PLANNING MENSUEL - MOIS 2

MES OBJECTIFS DU MOIS

ALIMENTATION
ET BOISSON «Jeveux:» «Jeveux:»

MON PLAN
D'ACTION

SEMAINE 1

SEMAINE 2

SEMAINE 3

SEMAINE 4

TROIS NOUVEAUTES
A ESSAYER CE MOIS-CI

«Quel que soit le domaine, pour sortir
de ma routine, je peux essayer de : »

NOUVEAUTE 1:

NOUVEAUTE 2:

NOUVEAUTE 3 +10

« Ces derniers temps, j'ai réalisé que : »

«Je dois prendre du recul sur : »

EN CUISINE

SPORT

«Je veux:»

+10

+h

MON BIEN-ETRE ACTUEL

Notre bien-étre mental a autant de valeur que notre nourriture,
alors prenez-en soin !

+h

+5

+1

Cochez quand
l'objectif est
atteint !

BIEN-ETRE

«Je veux:»

Chaque pétale de fleur correspond & un
domaine de la vie (ex. : travail, santé.)

Ils comprennent chacun trois valeurs :
+10, +5 et -10.

Ces valeurs récapitulent votre bien-étre
dans le secteur en question.

- Cochez I'extérieur du pétale (+10) si vous
vous sentez bien dans ce domaine.

- Inversement, cochez l'intérieur du
pétale si c'est un domaine dans lequel
vous n'étes pas bien et qu'il vous faudra
travailler.

- Si c'est plutdt mitigé, alors cochez la
case +5.

Reliez chacun des points cochés entre
eux pour avoir une vision d'ensemble de
votre bien-étre et distinguer les points

a prioriser. Plus le point est proche du
cceur de la fleur, plus le domaine est a
travailler.

« Je me félicite pour avoir : »

«Je vais tenter de m'améliorer sur : »
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