CET ORGANISEUR VA VOU
AIDER A MIEUX APREHENDER
voS JOURNEES. IL PERMET
D'ALLEGER LA SURCHARGE
COGNITIVE ET D'AVOIR UNE
APPROCHE PLUS POSITIVE DE

SA VIE. poNc p'ETRE A
L'ECOUTE DE SOI.




ORGANISER ET ANTICIPER

Florvrer [ OAH

Vous simplifier la vie au quotidien




TO DO LIST

Prioriser ses tdches permet d’ €tre plus productif et
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organiser mieux ses journ€es

Urgent/important

Non important/urgent

:Ce qui est important est rarement urgent et ce qui est

a-%e:;rgen’c rarement important. » Dwight David Eisenhower.
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PLANNIFICATEUR QUOTIDIEN

CALENDRIER
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1DEES REPAS DU JOUR
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FOCUS SUR MA JOURNEE

Date:

Tdches ennuyeuses

n€cessaires

Ne pas oublier




MES PROJETS

Avoir un projet est motcvant mais trEs vite on ressent

certaine lassitude lorsqu'on fait face A la charge de tra

Diviser son projet en plusieurs objectifs et rester focus sur
sous-objectif rend la tdche moins contraignante.

Mon projet et mes sous-objectifs :




Mois :

O

»

Yor EEEEEER AR EEEEEEEEEEEEEEERN
Y% = A EEEEEEEEEEENEEENEEEEEEEEEEEEDm
g

S

Gz EEEEEEEEEEEEEEENEEENEEEEEEEEEEEEDm

va M./a..
./.‘,....J

& IS EEEEEEEEENEEEEEEEEENEEEEEEEEHN :
Pl
F3235

y EEEEEIEIESESEESEESESESESESESEEEEESEESEESEEEEENEEEEN

— NM XN ONS0O

10
:
2

13

14

=

17

O - AN MY N OIS
PO2INNNN NN

»
2N

/

»,—

wl
o
-
o w
¥ 2 a
O«
< % 1
x Y.
- < 0




SALLE DE
BAIN

CHAMBRE(s)
ENFANT(s)

CHAMBRE
PARENTALE

CUISINE

SALON

TRI DES
PAPIERS

LINGE

VITRES
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o MES TACHES MENAGERES

n// tdah: Mettre une minuterie pour se challenge
et de rendre la corv€e moins ennuyeuse ‘et de
rester focus sur les tdches.
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URNAL DE GRATITUDE.//
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. AUJOURD'HUI JE ME SENS RECONNAISSANT(E) ,

AFFIRMATIONS DU JOUR JE SUIS FIER(E) DE MOI POUR :

¢

IMPATIENT(E) POUR :
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AFFIRMATIONS DU JOUR JE SUIS FIER(E) DE MOI POUR :

COLORIAGE ZEN

DEMAIN JE SUIS
IMPATIENT(E) POUR :
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UJOURD'HUI JE ME SENS RECONNAISSANT(E) \ ’

AFFIRMATIONS DU JOUR JE SUIS FIER(E) DE MOI POUR :
COLORIAGE ZEN
DEMAIN JE SUIS
IMPATIENT(E) POUR :
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- AUJOURD'HUI JE ME SENS RECONNAISSANT(E) \ /

AFFIRMATIONS DU JOUR JE SUIS FIER(E) DE MOI POUR :

¢

COLORIAGE ZEN

DEMAIN JE SVUIS
IMPATIENT(E) POUR :




