La roue de la vie

La rove de la vie est un oufil Fw’ssam‘ olw' vous aide a identifier les actions a en*re/prendre pour eolui/ibrer votre vie. Examinez les §

cm‘egories ci-dessous et evaluez chacune d'elles sur une echelle de | a 10,
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CATEGORIES PRIORITAIRES NOTES
e Je veux reprendre soin de mon corps (sommeil)
1 Sante . .
Je dois creer de vrais moments pour moi
2 LOISIrS @ Je veux securiser ma situation financiere avec

3 Finance @ o/es revenus s*ab/es &

.
1.& Besoin de me reconnec*er a que/que ChOS@ de p/MS

4. S'pirifua/i*e f

o profona/ C
- Re/mtions :J Je souhaite entretenir mes relations avec (zf_
infention et authenticite o
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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 ? QUEST-CE QUI ME PASSIONNE LE
PLUS ?

AN

/

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

Ce olui me Inassionne c¢"est mon *ravai/,jaime apprendre of progresser

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

Un Inarem‘ inspiraml : J"aimerais etfre un modele le pour mes enfants, leur montrant comment Poursuivre leurs reves, affronter les

defis 87[ efre heureux alans /a vie

Je veux e*re eFanouie ef eolui/ibreef frouver un bOVl eoluilibre emlre /ﬂ vie FI’O e?l )DZFSQ Prendre dM ‘/'ZWIPS FOMI’ ce qlw me /DMSS[OY)HG €7L

ressentir de /a]aie dans mon aluoﬁdien.

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

Prendre soin de moi sans cu/pabi/iser

P/ani{ier a'u 'fem’ps POMV‘ moi : b/oquer un mamemL dans mon agenda POMV‘ me reposer

Clarifier mes Ipriorhtes * dentifie ce qui est essentiel pour moilfamille, carriere, bien-etre, Ipassions)

QUELS SONT MES FREINS ACTUELS ET COMMENT PUIS-JE LES SURMONTER ? ','

Je manolue a/e '/emlns a cause Je mon emlnlai o/u fem’ps charge,

Solution : Apprena/re a_mieux a/e/equer certaines faches.

EN QUOI MES OBJECTIFS ACTUELS REFLETENT-ILS LA PERSONNE QUE JE SUIS AUJOURD’HUI
7

&ue/oluvun ziui cherche a evoluer ﬁ/ = mes o[jemlifs lies a ln 'promo‘h’on professionne//e

eta I'appremlissage (comme a‘u’nrendre /'ang/ais) montrent que _/e suis ambitieuse)

Un Iparemt engage : Je veux laisser un impacf a mes enfants, ce qui montre %uej'e suis une personne qw' valorise la transmission,

[education et le sens de la responsabi/hte familiale.
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Mes objectifs

Objectif

Obtenir une Inromo*ion au posv‘e de chef

de lprojev‘

Date de début: 0//04/75 Date de fin:

ol/10/25

Pourquoi?

&aqner en responsabi//%es

Re/ever de nouveaux 0/@7(/3

Plan d'action Date de début Date de fin Statut
Suivre une formation en qesﬁon de proje?t 0l/04/25 31/05/25
Discuter d'un P/an d'evolution avec le manager 10/04/25 15/0L/25
S'imp/ioluer dans un lprojd transversal 0l/05/25 30/09/25

Difficultés

Manquedereconnmsance

Solutions a mettre en place

ID"‘OIDOSQI’ a/es ia/ees COHCF@?LQS en _reunion

Se faire accomlpaJaner IDGI" un memlor

o urcharge de travail

Prioriser les taches pour se degager du

!
'femps pour la formation

Demomder requ//erememl GIM feedbac/e COV]S7LI"MC'/'I.7[ a mon manager

Notes et idées

Creer un pe?thl por*fo/io 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

D New York, USA

O
it o
(] Kyoto, Jap

0
[:] Santorin, Grece

000

NOUVELLES COMPETENCES

D Ameliorer sa prise de parole en 'pub/ic

Prendre de superbes FhO*OS avec un aplparei/ reﬁex

000000 d

PROJETS INTERESSANTS

D Creer un Inroduhl et le vendre en /igne $

Faire du benevolat dans une association locale

0000000

LIVRES A LIRE

L Alchimiste = Paulo Coelho

Pere riche, pere pauvre = Robert Kiyosa/ei

OO0 00C00U

CHOSES A APPRENDRE .. ©

A

i

X ="

Par/er COMI‘GMW)QH?L une HOMV@”@ /angue (eslpagno/

Faire du momlage video et de la retfouche Iphmlo

0O00000Uo

AUTRES CHOSES QUE JE VEUX FAIRE

;;;;;

D Sau*er en Inamchu*e

UJ

D Par*icilper a un mara#wn ou une course a obs?‘ac/es

00000
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Planificateur mensuel

PLAN LUNDI MARDI MERCREDI
HABITUDES A ADOPTER 6 7 8
Rendez-vous medical @ Anniversaire de Reunion avec le
maman 2 banquier H

COMPETENCES A APPRENDRE

@ d §
)/OGA % Eeunion avec mon Courir 5Km i

superieur H 8

CHOSES A EVITER

Dentist

01m 4P

Dejeuner avec ma lire un livre |

capine efa ?

ENDROITS A VISITER

creer un p/an de Acheter un cadeau Cours d'ang/ais

repas, pour mon mari - 7

& e ¢

PERSONNES A VOIR

Con_qes

LES PRINCIPAUX OBJECTIFS MENSUELS

4%

Cuisiner des repas sains ‘@

Diminuer le sucre aé‘

Boire beaucou d'eau 2

Perdre 5 /eq ce mois-ci &g\
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Mois & Année:

JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
De‘p/acemen+
Faire les courses Visiter mes paremts Cairs d'ang/ais Dinner en famille

D]

Reunion avec

a/esigner H

Reunion avec

Architect

-4

Randonnee en nm‘ure

Courir 5km

R

YOUA

Dentist 06PM

‘%

Sortie en famille

Conges

TOP PRIORITES DE CE MOIS

D Augmen*er la Proa/uc?‘ivi‘/’e du

travail de 20 7

UJ

D Terminer la formation en Iigne :.-’]"QJ,

ﬁ 1

UJ

D 10 000 pas Ipar]our h

D Or_qaniser un larainsf’orming avec /'equi’pe

UJ

LES CHOSES QUE JE FERAI POUR QUE CE

MOIS SOIT GENIAL

t 2
[j Dormir 1 a 8 heures par nuit :

U

[j Apprendre une nouve//e compe*ence ‘;

U

U

UJ
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Budget MENSUEL

ANNEE/MOIS: OBJECTIF BUDGETAIRE:
REVENUS
DATE DESCRIPTION TOTAL

Sa/m're % 3000 euros

CHARGES FIXES CHARGES VARIABLES
DATE DESCRIPTION TOTAL DATE DESCRIPTION TOTAL
Loﬂer @ 1000 eur Alimentation el 400eur
Electricite, 9oz, eau 120 eur Loisirs et sorties .;;\ﬁ 200eur
Infernet et *e/ephone ‘@ 50 eur Vetements 3:%. 100eur
Abonnement fmns’porf m 150 eur Sante et Fharmacie @ 50eur
Divers (cadeaus, impreuus, efc) 100eur
Credit voiture a 200eur
TOTAL 1520 eur TOTAL 850eur
TOTAL DEPENSES 2310 eur
TOTAL REVENUS 3000 eur
TOTAL EPARGNE 630 eur

NOTES
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Bilan mensuel

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

[D1 02 03 o4 o5 0b o7 o8 g9 410 }

Ce mois-ci, _/'e suis fier(e) de mes avancees, meme si jaimemis voir des resultats F/us concrets je reste motivele) pour continuer |

QUELLES COMPETENCES OU CONNAISSANCES Al-JE ACQUISES ? \Q

Jai ap'profondi mes connaissances en mar/ee*ing a'igh‘a/.

it

QUELLES ONT ETE MES VICTOIRES MENSUELLES ? QU'EST-CE QUE JE RESSENS ?

Je ressens de /ﬂ fier?le ‘DOMV‘ mes avancees,

1 Jai pu avancer sur mon business
:

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

OMLJ"awais py mieux gerer certaines taches en an*icipan* davan*age et en restant F/us re_gu/iere dans mon organisa*ion Cela me

servira de lecon pour m'ameliorer le mois Iprachain.

-
POUR QUELLES CHOSES JE SUIS LE PLUS RECONNAISSANT(E) CE MQOIS-CI ? ﬁii'
2

J'e suis la P/us reconnaissante pour les progres realises dans la structuration de mon activite et pour la motivation constante 114/' maide a

avancer ma/gre /es JZHS,
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QUELS OBJECTIFS Al-JE ATTEINTS CE MOIS-CI ?

_/"ai atteint /'oljec*i{ de mieux organiser mon activite, d ameliorer ma 9es'fion financiere et daffiner ma sfra'fegie pour le

developpemenf de mon business

QUELLES ACTIVITES OU TACHES ONT PRIS PLUS DE TEMPS QUE PREVU ?
% ey
pl ==

Certaines faches administratives ef de gesﬁon comme la clarification des couts et la recherche de fournisseurs, ont Fris

de *QMPS que FI"EVM, Ce/a Wllﬂ Fermis de mieux comlprendre /es aspec*s c/es de mon MC*[V!‘?‘Q, mais cela a ra/en*i?‘ d'amlres PFOJ‘G*S

@)%
,@ 0,1,

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

Non, je nai pas *oujaurs respec*e mes Friorh‘es, Parfois, J"ai ete distraite par des taches

secondaires ou des imprevus TAI Ofﬂl IZJF[S IDIUS de *EWIPS que prevu. JE vais m'e{)(orcer a'e

mieux gerer mon *emps le mois Frochain

QUELLE NOUVELLE HABITUDE AIMERAIS-JE INTEGRER DANS MA ROUTINE ?

Jaimerais im‘egrer ['habitude de revoir regu/ieremeM mes oljec*ifs a court ferme pour

massurer gue je reste sur la bonne voie et a/'us*e 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 prochain, Je peux ameliorer ma communication avec mes clients Pour cela, Je vais

Mettre en p/ace un sqs*eme de suivi des refours clients pour mieux comprendre leurs besoins et a/’us*er mes offres.

Cela me PermeHra dameliorer I'ex‘perience client et de mieux gerer les aspem‘s /oqisﬁques de mon business.

S
o

D)
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Vue d’Ensemble de la Semaine

LUNDI

Planifier la semaine dans le P/anner F!

Repono/re aux e-mails Priori*aires E:d\\\.

Appe/er pour fixer un RDV medical

Preparer /es repas a/u soir a /‘OIVQV)CQ

30 min a’e marche a!ures /e 'h’anI-/ %

MERCREDI

Reunion de suivi (pro) a 10h

Preparer une IDI"ZS@VHLOI'ILI.OVI POMI"

vendredi ﬁ“f‘

Faire une seance de spor?L a la maison

Appeler un proche pour prendre des

HOUVG//@S

NeHoyer la cuisine %

VENDREDI

Finaliser les taches professionne//es

avamt /e Wee/e-ena/

Faire une pause cm(e/dej avec mon
§5

colleque

Paqer /es fac*ures ou verifier /es
4

com’p*es %ﬁ

Changer /es a/ra,ps

Prevoir un a/iner a/e?temte ?

MARDI

Avancer sur un dossier imlporfan* au

travail

W

Faire les courses alimentaires

/eamqer /e bureau / espace 6/2 *FGVGI'/

Lire un chapi*re du livre en cours

Preparer /es Vefemen*s pour /e
f g f

lendemain jffa

JEUDI

TI"(ZVG///QI’ sur un ralppor* ou un PFOJ.QTL

en profondeur (sans distractions)

Laver une machine de /inqe /ﬁlffﬁ

Reviser ou apprendre qu/qu ChOS@

de nouveau (poc/cas*, video, article) :[Il

Orqomiser les papiers administratifs

Preparer la liste des taches pour. e

week-end .~

SAMEDI

Activite detente : balade et yoga,

Tem’ps en_famille &

Lourses.hebdomadaires... / ........................................

DIMANCHE

Prelparer la_semaine._a venir (Ip/anner +

obiectits)
)

[emps calme / repos %
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Semaine du : 24/03/25 au 30/03 /25

OBJECTIFS DE LA SEMAINE
Ce que je veux accomplir

Orgomiser une soiree en famille samedi

Lire 3 chapi?tres du livre en cours

Finaliser la presen*a*ion pour le client

PRIORITES DE LA SEMAINE

(57)
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 imlprevues au travail

AMELIORATIONS POUR LA SEMAINE PROCHAINE
Ce que je vais faire différemment

Preparer /es rePas a /,GVOIHCQ /e a/imanche

Difficulte a rester concentre /'apres—midi PH P

Dormir ,p/us tot (avant.23h) y &

VICTOIRES DE LA SEMAINE
Quelles réussites ou moments positifs ?

Jai reussi a boucler le dossier client 7 jours

NOTE DE LA SEMAINE Note sur10: 7.5 /10

Pourquoi cette note?

Bonne producﬁvhte cote pro

en avance

Semaine un peu a/esorqanisee cote perso

Moment tres agreable en famille samedi soir

SUIVI DES HABITUDES

/\pprena/re une nouvelle compefenc;e @

Avancer Sur mon IDI"OJG'IL IDGI"SOHH@/

NOTES & IDEES
Pensées, inspirations, rappels

JEU VEN SAM DIM

v
v
VAR’

NN 2
AN

v
v v
v v

Tester un nouveau poa/cas* pena’an* les tfrajets PODCAST

Penser a prendre rendez-vous pour la voiture ‘

ACL)Q*@F un nouveau *GPI.S POMI“ /'emtree ==
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