
MON GUIDE 
DU PARTICIPANT



La vie n’est pas d’attendre que 
les orages passent, c’est d’apprendre 
comment danser sous la pluie.
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NAISSANCE

90 ANS
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Chapitre 1 ->  Les outils essentiels
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Exercice de « Brain Dumping »Chapitre 1.2 ->  Le gestionnaire de tâches



9



11



13

Chapitre 1.4 ->  La boîte courriel

Chapitre 1.3 ->  Le rôle de l’agenda
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Chapitre 1.5 ->  Le cellulaire : ton meilleur ami
ou ton pire ennemi

Chapitre 2 ->  Le planifi cateur mensuel
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Chapitre 2.2 ->  Le rituel de fermeture de journée
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->  Le rituel de début de journée ->  Le rituel de fermeture de journée ->  Le rituel du MATIN
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->  Le rituel du SOIR
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Chapitre 4 ->  La procrastination - Le diagnostic Chapitre 4.2 ->  7 stratégies pour vaincre
la procrastination
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Chapitre 5 ->  Le temps maîtrisable et les courbes d’énergie

Zone verte : Zone jaune : Zone rouge :
Heure de la journée
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ÉNERGIE — Concept du temps maîtrisable
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LE RECYCLEUR DE TEMPS

5 = 5x Productivité
3 = 3x Productivité
1 = 1x Productivité
0 = Non productif
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Chapitre 6 ->  L’agenda comme un budget
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1. Sollicitation et prospection
2. Rendez-vous avec les clients
3. Développement marketing
4. Conformité des dossiers
5. Développement des aff aires
6. Gestion des RH
7. Formation personnelle
8. Formation de l’équipe
9. Gestion
 administrative
10. Préparation
 des dossiers
11. ...................



29



31

Chapitre 7 ->  Planifi cation stratégique trimestrielle et annuelle

PRINCIPE D’ALIGNEMENT
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Mission

Vision 3 ans

Objectifs annuels

Objectifs trimestriels

Objectifs mensuels

Objectifs hebdomadaires 
(focalisateur)

Objectifs quotidiens



Objectif résultat

Objectif intermédiaire #1

Objectif intermédiaire #2

Objectif intermédiaire #3

Mes plus gros obstacles Mes solutions

TO DO 24 h / 7 jours

TO DO 30 jours

TO DO 45 jours

LE PLAN TRIMESTRIEL
Mon plan 90 jours

Qui peut m’aider / pour faire quoi Éléments de mesure

TO DO 60 jours

TO DO 90 jours

Décris à quoi ressemble Jour 90

LE PLAN TRIMESTRIEL
Mon plan 90 jours
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                                                                                          Chapitre 8 ->  Pièges à éviter et plan d’implantation CERCLE D’INFLUENCE

Comm.
CT
A

FEE

FRR

C

Y



Mes notesMes notesMes notesMes notes Mes notesMes notesMes notesMes notes



Pendant 30 jours, quotidiennement, je note QUI JE SUIS (mon who), 
CE QUE JE VEUX (mon what), POURQUOI JE LE VEUX (mon why) et 
COMMENT JE VAIS Y ARRIVER (mon how).

JOUR 1 - Date :

JOUR 2 - Date :

MON DÉFI JOURS

JOUR 3 - Date :

JOUR 4 - Date :

JOUR 5 - Date :



JOUR 6 - Date :

JOUR 7 - Date :

JOUR 8 - Date :

JOUR 9 - Date :

JOUR 10 - Date :

JOUR 11 - Date :



JOUR 12 - Date :

JOUR 13 - Date :

JOUR 14 - Date :

JOUR 15 - Date :

JOUR 16 - Date :

JOUR 17 - Date :



JOUR 18 - Date :

JOUR 19 - Date :

JOUR 20 - Date :

JOUR 21 - Date :

JOUR 22 - Date :

JOUR 23 - Date :



JOUR 24 - Date :

JOUR 25 - Date :

JOUR 26 - Date :

JOUR 27 - Date :

JOUR 28 - Date :

JOUR 29 - Date :



JOUR 30 - Date :

Ce que je retiens de mon défi  30 jours
Si nous faisions tout ce dont
nous sommes capables, nous

nous surprendrions vraiment.
THOMAS EDISON



À toi d’écrire 
l’histoire que 
tu veux raconter.


