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Astuce d'utilisation
d'vn agenda:

Je découpe chaque

Chaque matin je dresse une

liste de tiche selon mes tiche afin de
priorités. La premiére étan rendre mon
la plus urgente. objectif plus
réalisable.

1l est primordial de se fier a
cette liste et de TOUJOURS
terminer la premiére tiche
avant de passer 3 une avtre.




@U Astuces PW!& motivation

Créer-vous une
routine dans laquelle
Vous Vous serez bien
et qui vous motivera.

En vous levant le matin,
mangez ov buvez quelque
chose qui vous procure dv
plaisir.

Donnez-vous des récompenses Prendre le temps
lorsque vos tiches sont d'apprécier le moment
accomplit afin de vous présent et de se
encourager. concentrer sur vne
chose a Ia fois.
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Astuces pour 'organisation

Les post-it sont un outil
parfait afin de se
rappeler des commissions
ou des rendez-vous

la sonnerie afin d'étre en
mesure de pouvoir le
retrouver sije I'égare.









J'évite les critiques envers | +

moi-méme. Je vois ce que je
focus sur ce que j'ai réussis

a accomplir.

J'exprime mes émotions
qu’'elles soient négatives ov
positives puisqu'elles son
légitime.




headspace

~

S==

TiC //M
T

%

3 todoist

(©P*~NDA



Mes astuces
complémentaires:




OFFRE DE SERVICES
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IFORMATIONS BEFRENGES

POUR DEVENIR MEMBRE

« AVOIR DE 4 A 99 ANS eronce ,parents, ados, adultes)

« AVOIR UN DIAGNOSTIC DE TOA/H OU TROUBLE DAPPRENTISSAGE (s étre en investigetion)
o HABITER AU SAGUENAY - LAC-ST-JEAN (1 <c aéplace partout gratuitement)
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