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Mon leitmotiv pour cette année :
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* * Ce clu’i[ faut savoir sur moi

Je m’a}ayeﬁe . Thabite a
Mon endroit })TéféTé chez moi Cest Jevisavec _________
En 2021, je féwmi mes ______ ans. ‘Ma couleur prg’férée est )
Mon [ivre Jareféré : . Mon ﬁ[m
yre’fe’ré : . Mon (mes) acteur(s) Jﬂr{féré(s):
. Lalbum que
je peux écouter n’importe quancf : .
Mon petit cfej’euner yreféré : . Le Jo[at que j’a@re :

. Je wai jamais marre de

. Quand Jétais enfant, Je voulais

devenir

}afutét

. Je suis devenu(e) et Clest

. Ce que je }oréfére dans mon travail, c’est

. Jaime toujours jouer a

. Ce que j’aime en moi :

. Si fétais un animal, je serais

un

,}9&1"(:6 que

Ma féte }Jr@(érée est

cette année :

. Mon souhait pour mon anniversaire de

Ce que je yreﬁre...

échecs — jeu de cartes faire du pain — faire du jardinage
drame biographique — science fiction
café — thé - chocolat chaud
frites — nachos podcast — radio
Instagram — TikTok randonnée — pique-nique

travailler a un bureau
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travailler sur le canapé
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%’k«; Bilan de Pannée 2020

2020 était pour moi une année

Cette année, j’ai a}ojm’s

Le Jo(us oﬁﬁ’ciﬂe, c’était

Ce que je ne veux ]’amais oublier de 2020 :

Ce dont e suis le/la Jofus fier / ﬁe‘re :

Ce que je n’ai pas réusst :

C’était une smym’se agre’aﬁ[e :

Me résolution pour 2021 :
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Cﬁangements & d'éve(%pement

Le Jafus gmncf progrés que f'ai réalisé en 2020 :

Ce que j’aime le ]ofus en moi et que j’ai découvert en 2020 :

Ce que j’ai du mal a accepter en moi-meéme :

Ce que je voudrais cﬁanger par rapport d cela en 2021 :

Ce queje}aeuxfaire .]OOMT que [65 cﬁangements souﬁaités se réa[i’sent"

7luj0u1’cf’ﬁui :

Cﬁaque jour :

Une fois par mois :

A [ong terme :

Je me yarcfonne de

Jai véalisé que j'ai besoin de

Je moffre la possibilité de
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Santé & tmage de soi

Ce que je pense de mon état de santé en 2020 :

Par rapport a mon dge, je me sens .
e suis contznt(e) de . Ma Ja[us gmnd’e diﬁcufté de

santé en 2020, c¢’était

Ce que je voudrais cﬁanger en 2021 :

Ce que je peux faire pour que les cﬁangements souhaités se réalisent...

?lujourcf’ﬁui :

Cﬁaque J’our :
Une fois par mois :

A fong terme :

Ce que je pense de mon corps :

La yar’a’e de mon corps que je yrefére :

Jai appris a accepter

e deviais faire Ja[us attention a




Carriére yrqfessionnetk

Le meilleur résultat que j’ai obtenu dans mon travail en 2020 :

Le p[us gmncf défi que j’ai relevé au travail en 2020 :

La yfus gmncﬁe cﬁﬁcu[té que j’ai dii cﬁmm‘er dans mon travail en 2020 :

La solution que j’ai trouvée pour faci[iter les choses :

Le cﬁangemenf que je souhaite en 2021 :

Ce que je peux faire pour que les cﬁangements souhaités se réalisent...

ﬂujouraf’ﬁui :

Cﬁaclue jour :

Une fois par mois :

A [ong terme :

Dans ce domaine, je dois encore faire des }Wogrés :

Le succes pour moi signiﬁe
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g Ma situation ﬁnanciére

Le meilleur résultat dans ma situation ﬁnanciére en 2020 :

Ma plus grande difficulté financiére en 2020 :
pus g

Ce que j’ai fait pour améliorer la situation :

Ce que je voudrais cﬁanger en 2021 :

Les investissements imyortants que j’ai Jarévus pour 2021 :

Ce que je peux faire pour que les cﬁ(mgements souhaités se réalisent...

?lujourc[’ﬁui :

Cﬁaque jour :

Une fois par mois :

A [ong terme :

La richesse, pour moi, sigm’ﬁe

Je cféyense volontiers pour

Jaimerais cﬁz’])enser moins pour

Je mérite de

Jéconomise pour
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Couple

Ce e pense de Cévolution de mon cou}a[e en 2020 :

\

L%s gmmﬁe cﬁﬁcu&é que j’ai dii cﬁmm‘er en 2020 :

Ce que J’e fais pour travailler dessus :

Ce que je voudrais cﬁanger en 2021 :

Ce que je peux faire pour que les cﬁcmgements souhaités se réalisent...

?lujourc[’ﬁui :

Cﬁaque jour :

Une fois par mois :

A [ong terme :

Onforme une 601’1116 é(llt?]ﬂé/p(l?fé que

On se compléte bien parce que moi
p P 9

(ui / elle

Ce que jai appris de mon/ma _partenaire :

Le sexe pour moi, c’est

Jaimerais }ofus de

Taimerais moins de
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Relations humaines

Ce que je pense de mes relations amicales en 2020 :

Ce que J’e pense de la relation avec ma famiﬂé :

La personne la pfus importante a mes cotés en 2020 :

Ce que je voudrais cﬁanger en 2021 :

Ce que je peux faire pour que les cﬁangements souhaités se réalisent...

ﬂbg’ouraf’ﬁui :

Cﬁaque J’our :

Une fois par mois :

A [ong terme :

Une _personne qui m’a a}a]am’s Eeaucouy :

Une }761"5071716 sur (aque(feje Joeux wujours COﬂ’l}?feT :

‘Une personne qui m’a décule) :

Jaimerais y[us de

Jaimerais moins de
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Les nouveautés de 2020

Cea quoi j’ai dit oui pour la Joremiére fois en 2020 :

Cea quoi j’ai dit non pour la }Wemie‘re fois en 2020 :

Ce que j’ai essayé pour la Joremiére fois en 2020 :

Ce que j’ai donné pour la }oremiére fois en 2020 :

Ce que j’ai recu pour la premiére fois en 2020 :

Tai découvert que j'aime

Tai découvert que je naime pas
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C’était comme ¢a en 2020...

Partagez ce cercle en y(usieurs
yam’es, selon f’im}oormnce
qu’e[[és ont pris dans votre vie
(tmvail: vie yrivé, repos, sport,
ﬁoﬁﬁy, etc.) ‘Utilisez une couleur
cﬁ'ﬁ%’rente pour cﬁaque partie

et notez a coté ce que C’est.

Ce que fe voudrais pour 2021

Partagez ce nouveau cercle en
représentant [es cﬁangements
que vous souhaitez pour 2021.
Quel domaine devrait avoir }afus
d"im}oormnce ? Ou voudriez-vous

consacrer moins d’attention ?

(?our [’instant, 1e VOUSs occupez
pas de ce que vous pensez réaliste
ou Joossiﬁlé. Dessinez ce que vous

souhaiteriez dans un monde idé’af,)
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Mes yrtﬁ:érés de 2020

Tout ce que j’ai adoré en 2020 (fiwes, ﬁ[ms, musiclues, repas, programmes, exyériences,

nouvelles habitudes, idées, oﬁjets, )
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Pour m’accrocher...

Ce qui m’aide ¢ me sentir mieux clucm(f je suis de mauvaise humeur ...

Ce qui m'aide en géne’m[ quancf je suis comyﬁét@menf cﬁz:primé(e)

Les _personnes auxclueﬂés je peux demander de Caide :

Ce qui me motive, m’insyire, me donne de [;esyoir (a vous de remj)ﬁ’r avec vos idées,

citations, dessins...!
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Cher / chére moi du passé ...

Ecrivez une lettre & la personne que vous étiez il y a une année. Quel message voudriez-
vous [ui transmettre ? En connaissant son avenir, quels conseils lui donneriez-vous ?
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Cher / chére moi du futur ...

Ecrivez une lettre a la personne que vous serez dans une année. Quel message voudriez-
vous [ui transmettre ?




Les ingre’d'ients de ma vie

Notez vos idées, mots-clés, valeurs, idéales qui sont importants dans votre vie. Quel mot
décrirait 2021 pour vous ? De quoi auriez-vous le plus besoin en ce moment ? Quelle
valeur voudriez-vous vivre a fond cette année ?

(Quelques idées : liberté, nature, rire, créativité, patience, attention, richesse...)




Mes résolutions

Chaque année, fe me promets de

St je nat pas réussi a tenir cette promesse jusqu’d maintenant, c’est parce que _____ .

Ce que e femi cﬁﬁé’remment cette année :

Une chose que fe peux faire dés m{jounfﬁui :

Chaque année, je me promets de

Si je nai pas réussi a tenir cette promesse jusqu’d maintenant, c’est ‘parce que _____ -

Ce que je ﬁmi di:ﬂ:éremment cette année ;

Une chose que je peux faire dés aujmmfﬁui :
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OEjecuﬁ et raisons

Attention ! Vous n'étes pas oE[i’ge’(e) de trouver vos ob:jecnﬁ déﬁniuﬁ tout de suite, ni
atteindre d tout prix ce que vous écrivez ici. Cest fuste un pas de }9645 aprés les réves, qui
vous aidera a rendye vos envies yﬁ;s concrétes.

Jaimerais

J'aimerais ¢a parce que

Pour réussir, fai besoin de

St fe réussis, faurai les avantages sutvants :

Ce qui me motive d yersévérer:

/

Jaimerais

Jaimerais ¢a parce que

Pour réussir, {'ai besoin de

St fe réussis, faurai fes avantages sufvants :

Ce qui me motive d yersévérer:
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Jaimerais

Jaimerais ¢a parce que

Pour réussir, fai besoin de

St fe réussis, faurai fes avantages sutvants :

Ce qui me motive d yersévérer:

Jaimerais

Jaimerais ¢a parce que

Pour réussir, {'ai besoin de

St je réussis, j’aumi fes avantages sutvants :

Ce qui me motive d yersévérer:
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Projets et réalité

Il est agréable et important d'avoir des réves, de laisser planer son imagination.
Mais les projets ne dépendent pas toujours que de nous. Parfois, on peut ne pas y
arriver pour une raison qui est totalement indépendante de notre volonté et c'est
trés décevant.

Pour cette raison, cette année on notera pas seulement les objectifs (projets,
réves...) mais aussi ce qu'on pourrait faire a la place si on n'arrive pas a le réaliser.

Mon objectif si tout se passe bien Ce que je peux faire si jamais je n'y

arrive pas...
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Wjﬂ" ogr ammation et nouveaux cﬁemins

Jad des possibilités de partir dans ces directions :

J'ai des compétences que je pourrais utiliser dans ces domaines :

Je peux me former dans ces domaines :

Ce que fe peux investir en moi-méme (de Cargent, du temps, de Cattention, de Pénergie...) :
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O Mini « bucker list » pour 2021

Les livres que fe voudrais lire :

Les ﬁ(ms que fe voudrais voir ;

Les choses que e voudrais q;zprend?’e :

Les choses que je voudrais essayer :

Les endroits que fe voudrais visiter :

Les personnes que je voudrais rencontrer :

MY
BUCKET
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Llactivité yﬁysique fait du bien |

St fe wai pas le temps pour faire du sport, je peux quand méme consacrer 5 minutes d .

St fe suis trés fatfgué(e), ¢a me fm’t du bfen de...

Méme s'il fait froid, je peux...

Ce qui me remonte toujours (e moral :

Ce qui m’aide & mieux dormir :

Ce qui m’aide & me détendre quanf fe suis stressé(e) :
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Idées pour des moments en amoure

Méme si on n'a aucune soirée de [ibre, on peut quam[ méme

Y
Si on a 5 minutes de (ibres, s vng®

Si on a une heure en téte 4 téte,

Sionne peut pas sortir de chez nous, on peut oluam[ méme

Comment trouver du temps 4 passer ensemble

Pour pouvoir passer du temps ensemble, on peut renoncer g ..

Pour pouvoir passer du temps ensemble, on peut dire non a ..

On demande & quelguun / on commande quelque chose pour nous aider d...

‘Et encore...
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, Moments précieux en fami[lé

Idées Lactivités a faire en famiﬂé d la maison :

Ce que j’adbre  fouer avec les enfants :

Idées dactivités en famiﬂé a Pextérieur :

Nos meilleurs souvenirs en famille de 2020 :

Nos profets / objectifs familfiaux pour 2021 :
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Comment [ibérer lp(us de temps et cfespace
pour moi-méme dans ma vie

Ce & quoi fe dtrai non :

Je travaille pour que cela m’influence moins (par ex. Cavis des autres, les exigences...)

Je serai plus patient(e) avec moi-méme pour...

Je ferai plus attention davoir du temps pour...

Ce que fe peux dfé(é’guer a que@u’un dautre pour (ibérer du temps a ce qui est important

pour moi :
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Mon petit moment de repos

Si j’m’ 5 minutes :

Si j’m’ 15 minutes :

Si j’m’ 30 minutes :

Si f'ai une heure :

St {'ai trois heures :

Si j’m’ une joumée entiére :

St f'ai un week-end :

Méme sans sortir de chez moi, fe peux..

Ces petits rituels que je  peux exercer n’im}aorte quanf :

u‘
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s de ce que je peux faire pour Pécologie & la maison (réduire ma consommation
.y Tédudre mes déchets, réduire mes dépenses en faisant moi-méme..., réparer au
iew de feter..., me déplacer plutét en..., etc)

Ydées de ce que fe peux faire pour Pécologie dans mon quartier /village... (organiser
des journées de nettoyage, organiser des journées a pied/en vélo, etc)

dées de ce que fe peux faire pour Pécologie au travail /& Pécole ...
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‘Mes yrgjets pour 2021 par saison

Udées dactivités, de visites, de rencontres, profets et objectifs pour ce printemps :

Udées dactivités, de visttes, de rencontres, profets et objectifs pour cet été :
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Orgcmiser 2021

Des pages suivantes, choisissez celles dont vous avez besoin et imprimez-en le nombre
dexemplaires que vous voulez,

Lorganisateur de mois vous permet de noter les événements les plus importants, alors que
les organisateurs de semaine et de jour vous permettent de noter plus de détails.

Dans Lorganisateur de semaine, vous pouvez aussi écrire vos habitudes. Quel jour avez-
vous fait du sport ? Quel jour a été sans caféine ou sans viande ? Quels jours avez-vous
_pris vos vitamines ou médicaments ?

Finalement, il y a une liste de ménage et un organisateur de menus pour vous aider dans

le quotidien.
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Mes projets [es y[us importants pour 2021

Janvier
Février
Mars
Avril
Mai

Juin
Juillet
Aonit
Septembre
Octobre

Novembre

Décembre
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Mes tdches

Ce que fe dois fm’re absolument :

Ce que fe voudrais faire si jai le temps :

Ce qui est imyortant “pour moi :

Notes :

www.motivandy.com



Anniversaires

'% N

@] 7
0
(=g
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o
)

eptembre

Novembre

Décembre
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Idées de repas pour [a semaine

Petit déjeuner

Déjeuner / diner

Diner / Sou/per
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fMe’nage

/ C@ue jour

Cuisine
Chambre & coucher

Salle de bain

\ S a[bn
/ ‘Unefoisipar semaine

Cuisine

AN

Chambre a coucher

Salle de bain

h
AN

Chambre & coucher
Salle de bain

Salon

\_ /
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Mes projets du mois de :

fundi

mardi

mercredi

Jeudi

*
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Le y(us important ce mos :

vendredi

samec{i

dimanche

notes

*

*
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Mes projets pour [a semaine :

-

Les tdches les yﬁts imyortantes de [a semaine

]

]

|
\_ y,

Lundi \
\_ J
(" Mards )
\_ J
(Mrcredi )
\_
(geudi’ \
\_ _J
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Organiser mes habitudes

LM M

Vendredi

Samedi

Dimanche

.
(‘N' otes

_J\l
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Mes projets pour la fournée :

6:00
6:30
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30
10:00
10:30
11:00
11:30
12:00
12:30
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30
16:00
16:30
17:00
17:30
18:00
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30
21:00
21:30
22:00
22:30
23:00
23:30
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Liste de courses

www.motivandy.com




Adresses, numéros de téléphones importants
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ﬂi’tqpes imyortantes

Réussites, compliments, remerciements regus, raisons détre fier de vous-méme ..
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) .
O% FExamens médicaux

/Dentiste \

Gynécologue
Date : Date :
Date : Date :
Date : Date :

\ N\ —/
/fDefpistage pulmonaire \ (fDefpistage de cancer \

Date : Date :

Date : Date :

Date : Date :

\_ U
s

Date :;

I\

Date :

Date :

Date :

Date :;

www.motivandy.com



‘Notes
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C’est votre tour !

Merci d'avoir téléchargé ce document. J'espére qu'il vous a plu et qu'il vous a aidé !
J'aimerais vous demander deux choses toutes simples a présent :

— Réfléchissez quelques instants et essayez d'identifier vos ami(e)s ou membres
de la famille qui pourraient également apprécier ce journal. C'est bon, vous
avez trouvé ? Envoyez-lui ce lien pour qu'elle/il puisse aussi le télécharger :
www.motivandy.com
Elle / il vous remerciera, et moi aussi ! :)

— Envoyez-moi un e-mail a l'adresse contact@motivandy.com et racontez-moi
comment vous avez trouvé ce document ! Quelle partie a été la plus utile ? Y a-
t-11 quelque chose que vous aimeriez ajouter ? Vos réponses m'aideront a
préparer d'autres documents utiles, que vous pourrez télécharger sur mon blog !

Je vous souhaite tout le meilleur pour cette année ! Beaucoup de réflexions, de
progreés personnels et que vous puissiez avancer au mieux vers la vie que vous
souhaitez vivre !!

A tout bientot

Andy
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