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MA CITATION DU JOUR :

JOUR / MOIS / ANNÉE

MON BIEN-ÊTRE À L’HORAIRE :

MON OBJECTIF :

J’AI DE LA GRATITUDE POUR  :

JE SUIS FIÈRE DE  :

ENTRAINEMENT 

impressions

repas

notes

EAU

DÉJEUNER DINER COLLATIONS SOUPER

MON HUMEUR

MON ÉNERGIE

QUALITÉ DE MON SOMMEIL

journée 
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Ma



MES OBJECTIFS
DE LA SEMAINE

LUNDI            MARDI              EHCNAMID            IDEMAS            IDERDNEV            IDUEJ            IDERCREM

MON
 DÉJEUNER

MA 

COLLATION

MON 

DINER

MON 
SOUPER

MON 
ENTRAINEMENT

MA 

COLLATION

MES REPAS

MON ÉNERGIE

MON SOMMEIL

MON BIEN-ÊTRE 

MON EAU 

MON HUMEUR 

MA 

COLLATION

SEMAINE / MOIS / ANNÉEMa semaine ©

MENU

©



À SOUHAITER :
À DÉCOUVRIR :
À TRAVAILLER :
À LIRE :
À ÉCOUTER :
À CUISINER :
À CÉLÉBRER : 
 

Mon mois MOIS / ANNÉE

Mes buts©



MOIS / ANNÉE

HUMEUR

QUALITÉ ÉNERGIE

BIEN-ÊTRE

QUALITÉ SOMMEIL

GRATITUDE

QUALITÉ ALIMENTATION
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Mon bilan
mensuel

J’évalue
MON BIEN-ÊTRE

Jour 
1 à 

30

J’évalue
MA SANTÉ

J’évalue

J’évalue

PLUS GRANDE FIERTÉ :

PRINCIPAL APPRENTISSAGE :

J’AIMERAIS AMÉLIORER :

JE ME PROMETS :

130 2
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MERCREDI

menu 

DIMANCHE

SAMEDI

VENDREDI

JEUDI

LUNDI 

MARDI 

MES ACHATS

SEMAINE / MOIS / ANNÉE

Mon 

©



d'épicerie 
SEMAINE / MOIS

Ma liste 

FRUITS & LÉGUMES PAINS & CÉRÉALES

PRODUITS SURGELÉS

PRODUITS LAITIERS

AUTRES

VIANDES & SUBSTITUTS

CONDIMENTS,
POTS & CONSERVES

SPÉCIAUX

RECETTES

DE LA SEMAINE

À ESSAYER
VRAC

©



MES CONTACTS

Choses 
 MON FOCUS :à faire

MON TOP 3

MES TÂCHES

MES HABITUDES L M M J V S D

MES ACHATS

SEMAINE / MOIS / ANNÉE
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NotesMes 
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