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SOIS CELLES QUI OSENT

e

D’utilisation

En tant que femme, je sais qu'il n'est pas toujours facile d'organiser
ses activités quotidiennes, hebdomadaires ou mensuelles, tout en
essayant de concilier sa vie familiale, son travail, et de cultiver un
état d'esprit positif ainsi qu'une vie saine et sereine.

L'idée de cet agenda a donc été soigheusement pensée, car les habitudes,
les méthodes et la gestion difféerent d'une personne a l'autre.

Nous ne partageons pas toutes les mémes priorités ni les mémes facons
de faire.

Cet agenda contient une série de modeéles que chacune peut adapter a sa
méthode de gestion. Que ce soit pour planifier ses activités quotidiennes,
hebdomadaires ou mensuelles, on peut utiliser les modéeles et créer son
propre schéma.

lls peuvent ensuite étre dupliqués autant de fois que nécessaire ou
modifiés pour correspondre a votre mode de vie et a la facon dont vous
souhaitez gérer vos activités afin de les organiser et de répondre aux
besoins de chacun.
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Prénom :

Adresse :

Téléphone 7Y

Téléphone Q

Contacts d’'urgence :

(1):

&)
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Prenom ¢

Adresse :

Téléphone B

Téléphone -

Contact
d’urgence :
(1)
(2)
Date de  as ]\
naissance L= /] Taille (H/pi) : &l
Ville / Village natale {n}ﬁ{}
CHEVEUX
Couleur des yeux '® CoL
Carrure : \\ Style :
Ethnicité : ﬁ Texture :

%\
MARQUES /
DISTINCTIVES
TATOUAGE(S)/CICATRICE(S)/PIERCING(S)/
MARQUE(S) DE BEAUTE/
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Caractéristiques dominantes

Evénement le plus marquant de l'enfance ?

Pourquoi ?

Le plus a l'aise quand ?

Comment je me sens dans ma peau ¢

Si lI'un de mes souhaits pouvait étre exaucé, quel serait-il 2

Pourquoi ¢

Moteurs et motivations

Talents

Extrémement douée pour

Moins douée pour

Ma plus grande Force

Ma plus grande Faiblesse

Cette vulnérabilité est-elle évidente pour les autres ¢ our / Non
Comment est-ce que je la dissimule ?

Ma plus grande réussite

Pourquoi suis-je fiere de cette réussite ?

Un mol d’'encouragement a moi-méme serait ?
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SOIS DE CELLES QUI OSENT
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ENRE CELLES QUI OSENT

SAUTO-EVALUER

HYSIQUE

Comment évaluez-vous lespoints suivants

Jamais Rarement Parfois

J’ai un sommeil suffisant
Je mange sainement
J’ai une alimentation équilibrée

Je fais des exercices physiques réguliers

J'écoute les besoins de mon corps

Toujours

MENTAL

Comment évaluez-vous les points suivants

Jamais Rarement  Parfois
Je prends du temps pour moi

J'aidelajoie et de la satisfaction dans mes
activités

J'ai un systéme de soutien

Je profite de l'instant présent

Toujours
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Comment évaluez-vous les points suivants

Jamais Rarement  Parfois Toujours
J’ai des relations fortes et solidaires avec
mes amis et ma famille

Je prend du temps pour des activités sociales

Je sais définir mes limites

SOCIALE

[

.

Comment évaluez-vous les points suivants

Jamais Rarement Parfois Toujours

J’ai un but et un sens a ma vie

J'ai le sentiment d'étre relié a quelque chose
de plus grand que moi

J'ai une attitude et une énergie positive

SPIRITUEL
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Cochez Ia bonne colonne pms MINDSET MINDSET
auto evaluer votre travall CROISSANT  LIMITANT

/ A1 -je atteint les ob]ect1fs ﬁxes
: pour cette annee ?

Quelles nouvelles compétences
ai-je acquises ou développées ?

Ai-je travaillé a la réalisation de
mes objectifs et aspirations

personnels ?
S b el SRR Y
Ai-je appris ou essayé quelque
chose de nouveau ?

e T

Dans quelle mesure est-ce que je
S. gere bien mes finances
personnelles ?

Dans quelle mesure est-ce que je
6. prends soin de ma santé physique
et mentale ? -
T R i i ==
7. Quand je suis frustré, je persévere
3 De quelle maniere ai-je développé
et renforcé ma confiance en moi ?

9. Quand j'échoue, j'apprends

o

10, Clesten pratiquant qu'on devient
) parfait




/l/(M de Développement Personnel

Ma checklist

MINDSET MINDSET

CROISSANT LIMITANT
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Décrivez ici votre auto-évaluation m
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allende Pilate

Position E
" N/
A :10 secondes x 2 A : 10 secondes x 2 A :10 secondes x 3 A :10 secondes x 3 A :15 secondes x 2
B: 10 secondes x 2 B:10 secondes x 2 B:10 secondes x 3 B :10 secondes x 3 B: 15 secondes x 2
C:10 secondes x 2 C:10 secondes x 2 C:10 secondes x 3 C:10 secondes x 3 C:15 secondes x 2
D :10 secondes x 2 D:10 secondes x 2 D:10 secondes x 3 D:10 secondesx 3 D:15secondesx 2
E:10 secondes x 2 E:10secondesx2 || E:10secondesx3 E:10secondesx3 || E:15secondesx2
. o AN i M o
o W N i3 ™
A:15 secondes x 2 A:15 secondesx 3 A:15 secondes x 3 A: 30 secondes x 2 A: 30 secondesx 2
B:15 secondesx 2 B:15 secondes x 3 B:15 secondesx 3 B: 30 secondes x 2 B: 30 secondesx 2
C:15secondes x 2 C:15secondesx 3 C:15secondesx 3 C:30secondes x 2 C:30 secondes x 2
D :15 secondes x 2 D:15 secondes x 3 D:15 secondesx 3 D:30 secondes x 2 D: 30 secondes x 2
E:15secondesx2 || E:15secondesx3 | E:15secondesx3 || E:30secondesx?2 E:30secondesx2 |
X L AN Bl < L& e
= Nl ¥ N \ ™
A:30 secondesx 3 A: 30 secondes x 3 A:50 secondes x 2 A: 50 secondes x 2 A: 50 secondesx 3
B: 30 secondes x 3 B:30 secondes x 3 B: 50 secondes x 2 B : 50 secondes x 2 B : 50 secondes x 3
C: 30 secondesx 3 C:30secondesx 3 C:50secondesx 2 C:50 secondesx 2 C:50secondesx 3
D:30 secondes x 3 D:30secondesx 3 D: 50 secondes x 2 D: 50 secondes x 2 D: 50 secondes x 3
E:30secondesx3 || E:30secondesx3 || E:50 secondesx2 E : 50 secondes x 2 E:50 secondesx3 |
e AN i : A% 3
- N N B ETd I
A:50 secondes x 3 A: 30 secondes x 6 A 30 secondes x & A : 30 secondes x 7 A : 30 secondes x 7
B: 50 secondes x 3 B:30 secondes x & B: 30 secondes x 6 B:30 secondes x 7 B: 30 secondesx 7
C:50 secondesx 3 C: 30 secondes x6 C:30secondesx 6 C:30secondesx 7 C:30secondesx7
D :50 secondes x 3 D : 30 secondes x & D: 30 secondes x & D: 30 secondes x 7 D: 30 secondes x 7
E:50secondesx3 || E:30 secondes x6 E:30secondesx6 || E:30secondesx7 E:30secondesx7 |
\. AN PP b AN 2N A
- N N N e N
A : 60 secondes x 4 A : 60 secondes x 4 A 45 secondes x 6 A 45 secondes x 6 A : 60 secondes x 5
B: 60 secondes x 4 B:60 secondes x 4 B:45zecondesx 6 B:45secondesx 6 B: 60 secondes x5
C: 60 secondes x 4 C:60 secondes x 4 C:45secondesx 6 C: 45 secondesx & C: 460 secondesx 5
D : 60 secondes x 4 D : 60 secondes x 4 D: 45 secondes x 6 D: 45 secondes x 6 D: 60 secondes x 5
E: 60 secondes x 4 || E:60 secondesx4 | E:45secondesx6 || E:45secondesx 6 E: 60 secondesx 5 )
G IR L AN wAw 4/
s e \ N B2 \
A:60 secondes x 5 A 45 secondes x 7 A 45 secondes x 7 A: 60 secondes x 6 A: 60 secondes x 6
B: 60 secondes x 5 B:45 secondesx 7 B:45 secondesx 7 B: 60 secondes x 6 B: 60 secondes x &6
C: 60 secondes x 5 C:45secondesx 7 C:45 secondesx 7 C: 60 secondes x 6 C: 60 secondes x 6
D : 60 secondes x 5 D : 45 secondesx 7 D: 45 secondesx 7 D: 60 secondes x 6 D: 60 secondesx 6
E:60 secondes x 5 || E:45secondesx7 E:45secondesx7 || E:60secondesx6 E: 60 secondesx 6
l\_ iy 5 s N S \_
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- I Lun Mar Mer Jeu

Ven

Dim

Sam

POIDS CORPOREL |

TO DO LIST
&

) 4

Activités d'entralnement

HEURE DE SOMMEIL =
Réveil : ) Se coucher : I -

Petit déjeuner :

Déjeuner :
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DATE /S / L M M J VS

BOIRE UN VERRE D'EAU

MA PREMIERE PENSEE DU MATIN

AUJOURD'HUI, JE SUIS RECONNAISSANTE POUR

MON AFFIRMATION DU JOUR

MON HUMEUR CE MATIN
®::x@

MON OBJECTIF DU JOUR
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MON RITUEL

DATE a ® M M vV S D

REFLEXION SUR LA JOURNEE

MON ACCOMPLISSEMENT OU REUSSITE DU JOUR

CE QUE J'AURAIS PU MIEUX FAIRE

3 CHOSES DONT JE SUIS RECONNAISSANTE AUJOURD'HUI

MA DECLARATION/ AFFIRMATION DE LACHER-PRISE

MON HUMEUR CE SOIR

o e LI ° 0
A4 - ~\

MON MOMENT DETENTE DU SOIR
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MES RENDEZ-YOUS AVEC MOI-MEME

Boire un verre deau pour commencer la journée

Faire 45 minutes dexercice ] ’

Prendre un peu lair }

Prendre un petit-dejeuner sain

Appreécier une boisson chaude le matin J

Planifier ma journee dans mon agenda

Etirer mon corps

Faire des pauses regulieres

Profiter des rayons du soleil J J

Prendre un bain ou une douche chaude/froide

Lire quelque chose de significatif

Mettre de la musique revigorante

Se déconnecter (Eatnr | } | } { L }

Manger un en-cas sain

Se détendre sans écrans | { ’ | } { } ’

Se coucher avant 22 heures el & J } | J ]
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PLANNING JOURNALIER

o’

Date :

AFFIRMATION DU JOUR TEMps  {F A P O K

HUMEUR @@@

HEURE AGENDA

3 PRIORITES PRINCIPALES
6:00 am

6:30 am

7:00 am

7:30 am

8:00 am

8:30 am

9:00 am

9:30 am

10:00 am

10:30 am

11:00 am

TO-DO LIST 11:30 am

12:00 pm

12:30 pm

1:00 pm

1:30 pm

2:00 pm

2:30 pm

3:00 pm

3:30 pm

4:00 pm

4:30 pm

5:00 pm

5:30 pm

6:00 pm

6:30 pm

7:00 pm

N'OUBLIE PAS 730 pm

8:00 pm

8:30 pm

9:00 pm

9:30 pm

10:00 pm
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PLANNING HEBDOMADAIRE

SEMAINE DU = PRIORITES

LUNDI

0000

MARDI

L0 _OFQ

0000

RAPPELS

MERCREDI

O00O0

JEUDI SEMAINE PROCHAINE

@O OO

<
m
z
V)
Py
m
O

Viloes

0000

n
>
<
m
O

O0O0O0

DIMANCHE

O00O0
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PLANNING

BUDGETAIRE
= Mols

JAN FEV MAR AVR MAI JUN JUL AOU SEP OCT NOV DEC

$= REVENUS

DATE DESCRIPTION MONTANT

W DEPENSES
DATE DESCRIPTION MONTANT

W RESUME

REVENUE TOTAL DEPENSES TOTAL BALANCE DE CLOTURE

# NOTES
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gmo ge W MOIS:
REVENUS

DESCRIPTION MONTANT BRUT APRES IMPOTS
SOURCE 1:
SOURCE 2:
AUTRES:

TOTAL
DEPENSES FIXES DEPENSES VARIABLES
DATE DESCRIPTION MONTANT DATE DESCRIPTION MONTANT
y TOTAL TOTAL

REVENUS TOTAL

DEPENSES TOTALES

ECONOMIES TOTALES

REMBOURSEMENT
DES DETTES

BALANCE NETTE
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gm'u ge W MOIS:
REVENUS

DESCRIPTION MONTANT BRUT APRES IMPOTS
SOURCE 1:
SOURCE 2:
AUTRES:

TOTAL
DEPENSES FIXES DEPENSES VARIABLES
DATE DESCRIPTION MONTANT DATE DESCRIPTION MONTANT
TOTAL TOTAL
BUDGET REELLE DIFFERENCE
REVENUS TOTAL

DEPENSES TOTALES
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REFLEXION MENSUELLE

DATE / / L M M J V S D
Comment évaluer ce mois-ci ? WY
Objectifs Les objectifs Objectifs du
réalisés non atteints mois prochain
Les bonnes Les habitudes Les nouvelles
habitudes éliminées habitudes prises

(bonnes et mauvaises)

Qu'est-ce que cela me fait ressentir ?

Comment puis-je l'améliorer ?

Deux lecons de vie que j'ai apprises ce mois-Ci :

Trois choses pour lesquelles je suis le plus reconnaissant ce mois-ci :
*

+

<
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o 4

Se lever tot

ey S
w Lo
- 2 2

Adoptez une .

i 7

e

b,

e,

‘ Apprenez quelq
SRR ,.,u'.L /- 7AEEE W
Faire de l'exerci
SRy /8 N ‘1‘ - AR AL

Sortez seul

AT R SRR

- Travaillez sur d#’

SR SRR T . T

, : Vv
Reorganise:

W Is T

- Faites une li

O s ‘.f-"' 4 LT
%

Préparez voti pas
B\ 4‘. Fa . S A Lo W
Pratiquez la ‘.-- 1

¢ B " — TEL
Ecrivez tout ced 1

reconnaissant

eveloppémentpe‘fsohn '




T -

‘ ’.flf
oA = .
" - Ecrivez vos

f . Rl
| Pensez a trois «

, aujourd'hui |
T TR, 7 A

‘Défis lecture pout

collection )
7 A — ~w——

Commencez la a

positive |
P T | - I -

“ - Apprennez u

i }“ k X 7 T
Choisissez
travalllez—y

:L-

/ﬂ; /. R

Créez un ) T

Lancez-vous dan

& ! B P
Fixez un rappel‘to :
pour faire le pc |
- Réorganisez u /

Se promenez S
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MA CHECRLIST

Date...occoeveeennee. Mois

e

wesscsscse

cecsetoscscns

esecsscsesscsscsscmecscssns

Py

.

.
Zoooeses

-~
<
-

0sccsccsccmonsesse
cessesses

esecscseteccscnes

eecccele

eeecscssepecsccscan

3

H
.

eeecscsmesscsscsnsscsans

ceeNecsccsee s

eeeseloccsccscnte

-----?----

eeeseeshescsscssleccsscscstosscscccc®scsscsssleccccscscloccscscscsehoscccscsd®ecccscscelocsccsccstosccccne

0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ceess

csessns

esesscsegescsccscs

Sececscccstescssccne
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MA CHECRLIST

Date. Mois .

M Vv

sesscsnssssses
secseclesscsecne
Ry

sessesscscsses

esecse sessesse

ceePecsscscsse
seqeccscsscsy

cecscsondboccsecscoccosces
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.
.
.

-
.

Y I Iner
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. :
. cesecssncnnes cees cesssces : slecencaccdanes cebesecnes 2
. . 3 . . .
0 H 3 H H .
o . 3 H H H
. 3 H H .
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. H
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.
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o
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e%esecscsndtene

cessesdtessans

S0 LT ey
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S
elececccccctone
edecsccscsscctone

cesescssnfandbucces
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MOIS
A FAIRE PRIORITES
- - -

]

[]

[l

N

[l

E

NOTES

, 1 O ERESEE TR O OO O F ety

RAPPELS
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Comment atteindre

Atteignable

LIONESD

SOIS DE CELLES QUI OSENT



/4\

/ /.
- 7/, yio v o
- Action

Le brainstorming d'action peut aider a identifier les
elements qui vous aident ou vous empéchent d'atteindre
B Snogg VoS, og;jecuf —=

Arréter
de faire

Faire
Mmoins de

Continuer
a faire

Commencera
faire

w



D'UNE IDEE A UN
PROJET CONCRET

Une idée nait de la volonté de construire
quelque chose, de créer une entreprise ou
autre mais tres souvent elle reste une simple

. idée, parce qu'on oublie, on n'a pas le temps ou
' on ne sait pas ou ni comment commencer, et
donc l'idée reste un réve éternel. Nous sommes
sur le point de changer cela pour toi.

Ce “guide-projet” va se concentrer sur la facon
de transposer cette idée et de la transformer
en quelque chose de réel et faire le suivi de ce
que tu veux entreprendre.

Objectif(s) du projet
Les dates clés

Les étapes du projet

LES POINTS
IMPORATANTS

Les resources

Les suivis

p-
p-
p-
> Les taches nécéssaire au projet
p-
p-
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PLANIFIER SON PROJET

Date de début:

Durée du Projet:

BESSEIPTIF DU PROJET

PRIORITES

NOTES

PLAN D'ACTION

'RESSOURCES / IDEES

T Budget requis:

Budget disponible:

=

|
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[NOM DU PROJET]

Objectif(s) du projet

[Décrire l'objectif principal du projet]

Durée estimative du projet

Date de début :

Date de fin

Les étapes du Projet
[Quelles sont les principales étapes que je dois
prévoir pour mener a bien ce projet 2]
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Etape

Ressources nécessaire
[Lister les ressources requises, comme le budget,
les outils, le nombre de personne, etc.]

sols PPE CELLES QUI OSENT

Objectif

[Définir cette étape de la maniere la plus objective possible]

Date limite :

Taches et Responsabilités

[Définirles taches qui doivent étre accomplies et par qui elles doivent progresser.]

ﬂ-l
L 7

NNERN
DADEDED




[ IONESS

~
I tap‘ _; SOIS D E CELLES QUI OSENT

'!

Ressources nécessaire
[Lister les ressources requises, comme le budget,
les outils, le nombre de personne, etc.]

Objectif

[Définir cette étape de la maniere la plus objective possible]

Date limite :

Taches et Responsabilités

[Définirles taches qui doivent étre accomplies et par qui elles doivent progresser.]
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Bilans EQNESS

SO1S ELLES QUI OSENT

[Résumer les progres et les ajustements nécessaires]

Bilan Hebdomadaire

Bilan Mensuel

Bilan Annuel
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MER UEE - du projet

Indicateurs de réussite
[Noter en quoi le projet sera considéré comme réussit, un échec ou potentiellement
perfectible.]

Notes

[Espace pour des notes supplémentaires, des idées ou des observations.]




Suivi des dépens e

[Déterminer le cott de votre projet.|

MOIS:

DATE DESCRIPTION REVENUS DEPENSES

LIONESS
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Suivi des dé

[Déterminer le cotit de votre projet.|

penses

MOIS :

BALANCE INITIALE

REVENUES DEPENSES
D A D RIP O N D A RIP O N
TOTAL TOTAL
RESUME

REVENUE TOTAL

DEPENSES TOTAL

BALANCE DE CLOTURE

NOTES
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PLANNING HEBDOMADAIRE

SEMAINE DU -
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI
VENDREDI SAMEDI DIMANCHE NOTES

TO-DO LIST

O|o|0|a)|0d

SHOPPING LIST

T 5




PLANNING MENSUEL

FOCUS DE CE MOIS-CI DATES IMPORTANTES
LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE

NOTES
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PLANNING MENSUEL = oot

JAN FEB MAR APR MAY JUN JuL AUG SEP ocT NOV DEC
NOTES
LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM
TO DO AFFIRMATION
' MENSUELLE :

OBJECTIF MENSUEL :
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NOTES DE REUNION

DATE / / L M M J VS D

Contexte de la réunion :

Mes notes sur l'ordre du jour

ELEMENTS A PRENDRE EN COMPTE

POINT 1:

POINT 2:

POINT 3:

NOTES DE REUNION




BRAIN DUMP
COMMENT CELA FONCTIONNE-T-IL?

Cette page suit vos progres.

Déposez ici toutes vos taches, sans trop y penser.
Transferez vos taches sur les pages quotidiennes si nécessaire.

Attribuez une priorité a chaque tache :
H pour Haute

M pour Moyenne

L pour Faible.

En voici un exemple :

' TACHES | PRIORITE, [ FAIT

Réunion de gestion sur les projets @ @ @ Q
Envoyer les factures du mois de mars @ @ @ Q
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(Réflexions aléatoires>

-exion et prise de décision >
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FAMILIALE
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PLANIFICATION FAMILIALE

DATE / / L M A

Répartition des taches ménagere

NEANIANE SNIENE AN RN BN/

Les besoins

b

Les Envies
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COMITE DE FAMILLE

DATE  / / LM M J vV S D

Commencez par des €éloges et des compliments

Un par un, demandez a chacun de faire le tour de la piece et de
se dire une chose positive qu'il a remarquée et admirée chez
I'autre au cours du mois écoulé.

e Qu'est-ce qui fonctionne bien dans notre famille ¢
e Qu'est-ce qui pourrait étre amélioré ?
e Solution:

PASSEZ EN REVUE LES OBIJECTIFS DE LA FAMILLE :

Félicitez les membres de la famille pour les objectifs atteints,
révisez les objectifs qui ont besoin d'étre réviseés et fixez de
nouveaux objectifs. Afficher les objectifs a la vue de tous

e Objectif éducatif: lecture, écriture, points forts,
talents, musique, etc.

e Objectifs physiques : sports, exercices, alimentation,
temps passé ensemble, etc.

e Autres objectifs : Attitude et comportements, etc.

LES ENVIES ET LES BESOINS DE CE MOIS-CI :

e Est-ce que tout le monde en a assez : chaussettes, sous-
vétements, chaussures et autres articles essentiels (les
vieux items, petits et usés doivent étre remplaceés) ¢

e Quelqu'un a-t-il besoin de fournitures scolaires ?

e Tout le monde a-t-il ce qu'il faut pour les activités
récréatives a venir ? (Equipement sportif, costumes de
danse, etc.)

e Y a-t-il d'autres choses que quelqu'un souhaite ou dont
il a besoin ? =
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CONTACTS MEDICAUX

Spécialité
Nom
Téléphone
Adresse
Notes

Spécialité
Nom
Téléphone

Adresse
Notes

Spécialité

Nom

7 S @

Téléphone
Adresse
Notes J

Spécialité
Nom
Téléphone

Adresse
Notes
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PLANIFICATION
RENDEZ-VOUS MEDICAUX

Date : Heure :

QUI A RENDEZ-VOUS ?

DOCTEUR :

RAISON :

RESULTAT :

SUIVI:

Date :

QUI A RENDEZ-VOUS ?

DOCTEUR:

RAISON :

RESULTAT :

SUIVI:

Date :

QUI A RENDEZ-VOUS ?

DOCTEUR :

RAISON :

RESULTAT :

SUIVI:
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REPAS DE LA SEMAINE

SEMAINE :

LISTE DE COURSES
LUN

MAR

MER

JEU

VEN

SAM

DIM

PSR OV O O O O O O O O O O sl SR |

OK [X] PAS DISPONIBLE



PLANIFICATION DES REPAS e

/ /

PETIT DEJEUNER DEJEUNER DINER GOUTERS

Fa

-

SAMEDI VENDREDI JEUDI MERCREDI MARDI LUNDI

DIMANCHE




DIMANCHE SAMEDI VENDREDI JEUDI MERCREDI MARDI LUNDI

SOIS DE CELLES GUIROSE NN

PLANIFICATION DES REPAS

/ /

PETIT DEJEUNER DEJEUNER DINER GOUTERS
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CARTE DE RECETTES

NOM DE LA RECETTE INGREDIENTS

DIFFICULTE

PORTIONS

METHODE
TEMPS DE

PREPARATION

TEMPS

DE CUISSON

EVALUATION % % % ¥% %

Q VEGETARIEN

Q FAIBLE EN GLUCIDES

Q SANS GLUTEN

Q SANS PRODUITS LAITIERS

NOTES:
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Informations
du voyage

Plage de dates :
Budget

19U

Jour 1 Jour2

gDestination gDestinatIOn

07.00-08.00 (] Petit déjeuner

.

00000000
00000000000

SOIULIECA 9P

Jour 3

gDestination

gDestination

:uoneunsaq
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00000000000
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Dl

- Informations
(.D\ du vovade Plage de dates :
—$ y g x Budget °
=,

Jour 5 3 Jour 6

gDestination gDestination

07.00-08.00 (] Petit déjeuner

G

0000

00000000000

00000

SOIULICA 9P -2

Jour 7

gDestination

:uoneunsaq

00000000000
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Ferctle (T —

N 27 jours— —

Organiser un Organiser un Organiser une Regarder de
pique-nique tournoi de Organiser une | | soirée pyjama | | vieilles vidéos
dans le jardin jeux de soirée pizza dans le salon de famille
sociéte 18] D
Ecrire des
Faire une . A lettres aux :
Préparer des Jouer a Organiser une
promenade en - membres de la N ey
: biscuits cache-cache : soirée cinéma
famille famille et aux
amis
Construire .
: Apprendre a
une tente S'allonger ; g
dintéEous AT, compter Creer son Organiser une
avedied reaiiloAE: jusqu'a 10 propre jeu de soirée
ey ¥ AL dans une societé dansante
cflaises autre langue dans le salon
. . Mettre a jour
Peindre Fabriquer des [y )
le livre de ; Créer un
chaque cartes de PR | Fabriquer un R,
membre de la Paques ou de attrape-réves J
famnille No&l enfants avec potager
eux
Organiser un Re%?ii?l?s = Freparcrigy ; Jouer aux
concours de sucettes =
, photos de oot album charades
talents Ty
amille
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PLANIFICATION
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Date Licu de rendez vous Budget

22 Janvier [’alsacien

Avis personnel

Lieu:

PRER QR QR AR

Ce que nous avons le plus aimé

Ce que nous avons le moins aime

Nous y retournerons ¢ Oui Non

Lieu:

RARGRS Z5¥:

Ce que nous avons le plus aimé

Ce que nous avons le moins aimé

Nous y retournerons ¢  Oui Non

900 € \/

Lieu:

W W

Ce que nous avons le plus aimé

Ce que nous avons le moins aimeé

Nous y retournerons ¢ Oui Non

Lieu:

W W W

Ce que nous avons le plus aimé

Ce que nous avons le moins aimé

Nous y retournerons ¢  Oui Non
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ANNUELLE ﬁ,; /.

Date BudgetJFMAMJJASOND

Resto 1200€ \/

Rappel des dates importantes
Date :
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Dans un couple,
communication cst
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GESTION DE CONFLIT

Dans un couple, il est essentiel de privilégier le dialogue, d'accepter ses
torts, et de savoir se remettre en question. Mettre sa fierté de c6té pour
présenter des excuses est primordial pour avancer, mais il est crucial que
cet effort de communication et de compréhension soit réciproque.

Voici quelques pistes pour amorcer un dialogue et des excuses pour mettre

fin & un conflit

A= Dc:
INFRACTION

| | Comportement | ] Paroles
[ | Action | | Inaction

RAISONS DE MON COMPORTEMENT

J'étais de mauvaise humeur

Ca m'a semblé étre une bonne idée

Je n'avais plus de médicaments
Je n'étais pas stir de moi

Tu as poussé le bouchon trop loin
J'ai oublié

Je ne savais pas

Je ne pensais pas

J'ai oublié que tu n'aimais pas ca
Je n'ai pas pu m'en empécher
J'étais fatiguée

J'avais faim

C'est juste arriveé

Je préparais une surprise pour toi

Je n'avais aucune idée que ca te
blesserait

Mercure était régressif
J'avais besoin de me défouler
Tu n'étais pas loin

Je te déteste

Quelqu'un d'autre m'a forcée
J'étais ivre

Je suis amoureuse de toi

Je suis une idiote

Cette note représente ma prise de conscience que mes paroles ou
mes-actes t'ont, d'une maniére ou d'une autre, contrarié, blessé
ou aliéné. A la lumiere de cette prise de conscience,

=

JE NE LE FERAI PLUS.
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Mireille Mathieu



ﬁ%/’“ W%Mv Cy

JOUR
1

JOUR
2

JOUR
3

JOUR
4

JOUR
5

JOUR
6

JOUR
7

JOUR
8

JOUR
9

JOUR
10

JOUR
n

JOUR
12

JOUR
13

JOUR
14

JOUR
15

Rédigez une note attentionnée

Envoyez un message vidéo, en partageant 3
chosés que vous aimez chez eux

éphetez ou cuisinez votre plat préfére pour le
iner

Citez 5 facons dont vous avez progressé
ensemble

Pensez aux moments heureux que vous avez
partages, a une occasion particuliere

Envoyez au hasard un message sexy

Recréez votre soirée romantique préeférée

Ecrivez 8 choses a propos de vous qui ajoutent de
la valeur a votre relation.

Ecrivez 9 raisons pour lesquelles vous étes
reconnaissante d'etre dans votre relation.

Souvenez-vous d'un moment difficile qui vous a
rapprochés

Embrassez pendant 15 secondes d'affilée,

Repondez au questionnaire sur le langage de
I'amour

Complimentez leur caractere

Jouez a un jeu ensemble

Demandez-leur comment vous pouvez mieux les
aimer
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JOUR
16

JOUR
17

JOURI1
18

JOUR
19

JOUR
20

JOUR
2]

JOUR
22

JOUR
23

JOUR
24

JOUR
25

JOUR
26

JOUR
27

JOUR
28

JOUR
29

JOUR
30

Faites un calin pendant 60 secondes d'affilée

Faites quelque chose de spécial en guise d'acte de
gentillesse

Priez ou méditez ensemble

Créez un plan de couple sur 12 mois,

Cuisinez ensemble

Dansez lentement sur une chanson romantique
Faites une promenade ensemble

Déjeunez a l'extérieur ou dans la voiture

offrez-leur un massage relaxant

Encouragez-les en personne, _
publiquement ou sur les médias sociaux

Organisez une discussion sur
"l'état de notre union"

Dites-leur merci aujourd'hui
Regardez un film ensemble
Faites quelque chose d'amusant et d'enfantin

Dites “Je t'aime”
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Rappclez-vous,

En utilisant cet agenda, que chaque femme est
unique, tout comme sa vie ¢t ses situations. Cet
agenda 100 % personnalisable s'adapte a votre
unicité, reflétant et célébrant votre parcours
singulier. Que chaque page vous rapproche de vos
objectifs en harmonie avec l'exceptionnelle
personne que vous ¢tes et ce dans toutes les

sphéres de votre vie!
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