A. Mes spheres de vie aujourd’hui
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Consignes pour compléter les sphéres

Référez-vous a la grille explicative pour connaitre la signification de chaque sphere.

Quand vous trouvez une sphére qui vous correspond, calculez le nombre d’heures que
VOous y passez en moyenne par semaine. Essayez d’étre au plus proche de la réalité.

En cas de recouvrement, quand le temps passé appartient a deux sphéres a la fois
(par exemple un resto avec des amis), attribuez ce nombre d’heures a la sphére qui
correspond a la finalité de I'activité (ici: passer du temps avec ses amis).

Choisissez la taille de cercle qui correspond a ce volume horaire.

38h/sem O,
20h/sem _0: RAPPEL
10h/sem ‘% Une semaine comporte
168 heures.
3h/sem

Déterminez un code couleur :
- une couleur qui représente ce qui vous donne de I'’énergie et vous ressource ;
- une autre pour ce qui vous vide de votre énergie et vous parait lourd.

Déterminez la balance énergétique de vos spheres :
Remplissez complétement I'intérieur de chacun de vos cercles a l'aide de vos deux cou-
leurs, et déterminez leur proportion, comme dans I'exemple ci-dessous :

DEPLACEMENTS

Sur les 12h de trajet que je fais par semaine
(en voiture, métro, bus, vélo...),

une petite partie me pése
(stress, fatigue...)

et une grande partie me fait du bien
(je bouge, je prends lair...).
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Démarches
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Bénévolat . Temps passé pouy

Temps passé répondre a des obligations

Temps accordé a des activités avec ses amis,  administratives (paiement
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Ca.dre associatif ou personnel ou a distance. aupres d’administrations,
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Utilisez cette case pour identifie
une sphére importante pour '
vous gt qui n‘aurait pas été
mer!t{onnée ailleurs (par exemple :
“spiritualité », « salje de bainsF;e .
3:: sahn\té »), ou pour dédoubler
) |0,':,-F:s ire (par exemple la sphere
Qui peut étre scindge en
« foot » et « autre loisirs »).
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Questions

Quand vous avez passé en revue toutes les sphéres, répondez aux questions ci-dessous.

Qu’est-ce que cet exercice me dit de mon équilibre de vie actuel ?

® O

Je perds mon énergie quand...

Ex : quand je suis trop longtemps tout seul,
quand je ne dors pas assez, quand je regarde
trop les écrans, quand je n‘ose pas dire ‘non’,

quand je suis trop longtemps avec X ou Y... etc.

©

Je me ressource quand...

Ex : quand je suis dans la nature, quand je suis
seul, quand je fais du sport, quand je nettoie
chez moi, quand je ris, quand j'écoute de la mu-
sique, quand je mange sainement, quand je crée,
quand je suis en contact avec X ou Y...etc.
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Certaines spheéres de vie sont-elles en concurrence ?

Il arrive que le temps que je prends dans une sphére m’empéche de prendre le temps
que je voudrais dans une autre. Par exemple : « Le temps passé sur les écrans réduit mon
temps de sommeil » ou « Le temps passé dans les démarches administratives me laisse
peu de temps pour les loisirs »

Mes sphéres en concurrence :

%
...me prend
du temps
sur...

NB : vous pouvez aussi représenter graphiquement vos réponses directement sur vos
sphéres, en reliant celles qui vous paraissent en concurrence.

Pour avoir un meilleur équilibre de vie...

A quelles spheres de vie A guelles spheres de vie
voudriez-vous donner plus de temps ? pourriez-vous raisonnablement donner
moins de temps ?

NB : vous pouvez aussi représenter graphiquement vos réponses directement sur les
sphéres, comme dans I'exemple suivant :

« J'aimerais accorder plus '\ /l « Je peux me p ‘ermettre

de t tte sphére ». d’accorder moins de temps
P N \
e temps a cette sphere & cette sphére ».
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Quelles sont les sphéres ol vous perdez le plus d’énergie ?
Pensez-vous que vous pourriez en améliorer la balance énergétique ?

Sphéres ou je perds Je pourrais améliorer Je ne pourrais pas
le plus d’énergie les choses améliorer les choses

O O
O O
O O
O O

Quelles sont les plus petites actions concrétes que vous pouvez mettre en place
dans ces prochains jours pour tendre vers un meilleur équilibre ?

Ex : arréter les écrans a 23h, m’inscrire a un cours d’informatique, refaire du jogging, faire une to do list des choses a
faire, faire un planning pour structurer mon temps, rencontrer un professionnel (psy, coach...), faire du covoiturage,
commencer un carnet (de relecture du quotidien, de gratitude, de progression)...

',

-o: QUELQUES CONSEILS POUR DES CHANGEMENTS DURABLES

‘e

e Pratiquez la politique des petits pas : mieux vaut commencer par 1 ou 2 défis menés a fond,
plutot que 5 ou 6 faits a moitié.

e Donnez de la force a vos objectifs : définissez-les dans le temps et trouvez des moyens de vous
féliciter a mesure que vous les atteignez. Pourquoi ne pas aussi vous créer un incitant négatif
dans le cas contraire (par exemple donner 10€ a une association en cas de non-réalisation)

e Mettez en place un systeme de soutien dans la réalisation de vos objectifs : pourquoi ne pas
demander a un ami de vous relancer de temps en temps, ou alors vous mettre des rappels
dans votre agenda ou sur le miroir de votre salle de bain ?

e Vous vous relachez ? Laissez-vous le droit de tricher un peu. Pas besoin de culpabiliser la-dessus,
mais n‘abandonnez pas un objectif qui reste bon pour vous !

e Dans quelques mois, revenez sur vos spheres ou faites a nouveau l'exercice.
Une excellent occasion de faire un bilan et de mesurer votre progression !
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Projetez-vous dans I'avenir, d’ici 3 ou 5 ans : vous avez trouvé ces études
qui vous conviennent ou ce travail qui vous plait vraiment.

A quoi ressemblerait alors votre vie ? Prenez le temps d’imaginer I’équilibre
de vie que vous pourriez raisonnablement avoir a ce moment-Ia, et
complétez vos sphéres comme vous I'avez fait dans la premiére partie.

Bilan

Comparez vos deux schémas et regardez quelles sont les sphéres qui sont apparues,
et quelles sont celles qui ont disparu. Regardez aussi celles qui ont pris plus de place
et celles qui en ont moins pris. Qu’est-ce que cela vous dit de vous, de ce qui est
important pour vous (valeurs, besoins, intéréts...) ?

Qu’est-ce que cet exercice vous dit de la place que vous souhaitez accorder au travail /
aux études par rapport aux autres sphéres de votre vie ?
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De maniére générale, qu’attendez-vous d’un travail ?
Que voulez-vous qu’il vous apporte ?
(épanouissement, prestige, sens, niveau élevé de rémunération, stabilité, possbilités d’évolution...)

Qu’est-ce qui dans la sphére du travail sera pour vous source d’énergie,
de plaisir, de sens ?

Qu’est-ce qui dans la sphére du travail risque de vous sembler plus lourd ?
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