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Comment je me sens, en ce moment ?

Etape 1 - Dans la liste ci-dessous, identifiez votre/vos émotion.s du moment : 

Cet exercice vous semble facile ? Plutôt difficile ?Cet exercice vous semble facile ? Plutôt difficile ?    Pas toujours évidentPas toujours évident
d'y voir clair en soi ! N'hésitez pas à le refaire régulièrement pour affinerd'y voir clair en soi ! N'hésitez pas à le refaire régulièrement pour affiner
la perception de vos ressentis 😉.la perception de vos ressentis 😉.



Domaine
Mon niveau de satisfaction actuel 

(1 - pas du tout satisfait.e / 10 - parfaitement satisfait.e)

Carrière / travail  

Santé / Activité physique  

Loisirs, fun, passions  

Famille et amis proches  

Relation amoureuse  

Entourage au sens large 
(collègues,...)

 

Apprentissage & Développement  

Argent / Situation financière  

Spiritualité / religion  

Environnement (lieu de vie...)  

Etape 2 : Allons plus dans le détail, à présent. Comment vous sentez-vous dans
les différents domaines de votre vie, là maintenant ?

Pour chacun des domaines ci-dessous, comment évalueriez-vous votre niveau de
satisfaction entre 1 et 10 (1- pas du tout satisfait.e / 10 - parfaitement satisfait.e) ?

Pour y parvenir, fermez les yeux et concentrez-vous sur un premier domaine.Pour y parvenir, fermez les yeux et concentrez-vous sur un premier domaine.  

Comment vous sentez-vous en y pensant ? L'émotion est-elle agréable ? Déplaisante ?Comment vous sentez-vous en y pensant ? L'émotion est-elle agréable ? Déplaisante ?  

Vivez-vous actuellement ce que vous avez envie de vivre dans ce domaine en particulier ?Vivez-vous actuellement ce que vous avez envie de vivre dans ce domaine en particulier ?  

Quel est votre niveau de satisfaction entre 1 et 10 ?Quel est votre niveau de satisfaction entre 1 et 10 ?  

Procédez ainsi pour chaque domaine et complétez le tableau ci-dessous.Procédez ainsi pour chaque domaine et complétez le tableau ci-dessous.
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Domaines prioritaires

Mon niveau
de

satisfaction
actuel 

Mon niveau
de

satisfaction
souhaité

Comment je me sentirai lorsque ce
niveau de satisfaction sera atteint

1.    

2.    

3.    

Etape 3 : Choisissez les trois domaines prioritaires pour VOUS

Parmi les domaines vus précédemment, quels sont les trois qui sont les plus importants 

pour vous ? Pourquoi ? 

Votre niveau de satisfaction vous semble-t-il suffisant actuellement dans ces trois domaines ?

Si non, quel niveau de satisfaction souhaiteriez-vous atteindre ? 

Réfléchissez à comment cela sera quand vous aurez atteint votre niveau de satisfaction

souhaité : visualisez ce que vous ferez, ce que vous vivrez, comment vous vous sentirez... 
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Comment remettre ce qui compte au centre ?

OK. Maintenant, vous avez un aperçu des domaines de votre vie qui vousOK. Maintenant, vous avez un aperçu des domaines de votre vie qui vous
satisfont ou non. satisfont ou non. BravoBravo,,    cet état des lieux est une première étapecet état des lieux est une première étape
importante !importante !

A présent, voyons comment vous pouvez A présent, voyons comment vous pouvez améliorer les domaines quiaméliorer les domaines qui
sont les plus importants pour voussont les plus importants pour vous (à moins que vous soyez au (à moins que vous soyez au
maximum de la satisfaction dans ces domaines, évidemment 😉).maximum de la satisfaction dans ces domaines, évidemment 😉).

Ex : Lorsque j'aurai atteint un niveau de satisfaction de 9 dans le domaine de la Santé /
Activité Physique, je me sentirai plein.e d'énergie. Je pratiquerai mon sport préféré X fois par
semaine. Je pourrai courir 10 km sans être épuisé.e. Mon régime alimentaire sera équilibré et
sain, tout en me satisfaisant gustativement. Je n'aurai plus mal au dos et je ne souffrirai plus de
fatigue chronique.



Etape 4 : Elaborez votre plan d'actions

Pour atteindre votre niveau de satisfaction souhaité dans chacun de ces trois domaines,
quelle(s) action(s) pourriez-vous mettre en place ? Il peut s'agir de tous petits pas,
évidemment. Faites appel à votre imagination, soyez inventif.ve 😉 !

Vous désirez améliorer votre satisfaction dans le domaine "Santé / ActivitéVous désirez améliorer votre satisfaction dans le domaine "Santé / Activité
sportive"?sportive"?  
Et si vous tentiez de pratiquer la cohérence cardiaque régulièrement pendant une semaine,Et si vous tentiez de pratiquer la cohérence cardiaque régulièrement pendant une semaine,
histoire de voir les bienfaits que vous en retirez ?histoire de voir les bienfaits que vous en retirez ?
Ou encore pourquoi ne pas tester ce cours de Qi Gong dont vous parle votre amie CécileOu encore pourquoi ne pas tester ce cours de Qi Gong dont vous parle votre amie Cécile
depuis des mois ?depuis des mois ?
  
Votre carrière ne vous convient plus, mais vous ne savez pas ce que vous pourriezVotre carrière ne vous convient plus, mais vous ne savez pas ce que vous pourriez
faire d'autre ?faire d'autre ?  
Et si vous vous renseigniez pour faire un bilan de compétences ou un accompagnementEt si vous vous renseigniez pour faire un bilan de compétences ou un accompagnement
Ikigai, afin d'identifier les pistes possibles pour vous ?Ikigai, afin d'identifier les pistes possibles pour vous ?
Ou encore, pourquoi ne pas interroger des personnes qui se sont reconverties pour enOu encore, pourquoi ne pas interroger des personnes qui se sont reconverties pour en
savoir plus sur leur expérience ?savoir plus sur leur expérience ?

Le domaine Fun/Passion/Loisir est très peu exploité dans votre vie et vous souhaitezLe domaine Fun/Passion/Loisir est très peu exploité dans votre vie et vous souhaitez
lui donner plus de place ?lui donner plus de place ?
Et si vous vous décidiez à vous inscrire à ce cours de peinture à l'huile qui vous attire depuisEt si vous vous décidiez à vous inscrire à ce cours de peinture à l'huile qui vous attire depuis
des lustres ? Ou pourquoi pas rejoindre ce club de jeux de société qui se réunit tous lesdes lustres ? Ou pourquoi pas rejoindre ce club de jeux de société qui se réunit tous les
jeudis soir dans votre village ?jeudis soir dans votre village ?

Domaine 1 : Niveau de satisfaction souhaité : 

Action(s)

1

2

3

A vous de jouer !
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Domaine 2 : Niveau de satisfaction souhaité : 

Action(s)

1

2

3

Domaine 3 : Niveau de satisfaction souhaité : 

Action(s)

1

2

3
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Prenez votre agenda Prenez votre agenda et insérez-y concrètement les actions que vous souhaitezet insérez-y concrètement les actions que vous souhaitez
mettre en place.mettre en place.

Planifiez votre footing du dimanche matin à 7h30, prenez rendez-vous avec ce.ttePlanifiez votre footing du dimanche matin à 7h30, prenez rendez-vous avec ce.tte
naturopathe, mettez-vous un rappel pour votre séance de méditation...naturopathe, mettez-vous un rappel pour votre séance de méditation...

Etape 5 : Passez à l'action !

Bravo ! Vous avez identifié les actions à mener pour chacun des domaines qui comptent
pour vous ! 

Maintenant, il vous faut planifier ces actions et vous y tenir ! 

Organisez-vousOrganisez-vous pour rendre ces actions possibles : pour rendre ces actions possibles :  

Si vous avez besoin d'une baby-sitter pour pouvoir aller à votre cours de salsa,Si vous avez besoin d'une baby-sitter pour pouvoir aller à votre cours de salsa,
arrangez-vous pour trouver quelqu'un qui puisse vous aider : un.e étudiant.e quiarrangez-vous pour trouver quelqu'un qui puisse vous aider : un.e étudiant.e qui
souhaite se faire de l'argent de poche, votre voisine, un.e ami.e, votre Tante Juliette...souhaite se faire de l'argent de poche, votre voisine, un.e ami.e, votre Tante Juliette...
Osez demander 😉 !Osez demander 😉 !

Restez focus sur votre objectif pour rester motivé.eRestez focus sur votre objectif pour rester motivé.e

Lorsque vous avez un coup de mou, repensez à votre objectif et replongez-vous dansLorsque vous avez un coup de mou, repensez à votre objectif et replongez-vous dans
ce que vous ressentirez lorsque vous l'aurez atteint. Il n'y a rien de tel pour sece que vous ressentirez lorsque vous l'aurez atteint. Il n'y a rien de tel pour se
remobiliser et garder le cap !!!remobiliser et garder le cap !!!

Trouvez un.e partenaire pour effectuer ce parcoursTrouvez un.e partenaire pour effectuer ce parcours

Se lancer dans ce défi avec un.e ami.e est la meilleure façon de rester mobilisé.e !Se lancer dans ce défi avec un.e ami.e est la meilleure façon de rester mobilisé.e !

  Ensemble, vous pourrez :Ensemble, vous pourrez :  
- partager les objectifs que vous souhaitez atteindre- partager les objectifs que vous souhaitez atteindre
- parler de vos plans d'action ensemble- parler de vos plans d'action ensemble  
- faire le point sur comment ça se passe pour vous- faire le point sur comment ça se passe pour vous
- célébrer les réussites- célébrer les réussites
- vous soutenir lorsque vous vous sentirez démotivé.e- vous soutenir lorsque vous vous sentirez démotivé.e

Bonus
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