


3 MES 10 GRATITUDES DE 2025 3¢

Célébre tes grandes réalisations de l'année : habitudes, lieux, compétences, objectifs, relations, jalons
financiers... Profite de ce moment pour dire merci et te réjouir !
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OU EN SUIS-JE DANS MA VIE AUJOURD’HUI ?

Ou en es-tu avec ta vie aujourd’hui ? Evalue ton niveau de satisfaction dans chaque domaine de vie en indiquant
un chiffre allant de 1a 10 de ton point de vue. Plus ton score est proche de 10, plus ce domaine de vie te satisfait.

) SANTE & BIEN-ETRE

Alimentation saine Sport régulier Paix intérieure
Boit beaucoup d’eau Bonne santé générale = Respect de son corps
Sommeil de qualité Bonne estime de soi Bon niveau d’énergie

Bonne qualité de vie 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

(& Mes défis : ce qui est encore difficile

& SPIRITUALITE & DEVELOPPEMENT PERSO

Pratique spirituelle Vision et objectifs Gratitude pour tout
quotidienne de vie clairs ce que jai
Gestion du stress et Résilience face aux Vis en accord avec
des émotions défis et aux épreuves ses valeurs
Aime passer du femps Pratique réguliére Service et aide aux
seul(e) de la lecture autres
A confiance en soi 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

® Mes défis : ce qui est encore difficile

Ma vision sur 3/5 ans

% Mon objectif 2026

Ma vision sur 3/5 ans

£ Mon objectif 2026
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OU EN SUIS-JE DANS MA VIE AUJOURD’HUI ?

= CARRIERE & BUSINESS

Ma vision sur 3/5 ans

Travail/business Sentiment d'étre Bonnes relations avec
épanouissant a sa place les collegues/clients
Amour profond pour | Vision claire de I'avenir Bureau organisé
le travail/business professionnel et inspirant
Talents/compétences Enthousiasme a 'idée Bonne maitrise du
valorisés d’aller travailler domaine d’activité
Réseautage 1 2 3 45 6 7 8 9 10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

% Mon objectif 2026

® Mes défis : ce qui est encore difficile

Ma vision sur 3/5 ans

& GESTION DES FINANCES

Plusieurs sources

Salaire satisfaisant Epargnes suffisantes

de revenus
Fais des investissements Respect du budget Souscriptions a
rentables mensuel des assurances

Bonne relation avec

Vis selon ses moyens | Mentalité d’abondance les dettes/préts

Aide aux autres 1 2 3 4 5 6 7 8 9|10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

% Mon objectif 2026

® Mes défis : ce qui est encore difficile
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OU EN SUIS-JE DANS MA VIE AUJOURD’HUI ?

3 COUPLE & VIE AMOUREUSE Malvision sur3/5/ans

Communication - Soutien émotionnel et
Confiance réciproque

efficace psychologique
Satisfaction sexuelle Bonne gestion des Temps de qualité

mutuelle conflits ensemble
Projets et objectifs Croissance spirituelle Bon partage des

communs commune responsabilités

Affection et tendresse | 1 2 3 4|5 6 7 8 9 10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

% Mon objectif 2026

® Mes défis : ce qui est encore difficile

#4 FAMILLE & CADRE DE VIE Ma vision sur 3/5 ans

Amour et respect Sorties et loisirs Affection et
mutuel réguliers bienveillance
Temps de qualité Bonne éducation Bonne gestion
ensemble des enfants des conflits
Animaux et plantes Environnement de vie Absence
en bonne santé sain et sécurisé d'encombrements

Bonne communication | 1 2 3|4 5 6|7 8 9|10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

£ Mon objectif 2026

® Mes défis : ce qui est encore difficile
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OU EN SUIS-JE DANS MA VIE AUJOURD’HUI ?

¥ LOISIRS & AMIS

Equilibre vie sociale et | Equilibre entre travail Sorties et vacances
temps personnel et loisirs régulieres

Découverte de
nouvelles passions

Temps de qualité avec
les amis

Capacité a se
détendre et a jouer

Engagement social et

X Budget loisirs défini
communautaire

Loisirs sportifs

Loisirs créatifs 1 2 3|4 5 6 7 8 9 | 10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

® Mes défis : ce qui est encore difficile

© GESTION DU TEMPS & DES PRIORITES

Identifie I'urgent et
l'important

Termine les taches a
temps

Utilise un agenda ou
un planner

Réduis les
interruptions inutiles

Accomplis tes taches
efficacement

S'ajuste en cas
d'imprévus

Se concentre sur une
tache a la fois

Temps bien reparti par

. . Procrastine rarement
domaine de vie

Temps réduis sur les

réseaux/le téléphone T12]3|4]5]|6]|7]|8]9

10

@ Mes réussites : ce dont je suis fier(e)

® Mes défis : ce qui est encore difficile
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Ma vision sur 3/5 ans

% Mon objectif 2026

Ma vision sur 3/5 ans

% Mon objectif 2026
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OU EN SUIS-JE DANS MA VIE AUJOURD’HUI ?

Obtiens un apercu clair de ta vie actuelle : reporte tes notes des pages 11 & 14, colorie le diagramme ci-dessous

et fais le bilan de ton année 2025.

DOMAINES DE VIE
& SANTE & BIEN-ETRE

9 SPIRITUALITE & DEV. PERSO.
CARRIERE & BUSINESS

& GESTION DES FINANCES
COUPLE/VIE AMOUREUSE

## FAMILLE ET CADRE DE VIE

X LOISIRS & AMIS

GESTION DU TEMPS & PRIORITES

10

Comment évalues-tu I'équilibre
des domaines de ta vie ?

& PROCHAINES ETAPES ¢

Projets inachevés, situations non réglées, objectifs non-atteints, quelle suite a donner ?

#5 QUELLES SONT LES 3 GRANDES LECONS QUE TU RETIENS DE 2025 ?
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LES OBJECTIFS
S.M.A.R.TSONT:

SPECIFIQUES

Etre clair et précis rend les
objectifs et les actions plus
faciles a réaliser.

MESURABLES

Les éléments mesurables
aident a savoir quand un but
ou une action est exécutée.

([ ATTIRANTS A

Ton cceur et ton corps doivent
étre en harmonie avec l'objectif
a atteindre pour activer toutes

tes ressources.
N .

~

REALISTES

La difficulté pour atteindre ton
objectif ne doit pas excéder 7/10.
Cela t'évite le stress inutile et

\_ les frustrations. )

TEMPORELS

Une date te donne la bonne
attitude pour rester concentré
et motivé pour passer a l'action.
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QUELLES SERONT MES PRIORITES EN 2026 ?

Définis tes priorités avec LA MATRICE ICE (impact - Confiance - Ease/Facilité)

Liste tes objectifs 2026 (pages 11-14), priorise-les avec la matrice ICE en notant chaque critére de 14 10. Lobjectif
au plus haut score est prioritaire ; en cas d’égalité, décide toi-méme.

IMPACT CONFIANCE EASE / FACILITE
Liste des objectifs du bilan Effet de Pobjectif Confiance en ma Facilité d’atteinte en SCORE
de vie (pages 11 a2 14) atteint sur mja vie capacité a atteindre termes de temps et (I+C+E)
I'objectif d’argent
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30
/10 /10 /10 /30

MES OBJECTIFS 2026 PAR ORDRE DE PRIORITE SONT :

&

(2]
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NOUVELLE ANNEE, NOUVELLES OPPORTUNITES !

+ Définis ton théme de I'année
Sur la base du bilan de fon année 2025, décide maintenant quel sera LE MOT qui influencera tous tes choix

et décisions durant l'année 2026. Exemples : Restauration, Compassion, Abondance, Amour, Générosité,
Simplification, Création, Famille, Formation, Croissance.

o MON THEME DE L'ANNEE 2026 EST : i

J'ai choisi ce théme parce que...

+ Identifie tes objectifs de I'année

Tu es & présent prét(e) pour définir tes objectifs de 'année. Un objectif doit &tre : Spécifique, Mesurable, Attirant,
Réaliste et Temporel (S.M.A.RT). Tu dois définir clairement le résultat final & atteindre, les éléments mesurables en
termes de quantité et de qualité qui démontrent I'objectif atteint, une capacité de réalisation n'excédant pas 6/10,
un alignement avec la vision globale que tu as pour ta vie et une échéance datée. Exemples d’objectifs S.M.A.R.T :
je perds 10 kg au 31 mars 2026 ; je marche 30 min par jour dans mon quartier ; jJaugmente mes revenus mensuels
de 100.000 Fcfa ; je prie trois fois par jour ; je lis le chapitre d’un livre par jour eftc...

Tu vas a présent lister les objectifs que fu veux atteindre en 2026 par domaine de vie et ordre de priorité. Sur la

prochaine page (p.19), tu iras dans le détail de chacun de tes objectifs. Ne te sens pas obligé(e) de tout remplir
d’un seul coup. Commence avec les objectifs qui sont vraiment clairs pour toi !
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MES OBJECTIFS 2026

Relis la page 17 et écris a nouveau tes objectifs 2026 par domaine de vie :

Objectif N°1

Domaine de vie :

Objectif N° 2

Domaine de vie :

Objectif N° 3

Domaine de vie :

Objectif N° 4

Domaine de vie :

Objectif N° 5

Domaine de vie :

Objectif N° 6

Domaine de vie :

Objectif N° 7

Domaine de vie :

Objectif N° 8

Domaine de vie :
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C'EST LE MOMENT DE
COMMANDER TON NOUVEAU
PLANIFICATEUR ANNUEL'!

Passe ta commande sur :

PRISCANAD.COM/LIFEPLANNER


https://priscanad.com/lifeplanner/

	Champ de texte 1051: 
	Champ de texte 1054: 
	Champ de texte 1057: 
	Champ de texte 1052: 
	Champ de texte 1055: 
	Champ de texte 1058: 
	Champ de texte 1050: 
	Champ de texte 1053: 
	Champ de texte 1056: 
	Champ de texte 1059: 
	Champ de texte 30: 
	Champ de texte 31: 
	Champ de texte 32: 
	Champ de texte 33: 
	Champ de texte 34: 
	Champ de texte 35: 
	Champ de texte 36: 
	Champ de texte 37: 
	Champ de texte 46: 
	Champ de texte 47: 
	Champ de texte 48: 
	Champ de texte 49: 
	Champ de texte 50: 
	Champ de texte 51: 
	Champ de texte 52: 
	Champ de texte 53: 
	Champ de texte 38: 
	Champ de texte 39: 
	Champ de texte 40: 
	Champ de texte 41: 
	Champ de texte 42: 
	Champ de texte 43: 
	Champ de texte 44: 
	Champ de texte 45: 
	Champ de texte 54: 
	Champ de texte 55: 
	Champ de texte 57: 
	Champ de texte 58: 
	Champ de texte 59: 
	Champ de texte 60: 
	Champ de texte 61: 
	Champ de texte 62: 
	Champ de texte 63: 
	Champ de texte 64: 
	Champ de texte 66: 
	Champ de texte 56: 
	Champ de texte 65: 
	Champ de texte 67: 
	Champ de texte 68: 
	Champ de texte 69: 
	Champ de texte 70: 
	Champ de texte 71: 
	Champ de texte 72: 
	Champ de texte 73: 
	Champ de texte 74: 
	Champ de texte 75: 
	Champ de texte 76: 
	Champ de texte 77: 
	Champ de texte 78: 
	Champ de texte 79: 
	Champ de texte 80: 
	Champ de texte 81: 
	Champ de texte 82: 
	Champ de texte 83: 
	Champ de texte 84: 
	Champ de texte 85: 
	Champ de texte 86: 
	Champ de texte 87: 
	Champ de texte 88: 
	Champ de texte 89: 
	Champ de texte 90: 
	Champ de texte 91: 
	Champ de texte 92: 
	Champ de texte 93: 
	Champ de texte 94: 
	Champ de texte 95: 
	Champ de texte 96: 
	Champ de texte 97: 
	Champ de texte 98: 
	Champ de texte 99: 
	Champ de texte 100: 
	Champ de texte 101: 
	Champ de texte 102: 
	Champ de texte 103: 
	Champ de texte 104: 
	Champ de texte 105: 
	Champ de texte 106: 
	Champ de texte 107: 
	Champ de texte 108: 
	Champ de texte 109: 
	Champ de texte 1010: 
	Champ de texte 1011: 
	Champ de texte 1012: 
	Champ de texte 110: 
	Champ de texte 111: 
	Champ de texte 112: 
	Champ de texte 113: 
	Champ de texte 114: 
	Champ de texte 115: 
	Champ de texte 116: 
	Champ de texte 117: 
	Champ de texte 118: 
	Champ de texte 119: 
	Champ de texte 120: 
	Champ de texte 121: 
	Champ de texte 122: 
	Champ de texte 123: 
	Champ de texte 140: 
	Champ de texte 141: 
	Champ de texte 1035: 
	Champ de texte 1036: 
	Champ de texte 1037: 
	Champ de texte 1038: 
	Champ de texte 1039: 
	Champ de texte 1040: 
	Champ de texte 1041: 
	Champ de texte 1042: 
	Champ de texte 1043: 
	Champ de texte 1044: 
	Champ de texte 1045: 
	Champ de texte 1046: 
	Champ de texte 1047: 
	Champ de texte 1048: 
	Champ de texte 1049: 
	Champ de texte 125: 
	Champ de texte 126: 
	Champ de texte 127: 
	Champ de texte 128: 
	Champ de texte 129: 
	Champ de texte 130: 
	Champ de texte 131: 
	Champ de texte 132: 


