boire beaucou d'eau

=a -

Perdre 5 /eq ce mois-ci @Q




Mois & Année:

JEUDI H VENDREDI H SAMEDI H DIMANCHE
Dep/acememl
Faire les courses Visiter mes ,zmrem‘s Cours J'am_q/ais Dinner en famille

2 >,
& 1 p 153
i & | b
B
Reunion avec REMNOVI avec Rana/onnee en nmture Courir 5/?”!

a/esigner ' Dl

Architect

b

4

*

YoGA

P

Dentist 06PM

‘e

Mermge

Sortie en famille

CGVl‘geS

TOP PRIORITES DE CE MOIS

D Augmen*er la Produc*ivh‘e du travail de 20 % .

O

[:] Terminer la formation en /igne INL ‘

O

LES CHOSES QUE JE FERAI POUR QUE CE

MOIS SOIT GENIAL

z
C] Dormir 7 a g heures Fﬂr VIMH’ zz

0

[:] A’plnrendre une nouvelle com’pe*ence

)

[:] 10 000 pas parjour h [:]

D Organiser un bminsforming avec /‘equilpe L aee D Trouver un moyen s/‘nu_gmemler mes revenus &

0 0




Budget MENSUEL

ANNEE/MOIS: OBJECTIF BUDGETAIRE:
REVENUS
DATE DESCRIPTION TOTAL

Salaire 29 3000 euros

CHARGES FIXES CHARGES VARIABLES
DATE DESCRIPTION TOTAL DATE DESCRIPTION TOTAL
Loger {22 1000 ear Alimentation el 400eur
Electricite, gaz, eau 120 eur Loisirs et sorties '@ 200eur
Infernet et felephone ‘ 50 eur Vetements :li 100eur
Abornement transport IR 150 eur Sante et pharmacie () 50eur
Divers (cadeausx, imprevus, etc) 100eur
Credit voiture Y 200eur
TOTAL 1520 eur TOTAL 850eur
TOTAL DEPENSES 2370 eur
TOTAL REVENUS 3000 eur
TOTAL EPARGNE 630 eur

NOTES




Bilan mensuel

COMMENT JE ME SENS PAR RAPPORT A MES PROGRES CE MOIS-CI ?

[\:1 02 53 g4 o5 06 o7 o8 49 olo }

Ce mois-ci, je suis fier(e) de mes avancees, meme sijvnimerais voir des resulfats Iv/us concrets Je reste motivele) pour continuer |

QUELLES COMPETENCES OU CONNAISSANCES Al-JE ACQUISES ? o *

b
Jai a’npro{andi mes connaissances en wmr/eeﬁng digr)la/

10

QUELLES ONT ETE MES VICTOIRES MENSUELLES ? QU'EST-CE QUE JE RESSENS ?
4 Je ressens de la fierte pour mes avancees,

1 Jai py avancer sur mon business

2.

3.

Y A-T-IL EU UNE SITUATION OU J'AURAIS PU MIEUX GERER LES CHOSES ?

0ui,jaurous pu mieux gerer certaines taches en am‘ic:pomf Javam‘age ef en restant P/“S regu/iere dans mon organisaﬁon. Cela me

servira de lecon pour m ameliorer le mois Prochmm_

-
POUR QUELLES CHOSES JE SUIS LE PLUS RECONNAISSANT(E) CE MOIS-CI ? . i'
Zom

Je suis la p/us reconnaissante pour les progres realises dans la structuration de mon activite et pour la motivation constante alu( m aide a

avancer malgre les defis.




QUELS OBJECTIFS Al-JE ATTEINTS CE MOIS-CI ? 1)

jai atteint /‘o@'ecfif de mieux organiser mon activite, d ameliorer ma gesﬁon financiere et daffiner ma sfrm‘egie pour le

el e
PP + de mon 1

QUELLES ACTIVITES OU TACHES ONT PRIS PLUS DE TEMPS QUE PREVU ?

Certaines taches administratives et de ges*iom, comme la clarification des couts et la recherche de fournisseurs, ont Ipris p/us

de 7LeWIFS que prevu Cela ma Permfs de mieux comprendre les aspec*s cles de mon activite, mais cela a ralentit d autres Fr‘(yé?LS

Al-JE RESPECTE MES PRIORITES CE MOIS-CI? S| NON POURQUOI ?

Non,je nai pas +m_4jows respem‘e mes priorh‘es. Purrrais,jai efe distraite par des taches

secondaires ou des imprevus qui ont pris p/us de u‘emps que prevu. Je vais m'efforcer de

mieux gerer mon *emps le mois Frochm'n

QUELLE NOUVELLE HABITUDE AIMERAIS-JE INTEGRER DANS MA ROUTINE ? E

o®

J'aimerais /'mtegrer [habitude de revoir requ/ieremenf mes o[y’ecﬁfs a court ferme pour

massurer que je reste sur la bonne voie ef ajusfe mes actions si necessaire

QUELLES SONT LES CHOSES QUE JE PEUX AMELIORER LE MOIS PROCHAIN ?
QUELLES MESURES CONCRETES PUIS-JE METTRE EN PLACE POUR ATTEINDRE CES AMELIORATIONS ?

Le mois procha[ﬂ,je peux ameliorer ma communication avec mes clients Pour ce/a,je vais

Mettre en p/ace un sgs?‘eme de suivi des refours clients pour mieux comprena/re leurs besoins et a/usfer mes offres.

Cela me perme#m dameliorer /‘experience client et de mieux gerer les aspec*s /aqisﬁ%mes de mon business.




Vue d’Ensemble de la Semaine

LUNDI

Planifier la semaine dans le Ip/anner

MARDI

Avancer sur un dossier impor?tamt au

Re/oondre aux e-mails priori'faires i)

travail

Appe/er pour fixer un RDV medical

<
Faire les courses alimentaires

Preparer /es repas dM soir a /'avance

Eanqer /e bureau / espace de 7Lravai/

30 min de marche apres le travail %

Lire un chapi*re du livre en cours _

Preparer /es Ve?tememts pour /e

lendemain ;”.

MERCREDI

Reunion de suivi (pro) a l0h

JEUDI

Travailler sur un raloloor'f ou un Proje*

Preparer une presenfa'fion POMF

en profondeur (sans distractions)

vendredi 'F

Faire une seance de spor* a la maison

Eeviser ou apprena’re que/que CL)OSQ

Appeler un proche pour prendre des

de nouveau (podcast, video, article) gl

nouve//es

Organiser les papiers administratifs

Nettoyer la cuisine &3

Preparer /a IiS7L€ a/es *aches pour /e

week-end

VENDREDI

Finaliser les taches professionne//es

SAMEDI

Activite defente : balade et yoqa,

MVMVHL /e wee/e—end

Faire une pause cafe/dej avec mon
i

colleque

/Daqer /es fac*ures ou Verifier /es
L

comp*es =/
/ ;

Changer /es a/ra’ps

Prevoir.un.diner.detente <

Temps en famille . & ..............................................................

objectifs)
J

Temps ca/me / repos %‘




Semaine du : 24/03/25 au 30/03 /25

OBJECTIFS DE LA SEMAINE
Ce que je veux accomplir

Organiser une soiree en famille samedi

Lire 3 chaphtres du livre en cours

Finaliser la presem‘a'fﬁon pour le client

PRIORITES DE LA SEMAINE

il
1. Finir le rapport mensuel pour jeudi

2. Faire.un.vrai tri dans la_boite.mail...............

3. A’p’pe/er la_mutuelle

DEFIS RENCONTRES
Quels obstacles ou difficultés ?

Bcp de reunions imprevues au Fravail

AMELIORATIONS POUR LA SEMAINE PROCHAINE
Ce que je vais faire différemment

Preparer /63 repas a /'avance /e dimanche %

Difficulte a rester concentre /'apres—mia/i @

z
2Z

Dormir ’p/us tot (avqmt 73h)

VICTOIRES DE LA SEMAINE
Quelles réussites ou moments positifs ?

Jai reussi a boucler le dossier client Zj'ours

NOTE DE LA SEMAINE Note sur10: 7.5 /10

Pourquoi cette note?

Bonne Producﬁvi*e cofe pro

en avance

Semaine un peu desorqanisee cofe perso

Moment tres agreable en famille samed; soir

SUIVI DES HABITUDES

Faire du slpomL g
Lire un livre

Alp’nrendre une nouvelle compe*ey‘ce @

AVMVIC@I" sur mon ’DF?je?L ID@I"SOVIVIZ/

NOTES & IDEES
Pensées, inspirations, rappels

JEU VEN SAM DIM

v

v v
VS
v v

1\’!\“

Tester un nouveau podcas+ pena/mnl les fmje?ts PODCAST

Penser a preno/re reno/ez-vous pour Iﬂ VO/*MF@ ‘

Acheter un nouveau *apis pour [entree




