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L
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Le monde n'a jamais été neutre. Il est peuplé d'organisations qui ont
un but: vous faire agir selon leurs intéréts et non les votres en vous
distra > temps passé a consommer leurs distractions, c'est du
temps que vous n'investissez pas sur vos plans.

[’Agenda que vous tenez entre les mains vous soutient dans votre exé
cution quotidienne en vous maintenant focalisé sur ce qui compte le
plus: vous.

Sur une seule page, il vous permet de visualiser la totalité de votre
semaine.

La taille limitée des journées vous pousse naturellement a sélection-
ner les taches les plus importantes tout en réduisant les distractions.
Moins, mais mieux.

Dans les BLOCS structurant votre journée, les puces vous permettent
de codifier les informations que vous inscrivez heure apreés heure.

votre objectif du moment,
votre santé, votre mental,
votre entourage

et votre bien-étre.

Des éléments impératifs a garder a l'esprit lorsque vous souhaitez
conserver un équilibre dans votre vie.




NOM, PRENOM .
ADRESSEPRIVEE . . . . .« .

TELEPHONE(S) . . .« &« & « =«

TELEPHONE(S) » . = &« & =« « =

E-MAIL s s s s = a2 s w o oa

SITEWEB . . . . .« 4« &« «

PERSONNE A CONTACTER EN CAS D’ACCIDENT
TELEPHONE(S) . . = &« & =« « =
GROUPESANGUIN . .+ .« .« + . .

ALLERGIES P

EN CAS DE PERTE, MERCI DE RETOURNER .
CETAGENDA A L'ADRESSE SUIVANTE .

RECOMPENSE .

La méthodologie qui suit est née de ma pratique. Libre & vous de
l'adapter a vos besoins. Le calendrier des mois vous permet de
mettre en place la méthode de la chaine, utilisée par les sportifs,
écrivains et ceux qui veulent avancer quotidiennement vers leurs
objectifs.

Souvenez-vous: le probléeme n'est pas de formuler un objectif mais
de I'exécuter dans un quotidien surchargé.

Marche a suivre

= Définissez votre comportement clé quotidien le plus susceptible
de vous mener a votre objectif.

= Lorsque vous réalisez ce comportement, tracez une grosse croix
rouge dans la case de la journée correspondante.

= Avec les jours qui passent, une chaine de croix se forme.
Le but est de réussir a créer la plus longue chaine.

Le calendrier hebdomadaire est votre tableau de bord.

Inscrivez ce que vous aurez réalisé a la fin de la semaine.

Correspond a une activité en lien avec votre santé:
sport, alimentation, sommeil, etc.

Correspond a une activité en lien avec votre mental :
lire, écrire, apprendre, aller au musée, etc.

Représente les activités en lien avec votre entourage:
familles, amis, collegues, réseau, etc.

Les activités qui vous permettent de prendre soin de vous:
massages, balades en forét, bains thermaux, méditation, etc.

En fin de semaine, notez ce qui a bien fonctionné et ce
que vous souhaitez améliorer la semaine suivante.

BEREERE®

Indique les codes a inscrire devant vos informations.

Vos journées

Prenez 5-10 minutes au début de chaque journée pour créer ou
compléter les BLOCS qui la composent. Un BLOC est une période
dans la journée dans laquelle vous inscrirez:

= le temps de cette période (début et fin)
= les taches / rendez-vous qui nécessitent le méme genre d'efforts.

Exemples et informations complémentaires sur
www.agenda-bloc.com

Méthodo-
logie
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JANVIER'17

SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
52 1 JOoUR DE LAN
1 2 3 4 5 0 6 7 8
2 9 10 11 120 13 14 15
3 16 17 18 190 20 21 22
4 23 24 25 26 27 28 o 29
5 30 31
FEVRIER '17
SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
5 1 2 3 4 o 5
(] 6 7 8 9 10 110 12
7 13 14 15 16 17 180 19
8 20 21 22 23 24 25 260
9 27 28

JANVIER / FEVRIER



MARS '17

SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
9 1 2 3 4 5 0
10 6 7 8 9 10 11 120
11 13 14 15 16 17 18 19
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13 27 28 o 29 30 31

AVRIL'17
SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
13 1 2
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MARS / AVRIL
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SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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MAI / JUIN
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SEMAINE

LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE

26 1 o0 2
27 3 4 5 6 7 8 9 o
28 10 11 12 13 14 15 160
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AOUT'17
SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
31 1 FETE NATIONALE CH 2 3 4 5 6
32 7 o 8 9 10 11 12 13
33 14 150 16 17 18 19 20
34 21 22 23 24 25 26 27
35 28 290 30 31

JUILLET / AOUT
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SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
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40 2 3 4 5 o0 6 7 8
41 9 10 11 12, 13 14 15
42 16 17 18 19 20 21 22
43 23 24 25 26 27 ¢ 28 29 HEURE D'HIVER -1H
44 30 31

SEPTEMBRE / OCTOBRE
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LUNDI

MARDI

MERCREDI

JEUDI

VENDREDI
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DIMANCHE

44 1 2 3 4 o 5
45 6 7 8 9 100 11 12
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DECEMBRE '17
SEMAINE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHE
48 1 2 3 o
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NOVEMBRE / DECEMBRE
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Editeur, administrateur et resy
Leader & Blogueur Julien Guel







