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1. Rétrospective de 'année qui s'achéve

1.1 MOMENTS MAROQUANTS

Choisir 5 moments qui ont marqué significativement la derniere année (positivement ou
‘négativement”). Répondre a ces diflérentes questions pour chacun des moments

Que s'est—il pass¢? Comment ai—je réagi? Quelles émotions cela ma—t—il fait vivre? Quels

apprentissages et prises de conscience en ai—je tirés? Quelles forces en sont ressorties?

.

Globalement, quel sens jaccorde a cet événement?




Moment 2 |

“

Moment 3

u




Moment 4|

Moment 5 |




1.2 COUP D'OEIL SUR LE MOUVEMENT

' Retour sur les objectifs de Tan dernier :

Ai—je atteint les objectifs que je métais fixés? Si oui, quest—ce qui en a assuré le succes? Si

non, quelle en est Texplication : étaients—ils devenus inadaptés, ou bien ai—je rencontré des
obstacles? Quels enseignements j'en retire?

Mise en lumicre des bons coups :

Qu'ai—je accompli cette année? Quelle(s) sphere(s) de ma vie ai—je fait progresser? Quelles

compétences ai—je acquises? Quelles améliorations je constate versus les années antérieures?




1.3 EN RESUME

Le positif ..

Ce dont je suis fier/here?

Ce qui ma rendu(e) heureux(se)?

Ce qui a valu la peine?

' Le constructif..

Ce que jai trouve difficile?




Ce qui ma dégule)?

Ce que je ferais différemment? (Attentionl Pas de tapage de téte icil Je constate simplement les supers nouvelles
stratégies efficaces que ¢a ma permis de découvrir, &)

|
La somme...

Ce que cette année révele essentiellement sur moi?

Ce que je retiens comme principales legons?

Ce que je veux perpétuer el ce que jaimerais laisser derriere?




2. Etat actuel des spheres de vie et des ressources

1.1 SPHERES DE VIE

Pour chaque sphere, écrire le niveau de satisfaction sur 10, et répondre aux questions
suivantes :

De quoi est composcée cette sphere actuellement? Qu'est—ce qui explique mon niveau de
satisfaction? Quels sont les ¢léments gagnants? Quels aspects ne me semblent pas optimaux?
Pourquoi”? Penser qualitatif et quantitatif,

Relation avec soi, gestion de Tanxiété, développement personnel,
identite, spiritualite, ete.




Sommei

Santé & bien—étre phvsique cactivité physique, alimentation, état de santé, soins

corporels, etc.

\ie sociale | Famille, amis, communauté, réseaux sociaux, communication interpersonnelle, ete.




\ic intime | Relations amoureuses, dating, sexualité, engagement, cte.

| oisirs | Passions, projets personnels, détente, ete.




Mi

icu de vie | Logement, ville, ménage, organisation, animaux de compagnie, ete.

Vie professionne

¢ ot acadcmique | Emploi, formations, projets professionnels, ete.




1.2 RESSOURCES

Pour chaque gestion de ressources, écrire le niveau de satisfaction sur 10, et répondre aux
questions suivantes :

O et comment sont utilisées ces ressources? Quest—ce qui justifie mon niveau de
satisfaction? Quels sont les investissements judicieux? Ou se trouvent les pertes? Est—ce que
mes stratégies de gestion (ex: agenda, budget) semblent optimales?

\ - , , ' .
| La gestion du temps et de [¢énergie

| - ). N
| La gestion des finances
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3. Mindset et objectifs pour la prochaine année

1.1 REFLEXION GLOBALE

Buts ultimes et fondamentaux :

Quest—ce que je veux vivre par—dessus tout dans cette vie? Quest—ce qui lui donne du sens
au quotidien? Que
Quel role ai—je envie de jouer dans
dire, une fois sur mon lit de mort?

es sont mes valeurs les plus cheres? Qui jaspire a étre comme humain?

e monde? Autrement dit, quest—ce que je veux pouvoir me

| Etablissement des priorités :

En lien avec mes buts ultimes et fondamentaux, a quoi ai—je envie d'accorder le plus
d'importance cette année? A quoi ai—je envie de dépenser mes ressources en priorité (temps,

énergie, argent)?




1.2 MATERIALISATION DES OBJECTIFS

En regard aux priorités ¢tablies, aux constatations faites avec la rétrospective annuelle et au
bilan des spheres et ressources, définir les 5 principaux objectifs visés pour la prochaine
année. Pour chaque objectif, nommer les éléments suivants :

o Le plan de match pour v arriver, découpé en petites actions concretes et précises
o les picges potenticls et les stratégies pour les surmonter

Objectif 1 | = ’

Objectif 2 - ’




Objectif 3| -

Objectif 4|




Objectil 5 -

1.3 MINDSET

| . .
| Permissions...

Quelles permissions je veux me donner cette année?

| . .
| Inspiration...

Quels phrases et mots—clés guideront mon année?




Zoom out - Ce qui Check—in : Voyons de
ressort, de plus évident plus pres

Ré—enlignement
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Janvier

Vlon niveau de satisfaction : /10

Quest—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant?

Qu'est—ce qui me tire de [énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire”




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment, vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources”?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours d'actualité?

Suis—je alignéle) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?




Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Février

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Mars

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Avril

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?




1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Juin

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Juillet

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Aofit

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Septembre

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Octohre

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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Novembre

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui fonctionne bien en ce moment, qui est satisfaisant”

Qu'est—ce qui me tire de l'énergie, n'est pas optimal ou est déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment vont mes spheres de vie et la gestion de mes ressources?

Comment, avancent mes objectifs? Sont—ils toujours dactualité?

Suis—je aligné(e) avec mes priorités dans mes choix au quotidien?




3. Ré-enlignement

De quoi ai—je envie pour le prochain mois?

Quels changements devrais—je apporter pour augmenter mon niveau de satisfaction?

Quelles actions devrais—je metire en place pour atteindre mes objectifs?

Que

s sont les pieges potentiels et comment les surmonter?
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[Jécembre (suivi abrége)

1. Zoom out : Ce qui ressort de plus évident

Von niveau de satisfaction : /10

Qu'est—ce qui a bien fonctionné ce mois—ci, qui était satisfaisant”?

Qu'est—ce qui ma tiré de [énergie, n'était pas optimal ou était déficitaire?




2. Check-in: Voyons de plus pres

Comment ai—je géré mes ressources? Ftais—je aligné(e) avec mes priorités?

Comment ont avancé mes objectifs?

3. Ré-enlignement

Clest le temps du bilan annuel!
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