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Tu trouveras ici une forme de routine quotidienne qui
t'aidera a cheminer vers ta confiance en toi, a la
renforcer et approfondir ton développement
personnel de méme que la connaissance que tu as de
toi-méme.

Ce journal est construit pour devenir ton compagnon
de route durant 31 jours, toi qui a choisi de t'épanouir,
de te libérer des doutes, des peurs qui t'empéchent
souvent de mener les projets qui t'inspirent et de faire
confiance a la vie.

Les challenges quotidiens de ce bullet journal sont des
clés d'instrospection et des leviers de développement
personnel que je te conseille de réaliser une fois puis
de réitérer autant que tu peux de facon a les intégrer
dans ta vie et te créer des nouvelles ressources.

Pour renforcer ta confiance en toi, tu as besoin de
prendre conscience de tes ressentis au quotidien, de
tes forces et de quoi tu es faite, de t'aimer plus et de
t'entrainer a passer a l'action pour te rendre compte

gue oui tu es capable de...

Tout est réuni dans ce journal pour t'y aider et faire de
toi cette femme confiante préte a tout déchirer a la

rentrée !

A toi de jouer!!
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JOUR 1

AUIOURDHUL JE ME SENS... w

LES 3 PHRASES = /oivviElLLANTES QUE JE M'ADRESSE
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GRATITUDE
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JOUR 2

A SWANC s

AUJOURD™HUL JE ME SENS...

LES 3 PAROLES RASSURANTES QUE JE M'ADRESSE
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AUZOURDTHUL, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES "o acEanTt QUE JE M'ADRESSE

MON - Aalizina: DU JOUR @ZM

J'observe ma petite voix intérieure et lui dis GRATITUDE
STOP lorsqgu'elle s'avise d'étre critique ou

malveillante avec moi. Je note les mots durs
et mots doux par lesquels je les remplace.
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JOUR 4

S, JE ME SENS...

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MON — ~ DUJOUR
'écris une lettre a l'enfant que j'étais pour GRATITUDE
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w JOUR 5
! AUIOURDHUL, JE ME SENS..

MON CHALLENGE DU JOUR

Je réfléchis a mes 5 valeurs principales en GRATITUDE
me posant cette question : qu'est ce qui fait
sens pour moi dans la vie, quels sont les
grands principes que je défends tous les
jours et qui me portent ? Je les écris ici
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AUJOURD™HUL JE ME SENS...
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LES 3 PAROLES RASSURANTES QUE JE M'ADRESSE
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MON CHALLENGE DU JOUR

Je pratique la parole impeccable avec moi- GRATITUDE
méme et les autres : je parle uniquement

pour dire du bien et faire le bien. Je note ici Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
comment j'ai vécu cette journée et ce que
m'a apporté le fait d'adopter |la parole
impeccable.
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JOUR 7

, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES QUE JE M'ADRESSE

MON DU JOUR

Tout aujourd'hui, j'observe mes émotions
venir a moi et je réponds a chaque fois a cette
question : de quoi ai-je besoin concrétement
lorsque je ressens cette émotion ? Je note ici
mes besoins et la maniere dont je peux les
satisfaire pour m'apaiser émotionnellement.

Snstant

Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour...
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JOUR 8

S, JE ME SENS...

Snslant
GRATITUDE
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’M JOUR 9
Y AUJOoURD=UL JE ME SENS...

MON CHALLENGE DU JOUR

ici une croyance gue j'ai et qui me GRATITUDE
je voudrais faire dans ma
(@
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JOUR 10

AUJOURD™HUL JE ME SENS...
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MON CHALLENGE DU JOUR

Je pratique la pleine conscience : je prends GRATITUDE
le temps d'observer ce que je vois, ce que

j'entends autour de moi, ce que touche, Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
goUlte.. Tout au long de la journée, j'essaie
de ramener mon esprit a ce que je vis sur le
moment en utilisant mes 5 sens. Je note ici,
ce que j'ai apprécié dans cette pratique.
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JOUR 11

AUZOURDTHUL, JE ME SENS...

MON - Aalizina: DU JOUR @ZM

J'engage une courte conversation avec une GRATITUDE
ersonne je ne connais pas puis je
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MON . DUJOUR

Je me mets en valeur, je choisis des GRATITUDE
vétements dans lesquels je me sens bien et

je me mets en beauté : coiffure sympa, Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
bijoux, maquillage léger et je me prends en
photo. J'écris ce que je ressens.
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JOUR 13
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ON CHALLENCE DU JOUR
pére une compétence que j'ai envie
q

e repe
'‘acquérir ou de perfectionner. Je la note ici GRATITUDE

et, a partir d'aujourd'hui, je fais une petite

action chaque jour durant plus de 21 jours
our la faire progresser
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JOUR 14

AUJOURD™HUL JE ME SENS...
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MON CHALLENGE DU JOUR

Je m'entraine a adopter une posture confiante GRATITUDE

:je releve les épaules, je regarde droit devant,

j'inspire profondément et je souris. Je le fais Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
devant le miroir puis dans mon quotidien avec
les personnes que je rencontre. Je note ici les
changements que cela produit en moi et
aupres des autres.
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JOUR 15

, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES QUE JE M'ADRESSE

MON DU JOUR

Je pratique une activité physique pour me
donner de I'énergie. Je choisis l'activité qui
me correspond tout en gardant la notion de Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour..
plaisir. Je la note ici et dés que je 'ai faite,

j'écris combien de temps j'y ai passé et ce
gue je ressens apres cet effort.

Snstant
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JOUR 16

©0 00, JE ME SENS... “

TN S e

MON . DUJOUR

J'élimine les sources de négativité dans ma

vie. J'identifie une habitude, une personne

Oou une situation toxique et prends des

mesures pour m'en éloigner. Je prends un

engagement pour me respecter moi-méme

en notant ici ce que je décide de faire pour
a des aujourd'hui et je le fais.

GRATITUDE

Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
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JOUR 17

AUIOURD'HUL JE ME SENS... “

relaxation. Je prends un moment pour

MON C i ALLENGE DU JOUR orstont |
Je pratique la respiration profonde et la GRATITUDE )(
R
i te pour...

m'asseoir tranquillement au calme et respire Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour

en cohérence cardiague :j'inspire sur 5

temps en gonflant le vente, j'expire sur 5 Og
temps en rentrant le ventre et ce durant 5 \
minutes. Je peux choisir une musique zen
pour m'accompagner durant I'exercice. Je

note mon ressenti juste aprées.
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JOUR 18

S

AUJOURD™HUL JE ME SENS...

A

LES 3 PAROLES RASSURANTES QUE JE M'ADRESSE

” O

MON CHALLENGE DU JOUR @%%M

Aujourd'hui, j'apprends quelgue-chose de GRATITUDE
nouveau. Je choisis un sujet qui m'intéresse

et que j'ai envie d'approfondir ou au contraire Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
gui m'est totalement inconnu et que j'ai
envie d'investir. Je recherche des ressources
pouvant m'apporter une connaissance que je

U SS

Nn'ai pas sur le sujet.
Je note ici quel théme j'ai choisi et ce que j'ai
appris de nouveau.

-------------------
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JOUR 19

, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES QUE JE M'ADRESSE

MON DU JOUR Trvstiant

Je pratique la visualisation. Je ferme les yeux
un instant et m'imagine, de maniere
détaillée, dans 5 ans alors que je vis mon idéal Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour...
de vie : ou suis-je a ce moment-la ? avec qui ?
quelle activité j'exerce ? quelles compétences
est-ce que je maitrise ? qu'est-ce que je
réussis a faire ? qui suis-je ? qu'est-ce je
nourris comme valeurs ? a qui cela profite ?
Je note ici ce que je ressens et ce que j'ai
envie de faire tout de suite pour me
rapprocher de cet idéal. Je me mets en

action pour le faire. 7 i
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JOUR 20

S, JE ME SENS...
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LES3 PAROLES = QUE JE M'ADRESSE
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MON . DUJOUR @ZM

En lien avec la visualisation de la veille, je me GRATITUDE

fixe un objectif a atteindre a la rentrée en me

demandant : quelle est la premiére grande Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
étape du projet que je vise ? Cette étape est-
elle réalisable ? Je la note ici et fixe une date de
réalisation. Je signe en guise d'engagement

envers moi-méme.
Ex : Je souhaite avoir réalisé/obtenu/rencontré.... d'ici le xx/xx/2023

N
= R

RS

W=

N
N

=

Q: \\ y \ \“‘/ 7N »'}

3 W) Ly

AN / y W

& o N Q = /

. ¢ Pre=
A 'E )
\ V SN\ N =
W k <
)
................... r |

TN S e







) S sl O

-

» JOUR 21
! AUIOURDHUI, JE ME SENS...
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MON CHALLENGE DU JOUR

J'ose donner mon point de vue sur un sujet,
exprimer une idée, adresser une demande a
guelgu'un si j'en ressens le besoin... Bref,
aujourd'hui je sors de ma zone de confort
pour m'exprimer le plus possible !

Je le fais au moins 1fois et je note ce que ¢a
m'apporte de positif.

RN W



T

=



JOUR 22

, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES QUE JE M'ADRESSE

MON DU JOUR Trvstiant

J'écris ici la liste de mes talents : qu'est-ce
gue je sais faire de mieux ? Quelle sont ces
activités qui sont faciles pour moi, que j'aime Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour...
faire et pour lesquelles je peux perdre toute
notion de temps ?

Pour m'y aider, je recherche dans mon passé,
guand j'étais enfant, je peux aussi demander
a mon entourage proche....
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JOUR 23

©0 00, JE ME SENS... “

TN S e

MON . DUJOUR

Aujourd'hui, je me reconnecte a la nature
pour booster mes hormones dites du
bonheur comme la dopamine. Je fais une
activité en plein air ou je sors juste respirer,
prendre l'air plusieurs fois dans la journée.
Je note ici comment j'ai établi cette
connexion et |'effet que j'ai ressenti.

GRATITUDE

Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
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\ AUIOURD'HUL JE ME SENS... “

MON CHALLENGE DU JOUR |
Je choisis de m'inspirer. Je réfléchis aux 3 GRATITUDE
personnes/personnages qui sont des modeéles ), é
i i pour...
v

pour moi. J'écris ici leur nom et ce pourquoi Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
ils/elles m'inspirent. Lorsque je ressentirai une
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JOUR 25

AUJOURD™HUL JE ME SENS...
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LES 3 PAROLES RASSURANTES QUE JE M'ADRESSE
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MON CHALLENGE DU JOUR @%%M

Je m'adresse a mon corps. Je lui écris ce GRATITUDE
pourquoi je lui suis reconnaissante. Je lui parle

aussi de ces zones de géne avec lesquelles j'ai Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
du mal peut-étre et lui demande pardon
d'étre parfois dure avec lui car je sais qu'il me
porte chaque jour et me permet de vivre.
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JOUR 26

AUZOURDTHUL, JE ME SENS...

MON -~ = oE DU JOUR W
J'exprime mes émotions a travers l'art. Je GRATITUDE

dessine, peins ou crée quelque chose qui
reflete mon état émotionnel actuel. Je laisse
ace a ma créativité sans me juger.
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JOUR 27

S, JE ME SENS...

LES3 PAROLES = QUE JE M'ADRESSE

MON . DUJOUR @ZM

Jidentifie 3 domaines dans lesquels je me GRATITUDE
compare souvent et je prends I'engagement
de soit me ficher la paix par rapport a ¢a, soit
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\» AUIOURDHUL, JE ME SENS... “

MON CHALLENGE DU JOUR |

Jidentifie une peur que j'ai et qui m'empéche GRATITUDE

aujourd'hui d'évoluer vers mes objectifs. J'écris ), é
i pour...

les arguments pour la contredire, qui Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour

prouvent qu'elle n'est pas réelle. Je prends des

mesures pour commencer a la dépasser en
adoptant la méthode des petits pas. Je notes
ce gque je décide de faire (mon plan d'actions).
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AUJOURD™HUL JE ME SENS...
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MON CHALLENGE DU JOUR

Je fais quelque-chose de différent ou de GRATITUDE
nouveau : j'essaie une nouvelle activité

physique qui me fait me sentir forte et ancrée, Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour
je prends un autre chemin, je découvre une
nouvelle boutique, je change de look...

Je note ici ma nouveauté et mon ressenti par
rapport a cette nouvelle expérience.
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JOUR 30

, JE ME SENS...

LES 3 PAROLES QUE JE M'ADRESSE

MON DU JOUR

Je prends le temps de me pardonner pour
une erreur passée. Je I'écris ici et et me
concentre sur ce que cela m'a appris sur moi,
sur la vie ou les autres. Quel enseignement je
tire de cette situation et comment je pourrai
le transmettre a l'avenir ? Comment cette
situation m'a-t-elle rendue plus forte ?

Snstant

Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour...
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JOUR 31

S, JE ME SENS...
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LES3 PAROLES = QUE JE M'ADRESSE

MON — ~ DUJOUR Lovsland
Je crée le tableau de ma vision d'avenir, de GRATITUDE

mon idéal (vision board) avec des images et

des mots (que j'écris ici avant) qui Aujourd'hui, je suis reconnaissante pour

représentent mes objectifs et mes réves.

J'affiche ce tableau dans un endroit ou je
urrai le voir chaque jour
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