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Bienvenue,
Bienvenue dans Le journal de ma réussite.
Ce journal est conçu pour t 'aider à
cultiver quotidiennement des habitudes
positives et à rester al igné(e) sur tes
objectifs.  À travers les pages de ce
journal,  tu trouveras des espaces pour
noter tes réflexions, tes affirmations, ta
gratitude et bien plus encore. Chaque
jour te rapproche un peu plus de tes
rêves,  et ce journal sera ton compagnon
pour suivre tes progrès,  renforcer ta
confiance en toi et transformer tes
aspirations en réalité.  Prends ce temps
pour toi ,  car chaque petite victoire
compte sur le chemin de ta réussite.

AVANT DE COMMENCER
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Comment utiliser ton
journal ?

Ce journal est un outi l  puissant pour
t'accompagner dans ton cheminement personnel
et professionnel.  Pour en tirer le meil leur parti ,
prends le temps chaque jour de remplir les
sections dédiées à tes ressentis,  tes intentions,
et ta gratitude. Le matin, commence ta journée
en définissant ton état d’esprit et en fixant une
intention positive. Le soir,  fais le point sur tes
réussites et les défis que tu as relevés.  Ce
processus quotidien te permettra non seulement
de rester concentré(e) sur tes objectifs,  mais
aussi  d’apprécier les progrès réalisés,  même les
plus petits.  Souviens-toi ,  chaque page remplie
est un pas de plus vers ta réussite.

Avant de te lancer dans l 'uti l isation quotidienne
de ce journal,  la première étape consiste à
définir tes objectifs de vie.  Prends un moment
pour réfléchir à ce que tu veux vraiment
accomplir ,  que ce soit à court,  moyen ou long
terme. Cette clarté te servira de boussole tout
au long de ton parcours et t 'aidera à orienter
tes actions vers tes aspirations les plus
profondes.

INSTRUCTIONS
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ÉTAPE UNE
La première étape de ton parcours vers la réussite

est de clarif ier ta vision. Prends le temps de
visualiser ton rêve le plus cher,  celui qui te motive
et te pousse à avancer.  Plus ta vision sera claire et
détail lée, plus tu seras capable de la transformer

en objectifs concrets.  Laisse l ibre cours à ton
imagination et écris ici ,  sans l imite ni jugement, ce

à quoi ressemble ta vie idéale.  C’est cette image
précise qui te guidera tout au long de ton

parcours et te permettra de définir les actions à
entreprendre pour la rendre réalité.  Visualiser ton
rêve est la première clé pour ouvrir la porte à tes

ambitions.

1

C B O T A L E N T S . F R  |  ©  2 0 2 4  C E L I N E  B O U L A G E



VISUALISE TON RÊVE
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Avant de commencer ce journal,  prends le temps d'écrire ici  le rêve le plus cher que
tu aimerais matérial iser dans ta vie.  Au plus tes pensées seront précises,  au plus i l

sera facile de déterminer dans quelle direction al ler pour faire de ce rêve une
réalité !

Mon plus grand rêve est...



ÉTAPE DEUX
Maintenant que tu as clarif ié ton rêve, i l  est temps de faire
face à ce qui pourrait t 'empêcher de l 'atteindre :  tes peurs.
Les peurs sont souvent des barrières invisibles qui l imitent
nos actions et freinent notre progression. Identif ie- les et
mets-les par écrit ici .  Quelles sont les peurs,  les doutes ou les
croyances l imitantes qui te retiennent ? Reconnaître ces
obstacles est le premier pas pour s'en l ibérer.  Ensuite,
engage-toi à dépasser ces peurs,  car ce sont souvent el les qui
t’empêchent de réaliser ton plein potentiel .  Souviens-toi ,
chaque peur que tu affrontes te rapproche un peu plus de ton
rêve.
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LIBÈRE TES PEURS

Qu'est-ce qui t 'empêche aujourd'hui d'atteindre ce rêve ? De quelles peurs
es-tu prêt(e) à te l ibérer pour avancer vers ton but ultime ?

Écris ici  tout ce que tu aimerais bannir de ton quotidien.

Mes plus grandes peurs sont..
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ÉTAPE TROIS
Le secret de la réussite réside dans la planification. Une fois
que tu as visualisé ton rêve et l ibéré tes peurs,  i i  est temps
de décomposer ce rêve en étapes concrètes.  Pour y arriver,
réfléchis à ce que tu peux accomplir à court,  moyen et long
terme. Comment vois-tu ta vie dans un mois,  six mois,  un an,
ou même dans dix ans ? Note ici  les actions spécifiques que
tu peux mettre en place pour avancer vers ton objectif .
Chaque petite étape, aussi  simple soit-el le,  te rapproche de
ta réussite.  Cette planification te permettra de rester
motivé(e) et concentré(e),  tout en te donnant une feuil le de
route claire pour matérial iser tes ambitions.3
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PLANIFIE TA RÉUSSITE

Le secret de ta réussite réside dans ta faculté à décomposer
l 'accomplissement de tes objectifs en plusieurs étapes.

Écris ci-dessous comment tu vois ta vie dans. . .

1 mois ?

6 mois ?

1 an ?

10 ans ?
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Écris tes intentions

Inscris une

affirm
ation positive

Liste 3 choses pourlesquelles tu as de lagratitude

Remplis ta checklist quotidienne

Évalue ta journée
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Comment remplir ton
journal ?
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C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N
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I N S P I R A T I O N

« Je n ' e s sa i e  pa s  d e  dans e r  m i eux  qu e
t ou t  l e  monde .  J'e s sa i e  s eu l emen t  d e
m ’ impr e s s i onn e r  mo i-même en  dansan t .  »



Notes à moi-même...
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« L'é ch e c  e s t  l e  f ond emen t  d e  la
r éu s s i t e .  »



Notes à moi-même...

C B O T A L E N T S . F R  |  ©  2 0 2 4  C E L I N E  B O U L A G E



DATE :

M A T I N

S O I R

M O N  C H A L L E N G E  D U  J O U R C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I  R E S S E N T I R

C E  Q U E  Q U E  J ' A I  R E S S E N T I

J ' A I  P R I S  L E  T E M P S  D E . . .

M A  R É U S S I T E  D U  J O U R

A F F I R M A T I O N

I N S P I R A T I O N

G R A T I T U D E

1.

2.

3.

J O U R  3

Bien manger 

Marcher Sortir dehors

RespirerM'étirer

Sourire Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal

C B O T A L E N T S . F R  |  ©  2 0 2 4  C E L I N E  B O U L A G E

« Je cho i s i s  d e  f a i r e  du r e s t e  d e  ma v i e
l a  me i l l eu r e  pa r t i e  d e  ma v i e .  »
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 « Tout  dans  la  v i e  p eu t  me  pous s e r  à
m ’a r r ê t e r  p endan t  un  momen t  e t  à  r é f l é c h i r ,
e t  pa r f o i s  à  appr endr e .  »
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 « Le dou t e  e s t  l e  commenc emen t  d e  
la  sage s s e .  »
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« Prenez  vo s  v i c t o i r e s ,  qu e l l e s  qu ' e l l e s
s o i e n t ,  c h é r i s s ez- l e s ,  u t i l i s e z- l e s ,  ma i s  n e
vous  r epo s ez  pas  d e s su s .  »
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« Et v i n t  l e  j ou r  où l e  r i s qu e  d e  r e s t e r
s e r r é  dans  un  bourgeon  d e v i n t  p lu s
dou lour eux  qu e  l e  r i s qu e  d e  cho i s i r  d e
f l eu r i r .  »
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DATE :

M A T I N

S O I R

M O N  C H A L L E N G E  D U  J O U R C O M M E N T  J E  M E  S E N S  C E  M A T I N

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  

C E  Q U E  Q U E  J ' A I M E R A I  R E S S E N T I R

C E  Q U E  Q U E  J ' A I  R E S S E N T I

J ' A I  P R I S  L E  T E M P S  D E . . .

M A  R É U S S I T E  D U  J O U R

A F F I R M A T I O N

I N S P I R A T I O N

G R A T I T U D E

1.

2.

3.

J O U R  3 0

Bien manger 

Marcher Sortir dehors

RespirerM'étirer

Sourire Méditer

Exprimer ma gratitude

Remplir mon journal
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Un dernier mot...
 Fél icitations pour avoir complété ce journal et,  surtout, pour
avoir accompli  tant de choses sur ton chemin vers la réussite.

Chaque jour que tu as pris pour écrire,  réfléchir et planifier t 'a
rapproché de tes rêves,  et aujourd'hui,  tu peux être fier(e) du

chemin parcouru. Ce voyage n'a pas toujours été facile,  mais tu as
persévéré, surmonté les obstacles et transformé tes ambitions en

réalité.  Prends un moment pour apprécier tout ce que tu as
accompli .  Le plus beau dans cette réussite,  c’est que ce n’est

qu’un début. Avec les outi ls et la confiance que tu as développés,
tu es désormais prêt(e) à continuer à atteindre de nouveaux

sommets. Le futur est à toi !

REFLEXION DU 31EME JOUR
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REFLEXION DU 31EME JOUR

Ce que je tire de cette expérience...
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POUR ALLER PLUS LOIN

RESSOURCES UTILES

1

2

3

4
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FOUTEZ VOUS LA PAIXI

LIVRE DE JACQUES SALOME

LIVRE DE VIRGINIE GRIMALDI

Livre de Fabrice Midal

A qui ferais- je de la peine si  j ’étais moi-
même

Ta deuxième vie commence quand tu
réalises que tu n’en as qu’une

Le jour où j ’ai  appris à vivre

LIVRE DE LAURENT GOUNELLE



À PROPOS DE MOI...

Fondatrice de CBO Talents,  je suis passionnée
par le développement personnel et

professionnel.  Spécial isée dans
l 'accompagnement des leaders et de leurs
équipes, j ’aide à cultiver des compétences

essentiel les comme l ' intell igence sociale,  la
confiance en soi et la gestion émotionnelle.
À travers des ateliers et mes outi ls ,  je guide
les individus vers une version plus épanouie

d'eux-mêmes, avec une approche humaine et
bienveil lante.

C E L I N E  B O U L A G E

Telephone :  06 46 92 79 66
Email  :  contact@cbotalents.fr

www.cbotalents.frwww.linkedin.com/
in/celineboulage

@boulageceline


