
L’écrit te libère :
tu vides ton cerveau sans risque que cela disparaisse

tu visualises ce que tu dois faire
tu priorises plus facilement

 tu sais exactement tout ce que tu as à gérer
tu prends en compte tes émotions

tu trouves et retiens plus facilement le positif
tu penses à prendre soin de toi

la motivologue
stéphanie vromman

07.45.05.37.88
stephanievromman@etsijtaidais.com

etsijtaidais.com

libère ta charge mentale, 
trouve du temps pour toi, 

toi et tes enfants bien dans vos baskets

aménage ta vie
Décharge-toi

Allège-toi
Apaise-toi



TO DO 
List

Mon mois de _________
mes objectifs :

Ce qui reste 
du mois 

précédent :

rdv à prévoir 
(pro, perso, médicaux)

a penser

mails et appels 



TO DO 
List

préparation de la semaine 
objectifs de la semaine

A penser
PRO 

Ma matrice

Urgent

ImportantA planifier

A faire 

A éliminer

A déléguer A penser 
PERSO



Ma semaine __
actions 

de la semaine

A caser

mes moments à moi

achats

idées

mes défis actions

à penser

rdv

Liste de courses



MA BELLE JOURNée

Journaling

MES PETITS 
SOINS

mES 3 objectifs du jour

 soin extérieur :
soin intérieur :

Mes idées :

Je m’accorde : 5 minutes de RIEN
 

Mon plaisir du matin :

J’appelle :



Je pose mon cerveau avant dodo :

 mes apprentissa
ges

MA BELLE soirée

mes gratitudes

mes émotions

Envie de quoi demain ?

colorie !

A RETENIR A ANCRER


