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Le guide ultra-pratique pour démarrer ton
projet avec énergie, clarté et sérénité
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Cette renuree,
e’est la denne...

But First...
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Hello, elle e’est

7Weline

>

le moteur et I'énergie du

] uo.
Elle prend tes idées qui

. - partent un peu dans tous

8 , - les sens (oui, on te voit %&)

| — et les transforme en actions

concretes et structurées.

A propos d’elle

Convaincue que tout commence

N : Mon Manwrea : <
par ton état d'esprit...

Elle a le talent de te remettre sur |

les rails avec bienveillance et
détermination. o M | ;—
Maman de deux enfants, elle 3 g
gere sa vie pro et perso — W meer fef ”W
organisée, dynamique
et toujours préte a donner un
coup de boost.

Ses hobbies
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Hello, elle e’est

Sandra, c'est le calme qui
te pose les bonnes
questions... mais aussi la
petite tempéte qui te
pousse & passer a l'action.

Patiente et méthodique, elle
t'aide & planifier chaque étape
|| de ton projet tout en gardant ta
vision a long terme bien !
Créative et rigoureuse, elle
trouvera toujours une solution
adaptée a tes défis. Maman
d’'un petit gargon et amoureuse
du Québec, elle sait que la
reusslfe passe aussi par

£) €) el o) s 3

Tebilel e ey riple) VL iy

strateéqgie de

o
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La rentrée, cest un peu comme une page blanche : excitante,

parfois intimidante.. et qui peut vite se remplir de listes a rallonge,
de rendez-vous enchainés et de cette sensation d'étre déja en
retard.

Si tu es ici c'est que tu veux avancer tout en préservant ton énergie.

Et ¢a, c'est un vrai défi dans nos métiers ou on donne beaucoup.
C'est pour ¢ca qu'on a créé ce Power Rentrée :

un guide clair, concret et motivant pour t'aider & :

« te concentrer sur I'essentiel

o clarifier tes objectifs

« planifier des actions simples et efficaces

Ici, pas de blabla : juste des exercices et des outils pour retrouver
clarté et élan.
Alors, respire, attrape ton café (avec un p'tit carré de chocolat

Lindt fleur de sel - ouais c'est notre pref)..
EV el jpuie
= ===
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Bloque 15 min pour faire ce tri. Done is better

Garder « au cas ot ». Si ¢a ne t'aide pas

FAIRE LE BILAN

PARTIE 1

Garde, jette, démarre

Le bilan te donne la boussole. On garde ce qui

marche, on vire ce qui plombe, on lance ce qui

JE GARDE:’@;

(QO mard‘\e)

le
Exemple : écouter des podcasts sur

social

attire.
H JE JE —
TTE &%
q (¢a me plombe)
>
]
g =
N =
]
=

Exemple : Me comparer aux autres

% JE DEMARRE ;)

D
H (ca m'attire) NP

Exemple : Identifier une premiere cible
client-e |

Questions coup-de-poing {0

Qu'est-ce qui te donne de I'énergie ?

Qu’est-ce qui draine ton énergie ?
Quelle nouvelle habitude t'excite vraiment ?

than perfect &

maintenant, ciao.

IS EEEEEEEENEENEEEEEEEEEENY,
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FAIRE LE BILAN
PARTIE 2

La roue de la rentrée

Evalue les zones clés (0 & 10) et place le point sur le
cercle de la zone évaluée.

Relie les points entre eux et tu obtiens ta roue.

|
Ol53gsoua 31NY®
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Plus c'est régulier, plus c'est
équilibreé. 4o

.
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FAIRE LE BILAN
PARTIE 3

Guide pour optimiser ta productivité

gV EEEEEEEEEEEEEEEEEEEENy,

B Clartée didée i . e Leles .
/ projet R Visibilité K3
:‘: Ecris en 3 phrases tes . . K
- . Envoye 1 message & un-e "
propositions s o
% potentielle cliente -

_|- C) R L
[ |
B
_‘,

[ |

Organisation / Planning

Blogue 30 min pour
avancer sur ton projet

T e O I A A

=

g

ysUEEEEEEEEEEEEEEEEEEENg,

. .
+° Energie / motivation *, & F'nanCes /
= oy 3 m  budges
. Micro-pauses et petits rituels X N
o ot
| S pour tenir le rythme - & iHVesre, €€ que tu peyy
. * r
S s R LLEELEEEELEEEEETEE LA | Pour démayye,
ST g
Equilibre perso
~I.
1 moment fun / jour pour -
ne pas s'épuiser
g
B L n
+" Confiance en moi *, Compétences
L] -
J Partage ton projet a - Identifie une compétence a
. : 0
7 1 personne de confiance ~ » développer (ex : com, gestion

.
* >

‘e .
fassssEEEEEEEEEEEEEEER?®

Mini-audit flash

Ce que jai déja fait méme petit (super victoire) :

Ce que je veux arréter de me bloquer avec :
Petite action & tester en septembre :

Mes ressources disponibles (temps, argent, soutien) :




(RE)DEFINIR TES PRIORITES
PARTIE 1

le Top 3 anti-éparpillement
To v oo ot G- e (o - O

Choisis tes 3 priorités maxi pour les 90 prochains jours.

Liste tout ce qui t'appelle.
Barrette ce qui n'est ni urgent ni important.

Garde 3 focus qui bougent vraiment |'aiguille.

@  PRIORITE]

o R T PRIORITE 2
Pourquoi maintenants
_.\—d? Pourquoi maintenant?
=

4 i PRIORITE 3

mpact attendu? ] | Pourquoi maintenant?
| = | Impact attendu ? —
- P
- | gl

H

Impact attendu ?

Explique chaque priorité en une phrase. Si tu n'y arrives pas alors

ce n'est pas une priorité.

Astuce :

Choisis une petite action simple et rapide a mettre en place. Le
fait de la réaliser va te donner de I'énergie et |'élan pour

continuer.
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(RE)DEFINIR TES PRIORITES

PARTIE 1

filtres & Not-to-do list

Reprends les 3 priorités et applique les filtres de décisions

Est-ce aligné avec mon offre / mes valeurs ?

Est-ce

Est-ce utile dans 90 jours ?

réaliste au vu de mon énergie/temps ?

Est-ce mesurable (je saurai dire si c'est fait) ?

®  pRIORITE! | PRIORITE 2 o PRIORITE 5
1 | 1 -
o 1. g 1 ] 1
| (R ]
u 2. | T2 2
s | N
| e L]
g8 | 3. 3,
s | N
= 4. :— i 4. ] 4.
M - =
e . ‘I--I..-I..-I..-I..-I..-I....
ls wilile % bit :

(les trucs que jarréte)

‘0

Attention
Si tout est prioritaire,
rien ne l'est.
Ton énergie est précieuse :

protege-la.

guSEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER,,
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FIXER TES OBJECTIFS
AVEC BOOST - PARTIE 1

Le concept

On laisse tomber le SMART (vu, vu et revu) et on a envie de te proposer
un nouvel exercice &

Place au BOOST - un exercice énergisant et actionnable.

Je veux du concret et pas un objectif vague comme « Trouver des clients ».
Objectif BOOST : « Signer 3 clients d'ici le 30 novembre via LinkedIn + réseau local, en y

consacrant 3 créneaux/semaine. »

l Ce que tu veux vraiment atteindre.

|

But clair L
|

v
@ Ca te donne envie de passer & l'action.

_

Adapté a ta réalité (temps, énergie, ressources)

Optimisé

dChq”enge juste ce qu'il faut pour progresser.

__

Une échéance réaliste mais engageante.

Temporel
|

Vrartpe
G B pposs o Ader o Lo cobelir. T fposne (lfounde al




FIXER TES OBJECTIFS
AVEC BOOST - PARTIE 2
L'atelier Step by Step

Pour chacune de tes 3 priorités, complete la fiche ci-dessous :

But clair
Objectif motivant (en quoi ca me fait vibrer ?)
Optimisé (contraintes/ressources, version réaliste)
Stimulant (ou est le petit défi ?)
Temporel (date, jalons)

B ( Qu'est-ce que je recherche comme finalité ?

But clair
L ]

Vi

@ En quoi ¢a me fait vibrer ?

- _

0 Quelles sont mes contraintes/ressources ? (réaliste)

Optimisé
dou est le petit défi ?

I Quelle est mon échéance ?

Temporel
__

oZ mM—A—20Q—X7T
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FIXER TES OBJECTIFS
AVEC BOOST - PARTIE 2

L'atelier Step by Step

B ' Qu'est-ce que je recherche comme finalité ?

But clair L

v
m En quoi ¢ca me fait vibrer ?

() Quelles sont mes contraintes/ressources ? (réaliste)
Optimisé
dou est le petit défi ?

I Quelle est mon échéance ?

Temporel

o Z M—A—200Q0—27T
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FIXER TES OBJECTIFS
AVEC BOOST - PARTIE 2

L'atelier Step by Step

B ' Qu'est-ce que je recherche comme finalité ?

But clair L

v
m En quoi ¢ca me fait vibrer ?

() Quelles sont mes contraintes/ressources ? (réaliste)
Optimisé

dou est le petit défi ?

I Quelle est mon échéance ?

Temporel

o Z M—A—200Q0—27T
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CREER TON PLAN
D'ACTION - PARTIE 1

Micro-pas & séquencage

Un gros objectif = une suite de micro-actions.

Découpe 1 objectif en 6 micro-pas (exemple)

Liste 20 contacts « réseau chaud »
Prépare un message type (2 versions)
Envoie 5 messages (J1), 5 (J3), 5 (J5), 5 (J7)
Propose 5 créneaux d'appel
Relance a J+4
Débrieffe et ajuste

¢S U EEEEE NN NN NN NN NN NN NN SN NN N EENNNSEENNEEEENEEEEENEEEEEEEERR,
PY ”
*

o *s
4 'y
- -
- -
- n
- L]
.
| ]
% v
9 -
e -

o4
. S
% RN EEEE NN NSNS EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEsmsmmsmmmmass®

Ce que tu bloques dans

ton agenda se réalise. . "\
Le reste.. flotte. Q‘ ;
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CREER TON PLAN
D'ACTION - PARTIE 2

Tes 3 priorités de rentrée

Ok, tu as fait le tri, tu sais ce que tu veux garder et ce que tu veux
laisser tomber.
Maintenant, il est temps de passer du tri a l'action.
Et la, attention : le piege classique, c’est de vouloir tout lancer en
méme temps (hello les 25 onglets ouverts dans la téte @).
La vérité, c'est qu'en essayant de tout faire.. on ne finit rien.

C'est pourquoi je te propose un exercice ultra simple mais puissant :
choisir tes 3 priorités de rentrée.

3 pas concrets, 3 actions stratégiques, qui vont créer un vrai
mouvement dans ton projet.

Exercicerbrainstorm

Note toutes les actions qui te viennent en téte (sans filtre).
Ex : créer un compte Insta, contacter un.e pro déic‘] installé.e, réfléchir & mes tarifs, relire
mes notes de formation, en parler & mon entourage...

4
-]
_f.
|
m
+
|
_J_

|
=

A E EEEEERBEE
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CREER TON PLAN
D'ACTION - PARTIE 2

- g — (... e T iD'_.I T L T pm—
SUultescxercicesbrainstorin
Classe les actions en 2 colonnes Choisis 3 priorités dans la colonne

“indispensables”.
Celles qui auront le plus d'impact dans les 2 a 3 mois a venir.

Indispensables pour Peuvent attendre /
avancer maintenant bonus

idée : pas besoin que
ait, mais il faut que
nable

Tu vois |
ce soit parf .
ce soit concret et action
rapidement.

Exemples concrets :
- Défipir mon statut et vérifier les démarches a faire.
- Ecrire la lére version (simple) de mon offre.

N

POURQUOI C'EST IMPORTANT ?

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEREEEEE,

“
*

*
>
o d
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-
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GERER TON TEMPS COMME
UN.E PRO

Pose ton cadre

Quand tu bosses dans le social, tu sais déja ce que c'est de courir apres
le temps.
En structure, tes journées étaient rythmées par les plannings, les
urgences, les collegues qui débarquent...

En libéral, c'est un autre défi : c'est toi qui crées ton cadre. Et sans
cadre clair, tu risques vite de te retrouver & :
répondre aux mails et messages clients & 23h,

passer plus de temps a faire de I'administratif qu'a accompagner,

remplir ton agenda... mais sans te laisser de vrais temps de respiration.

La clé, ce n'est pas de “travailler plus”: c’est de poser des bornes comme

tu le fais avec tes bénéficiaires. Ton temps est ton outil de travail, au

méme titre que ton écoute et ton expertise.

E s L g oy — —, I, e e | = e —
CXercicea=ariovkrriee -r(f_?(_‘r._Qll|l|'§'.r{__§‘a

Imagine une journée type quand tu seras lancé-e.
Le matin, tu recois un, deux ou trois enfants.
L'apres-midi, tu fais une visite a@ domicile ou un suivi téléphonique.

Entre deux, tu bloques un créneau “paperasse / facturation”.

Ecris ci-dessous ce que pourrait étre ton emploi du temps réaliste :
Matin : accompagnement (ex. rdv clients / bénéficiaires)
Pause déjeuner : vraie pause (sans ordi ni téléphone)
Aprés-midi : 1 bloc administratif + 1 bloc communication (ex. poster,
répondre a des contacts)

Fin de journée : cléture = notes, rangement, déconnexion

Maintenant, note ton no go i

: ce que tu refuses d'installer dés le dépar
Exemples : "Pas de rdv apres 19h”, “Pas de mails le week-end”, “Toujours

30 min entre deux rendez-vous”.

19



GERER TON TEMPS COMME
UN.E PRO

Pose ton cadre

06:00
07:00
08:00 \ Tu vois l'idée ?
En gérant ton temps comme un-e
09: . > .
00 pro, tu proteges fon énergie ET tu
10:0 envoies un message clair & tes
:00 .
bénéficiaires : ton cadre est pose.
11:00 C'est ce qui fait la différence entre
. un projet qui dure et un projet qui
12:00 t épuise.
13:00
14:00
15:00
16:00
Tu peux réaliser cet exercice sur les 7
17:00 jours de la semaine ofin de te donner
une meilleure visibilité
18: (Pense a te garder des journées off
00 tout de méme)
19:00
20:00

20



BOOSTER SON ENERGIE

Le scan de ta journée

Dossiers & rendre « pour hier », groupes surchargées pauses (kesako?)
sautées, et la sensation d'étre en mode pompier 24/7.
Résultat ? Tu terminais la journée rincé-e, avec zéro énergie pour toi.

En libéral, c'est différent : tu choisis ton rythme.. mais le piege, c'est
d'étre tellement passionné.e par ce que tu fais, que tu en oublies un
élément essentiel... ttrtrtrirt (c'est le roulement de tambour & TOI I)

Tu bosses sans pause, tu repousses ton administratif, tu dis oui a tout,
et tu finis par t'épuiser des les premiers mois.

La clé ? Ton énergie devient ton premier outil de travail. Sans elle, pas

d'accompagnement de qualité, pas de clients satisfaits, pas de projet

qui dure.
v/ - 4 b~
K@M LCXercicerlesScan
/D

Imagine une journée type de rentrée (dans ta téte ou par écrit).
Découpe-la en 3 temps :

—|' Pour chaque tranche, Note :
Ce qui t'épuise (ex : gérer 10
:[: mails & la suite, sauter le
repas de midi, courir d’'un

B RDV & l'autre)

Journee Type

O Avanto%h

E Ce qui te recharge (ex :
marcher 10 min apreés un
:|: entretien, préparer ton café
en silence, poser ton tel 1h le
soir)

_|_

A la fin, choisis 1 élément &
protéger (ce qui t'aide
vraiment & recharger)

B et ¢lément & supprimer (ce
qui draine ton énergie
inutilement).

e e

la vraie productivité ne se mesure pas
au nombre d’heures passées devant
ton ordi, mais & ta capacité a rester
clair-e, dispo et aligné-e.
Et ¢a, ga s‘apprend.




PASSER A L'ACTION
(SANS T'EPUISER)

Le test des 3 « E »

Prends ta to-do de rentrée (ou une liste d’actions qui te
trottent en téte).

Pour chaque tache, demande-toi :

F Estce Essentiel ?

En libéral, c’est le grand saut : plus
personne pour timpose i
: € C\q"emem o poser un rflqnnmg... sauf
oo I e, rement, tu peux vite recréer |e
oo proiet méme chaos tout seule (agenda blindé
. taches en vrac, rien de vraiment fini).
& Est-ce Efficace ?
1 M Coproduit un vroi
résultat ?
. =
= :
- Y [ |
=+ E isant?
B Est-ce Energ
——_ T Je peuxle faire sans Y
ul

laisser toutes mes forces.
Barre ou reporte tout ce qui n‘a pas
au moins 2 « E ».
Garde uniquement le ceeur qui te

fait progresser.

‘#Résultat : tu avances mieux, avec

moins de dispersion, et surtout sans

t'épuiser.

-

N T I G l,LJ,LJ,LJ,LJ,LJ,l,

- -
|
-
=
1
o
-
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CELEBRER ET AJUSTER

En libéral, si tu ne prends pas le temps de reconnaitre tes
avancées, tu risques d'avoir I'impression de ne jamais en
faire assez. Et ¢a, c'est le chemin le plus court vers le

découragement.

Le rituel des 3 victoires

A la fin de chaque semaine, prends 5 minutes et note :

o G)

(ex : j'ai trouvé un espace pour (ex : cet appel client m'a montré

(ex : j'ai envoyé mon premier devis) X
recevoir) que je dois clarifier mon offre)

Ensuite, demande-toi : qu'est-ce que jajuste pour la semaine

prochaine ?

‘# Résultat : tu avances avec gratitude ET lucidité. Tu reconnais ton

chemin sans tomber dans l'auto-critique.

C'est aussi ce quon travaille ensemble

dans nos accompagnement

routines qui soutiennent ton én

mental et ta progression, sans pr
inutile.

s : créer des
ergie, ton
ession
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Feimotdellaiin

Regarde tout ce que tu viens de poser : tes idées, tes
priorités, ton plan d'action. Tu viens déja de
reprendre une partie des rénes, et c'est le meilleur
des mood'z qu'il faut avoir pour cette rentrée |
Mais on le sait bien : pdrfois, mc||gré toute la clarté
qu'on met sur le papier, il reste des doutes, des
questions, ce petit « ok, mais la, concréetement, par ou

je commence vraiment ? ».

C'est la qu'on entre en jeu.
Avec Adeline, on tinvite & un RDV découverte en
visio.
Un moment simple, bienveillant, rien que pour toi.
On reprend ensemble tes interrogations.
On fait le tri dans ce qui bloque et ce qui peut
avancer.
On réfléchit avec toi aux pistes les plus adaptées

pour ton projet.

Pas de recette toute faite. Pas de blabla théorique.
Juste un vrai échange, pour que tu ne sois plus seule
face a ton lancement.

| Ce RDV, c'est ton espace pour mettre de l'ordre,

| prendre du recul, et repartir avec une direction claire.

Et souvent, c’est le point de bascule : le moment ou

les idées deviennent concretes, ou le projet prend
enfin son envol.

Alors si on avancait ensemble plus vite et plus

sereinement ?

Clique ici pour réserver ton RDV découverte avec

e — nous dés maintenant.

_®_/

dwe ton projet d'étre accompagné-e dans cette

aventure.

Adelive ¢ Goapdra



https://agence-lib-educ.reservio.com/services/a7cee859-60be-4273-85f9-b6c45957add5

