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3 JOURS

CREER SON EQUILIBRE 
ET S'ASSURER UNE 

PERTE DE POIDS
SEREINE ET DURABLE



@patriciaklobcar

COACH MINDSET 

3 JOURS CREER SON EQUILIBRE ET S'ASSURER UNE 
PERTE DE POIDS SEREINE ET DURABLE

JOUR 1

Bâtis ton plan
d’actions pour une

perte de poids assurée.

BOOTCAMPBOOTCAMP



M O N  O B J E C T I F  E S T - I L  S P E C I F I Q U E  ?

D A T E :      /       /
MON OBJECTIF SMART

M O N  O B J E C T I F  E S T - I L  M E S U R A B L E  ?

M O N  O B J E C T I F  E S T -  I L  A T T E I G N A B L E   ?

M O N  O B J E C T I F  E S T  R E A L I S T E

M O N  O B J E C T I F  E S T - I L  D E F I N I  D A N S  L E  T E M P S  ?



A C T I O N  1

D A T E :      /       /
MON PLAN D'ACTIONS

A C T I O N  2

A C T I O N  3

A C T I O N  4

A C T I O N  5



A C T I O N  6

D A T E :      /       /
MON PLAN D'ACTIONS

A C T I O N  7

A C T I O N  8

A C T I O N  9

A C T I O N  1 0



M O N  A L I M E N T A T I O N L M M J V S D

M O N  O R G A N I S A T I O N L M M J V S D

M O N  A C T I V I T E  P H Y S I Q U E L M M J V S D

M O N  M O M E N T  P O U R  M O I L M M J V S D

D A T E :      /       /
MON TRACKER DE
ROUTINES 



@patriciaklobcar

COACH MINDSET 

3 JOURS CREER SON EQUILIBRE ET S'ASSURER UNE 
PERTE DE POIDS SEREINE ET DURABLE

JOUR 2

Construis ton
planning de repas

gourmand et équilibré
pour 1 mois de menus.

BOOTCAMPBOOTCAMP



Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi 

Dimanche

Liste de courses

PLANNING DE REPASPLANNING DE REPAS

SEMAINE 1 DU____AU ____



Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi 

Dimanche

Liste de courses

PLANNING DE REPASPLANNING DE REPAS

SEMAINE 2 DU____AU ____



Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi 

Dimanche

Liste de courses

PLANNING DE REPASPLANNING DE REPAS

SEMAINE 3 DU____AU ____



Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi 

Dimanche

Liste de courses

PLANNING DE REPASPLANNING DE REPAS

SEMAINE 4 DU____AU ____



@patriciaklobcar

COACH MINDSET 

3 JOURS CREER SON EQUILIBRE ET S'ASSURER UNE 
PERTE DE POIDS SEREINE ET DURABLE

JOUR 3

Apprends 
comment arrêter 

les grignotages incessants
et retrouver 

le plaisir de manger 
sans culpabiliser.

BOOTCAMPBOOTCAMP



MON 
JOURNAL DE
PENSÉE

Il est l'heure pour toi de mettre ta casquette d'exploratrice. 
Et de t'observer. Ce journal de pensée, va t'y aider. 
Observe-toi en toute bienveillance et prendre conscience de tes mécanismes. 

Contexte, 
où, avec qui ?

Sentiment de perte
de contrôle 


 


Pensée Emotion






Prise alimentaireJour et Heure 






Réprobation, terrible, évitement, déçue...

Ennuyée, dépressive, abondonnée, desespérée...

Surprise, excitée, étonnée, confuse 

LISTE DES EMOTIONS 

Voici une liste non exaustive des émotions

1.   Joie Heureuse, optimiste, fière, paisible...

2.   Colère Blessée, haineuse, agressive, frustrée...

3.   Dégoût

4.   Triste

5.   Surprise

Rejetée, anxieuse, humiliée, insécure...6.   Peur



OUVERTURE 
DU PROGRAMME 
MON EQUILIBRE 

https://patriciaklobcar.systeme.io/attentemonequilibre

MARDI 2 MAI 2023

Rejoins la liste d'attente maintenant

https://patriciaklobcar.systeme.io/attentemonequilibre

