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RETOUR SUR
2| LE MOIS PRECEDENT

BILAN DU DERNIER MOIS

Mon objectif no. 1 était : Mon objectif no. 2 était : Mon objectif no. 3 était :
LE SCORE LE SCORE LE SCORE
QUE JE ME DONNE QUE JE ME DONNE QUE JE ME DONNE

TES VICTOIRES :

TES APPRENTISSAGES/LECONS :

NOTES ET ANALYSES :

,& MES 3 OBJECTIFS DU MOIS

Zp ’ Identifie tes 3 objectifs mensuels avec le temps approximatif pour les accomplir.
Découpe ton objectif en maximum 5 étapes distinctes et spécifiques afin de te mettre
plus facilement dans U'action et ainsi mesurer ta progression.

FORMATIONS/APPRENTISSAGES/HABILETES A DEVELOPPER CE MOIS-CI :

Si jatteins mes 3 objectifs,
ma récompense sera :



@ RETROSPECT\IVE TOP 3 DE LA SEMAINE
DE LA DERNIERE SEMAINE DATE ... /A A

Identifie tes actions spécifiques selon ton TOP 3 de la semaine.
Inscris 3 activités ayant créé des résultats visibles et qui t’ont donné de [’énergie.

1. ______________________________________________________________________________________ > TOP1

LECONS RECUES ET CE QUE J’Al APPRIS :

TOP 2

GRATIFICATION DE LA SEMAINE :

TOP3

NOTES ET ANALYSES (état d’éme général et les pensées du moment) :

@ EMBUSCADES

Quin’a pas d’imagination SORESENERAL |
n’a pas d’ailes.

MOHAMED ALL — e————————————————————— e
6 7




Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MARDI _______________ o o
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MERCREDI _______________ [ |
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m JEUDI _______________ [ [
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m VENDREDI oo oo
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m SAMEDI . [ [ m DIMANCHE [ [
|:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE |:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? o Si <100 %, pourquoi ? o
Défis des habitudes SCORE GENERAL Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3) (souvent en lien avec le top 3)

aintégrer aintégrer

Rituel de fin de journée Rituel de fin de journée
complété complété

18 19



@ RETROSPECT\IVE TOP 3 DE LA SEMAINE
DE LA DERNIERE SEMAINE DATE ... /A A

Identifie tes actions spécifiques selon ton TOP 3 de la semaine.
Inscris 3 activités ayant créé des résultats visibles et qui t’ont donné de [’énergie.

1. ______________________________________________________________________________________ > TOP1

LECONS RECUES ET CE QUE J’Al APPRIS :

TOP 2

GRATIFICATION DE LA SEMAINE :

TOP3

NOTES ET ANALYSES (état d’éme général et les pensées du moment) :

@ EMBUSCADES

SCORE GENERAL |
(souvent en lien avec le top 3)

Tombe sept fois, reléve-toi huit. | |

PROVERBE JAPONAIS — e————————————————
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Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MARDI _______________ o o
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MERCREDI _______________ [ |
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m JEUDI _______________ [ [
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m VENDREDI oo oo
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m SAMEDI . [ [ m DIMANCHE [ [
|:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE |:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? o Si <100 %, pourquoi ? o
Défis des habitudes SCORE GENERAL Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3) (souvent en lien avec le top 3)

aintégrer aintégrer

Rituel de fin de journée Rituel de fin de journée
complété complété

32 33



@ RETROSPECT\IVE TOP 3 DE LA SEMAINE
DE LA DERNIERE SEMAINE DATE ... /A A

Identifie tes actions spécifiques selon ton TOP 3 de la semaine.
Inscris 3 activités ayant créé des résultats visibles et qui t’ont donné de [’énergie.

1. ______________________________________________________________________________________ > TOP1

LECONS RECUES ET CE QUE J’Al APPRIS :

TOP 2

GRATIFICATION DE LA SEMAINE :

TOP3

NOTES ET ANALYSES (état d’éme général et les pensées du moment) :

@ EMBUSCADES

Les limites, comme la peur, oS TIREGENERAL | | e
sont souvent une illusion.

MICHAELJORDAN — e—————————————— e
34 35




Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MARDI _______________ o o
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MERCREDI _______________ [ |
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m JEUDI _______________ [ [
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m VENDREDI oo oo
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m SAMEDI . [ [ m DIMANCHE [ [
|:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE |:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? o Si <100 %, pourquoi ? o
Défis des habitudes SCORE GENERAL Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3) (souvent en lien avec le top 3)

aintégrer aintégrer

Rituel de fin de journée Rituel de fin de journée
complété complété

46 47



@ RETROSPECT\IVE TOP 3 DE LA SEMAINE
DE LA DERNIERE SEMAINE DATE ... /A A

Identifie tes actions spécifiques selon ton TOP 3 de la semaine.
Inscris 3 activités ayant créé des résultats visibles et qui t’ont donné de [’énergie.

1. ______________________________________________________________________________________ > TOP1

LECONS RECUES ET CE QUE J’Al APPRIS :

TOP 2

GRATIFICATION DE LA SEMAINE :

TOP3

NOTES ET ANALYSES (état d’éme général et les pensées du moment) :

@ EMBUSCADES

L, S —
Celui quin’a pas d’objectifs SORESENERAL |
ne risque pas de les atteindre.

SUNTZU

48 49



Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MARDI _______________ o o
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MERCREDI _______________ [ |
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m JEUDI _______________ [ [
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m VENDREDI oo oo
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m SAMEDI . [ [ m DIMANCHE [ [
|:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE |:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? o Si <100 %, pourquoi ? o
Défis des habitudes SCORE GENERAL Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3) (souvent en lien avec le top 3)

aintégrer aintégrer

Rituel de fin de journée Rituel de fin de journée
complété complété
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@ RETROSPECT\IVE TOP 3 DE LA SEMAINE
DE LA DERNIERE SEMAINE DATE ... /A A

Identifie tes actions spécifiques selon ton TOP 3 de la semaine.
Inscris 3 activités ayant créé des résultats visibles et qui t’ont donné de [’énergie.

1. ______________________________________________________________________________________ > TOP1

LECONS RECUES ET CE QUE J’Al APPRIS :

TOP 2

GRATIFICATION DE LA SEMAINE :

TOP3

NOTES ET ANALYSES (état d’éme général et les pensées du moment) :

@ EMBUSCADES

Le commencement est beaucoup oS TIREGENERAL | | e
plus que la moitie de l’objectif.

ARISTOTE — e————————————————— .
62 63




Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MARDI _______________ o o
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m MERCREDI _______________ [ |
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m JEUDI _______________ [ [
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m VENDREDI oo oo
D ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? .
Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3)

& intégrer

I I e O e B e N N

Rituel de fin de journée
complété




m SAMEDI . [ [ m DIMANCHE [ [
|:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE |:| ROUTINE DE DEBUT DE JOURNEE COMPLETEE

Si <100 %, pourquoi ? o Si <100 %, pourquoi ? o
Défis des habitudes SCORE GENERAL Défis des habitudes SCORE GENERAL
(souvent en lien avec le top 3) (souvent en lien avec le top 3)

aintégrer aintégrer

Rituel de fin de journée Rituel de fin de journée
complété complété

74 75
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1% CHECKLIST DES HABITUDES

ACTIONS - Habitudes a intégrer Routine de fin de journée
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AVANT TOUT UNE QUESTION DE SYSTEME
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