Je dis OUI 3 ma VIE — mes CHOIX — mes DESIRS — et mes RESOLUTIONS 2022

En janvier, nous avons pour habitude de faire le bilan de I’année écoulée et de dresser une liste de
résolutions pour 1’année qui commence, pour changer ce que nous aimerions changer dans notre vie.

«JE VEUX UNE VIE MEILLEURE,
JE VEUX ME DEBARASSER DE CERTAINES CONTRAINTES,

JE VEUX DES CHANGEMENTS POSITIFS CETTE ANNEE,

JE VEUX REALISER EN 2022 MES RESOLUTIONS »

Nous avons tendance, et ¢’est naturel, a vouloir trop de résultats et trop vite. Or, atteindre des résultats
demande une persistance dans 1’effort sans satisfaction immédiate, ce qui peut décourager et faire
oublier ces bonnes résolutions.

Comment atteindre en 2022 vos résultats.espérés ?

Utiliser une méthode qui a fait ses preuves, c’est augmenter les chances d’y arriver cette année !
Consulter, ¢’est maximiser ses chances.

Je suis Gilberte Moureau. Depuis plusieurs années,
j’accompagne avec empathie et bienveillance, des
hommes et des femmes. Je les aide a intégrer de
nouvelles habitudes qui changent leur vie en mieux. Je
pratique I’écoute active, technique de communication
créée par le psychologue Carl Rogers. Ecouter, sentir,
étre a I’écoute de votre corps et esprit, vous aider a
prendre du recul pour y voir clair et prendre les bonnes
décisions, vous aider a garder le cap, a croire a des
changements positifs lorsque vous ne les envisagez
plus, @ maintenir du courage, de la volonté et a vous
orienter lorsque cela est nécessaire ; vous aider a
changer votre regard pour voir la beauté en vous et dans
vos actions, a croire en vous et dans votre vie, mettre du
sens, faire confiance a vos ressentis et intuitions.

Pour comprendre vos maux et vos mots, je m’appuie
également sur mon parcours professionnel passé a des
postes de responsabilité en grande entreprise dans des
contextes de stress trés élevé, de suractivité et
compétition ardue ; ma vie privée avec mari et enfants ;
et quelques-unes de mes expériences de vie
extrémement traumatisantes ou trés heureuses.

Jaccueille vos émotions et vous aide a les exprimer et
les libérer avec ma pratique d’olfactothérapie. Je
soutiens votre tonus et votre moral avec ma pratique
d’énergéticienne.

Je vous propose de faire votre une méthode qui a fait ses preuves, et ainsi de réussir a atteindre vos
objectifs cette année.

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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Voila comment : avec 2 étapes et des recommandations pour vous tenir & vos bonnes résolutions.
Vous pouvez a tout moment faire appel a moi en me téléphonant au 06 07 86 32 12.

Etape 1: PREPARER le PLAN d’actions de VOTRE TRANSFORMATION 2022

D’abord : REELECHIR 2 vos 2 ou 3 objectifs prioritaires et leur calendrier de

réalisation

Commencez par les 2 ou 3 résolutions les plus importantes pour vous. Pour réussir, rien ne
sert d’étre trop ambitieux(se) car prendre plus de deux ou trois résolutions risque de vous
mettre trop de pression et de faire échouer vos initiatives.

Donnez-vous du temps et donc planifiez raisonnablement. Pour adopter un changement
dans votre vie et faire en sorte qu’il devienne une habitude, il faudra une durée suffisante. Un
acte ponctuel n’est pas une nouvelle habitude. Changer au début, cela fonctionne. Ex : un jour
de dicte n’est pas difficile, une demi-journée sans cigarette non plus mais par la suite, c’est

plus compliqué de s’y tenir.

Ensuite : DETAILLER chaque résolution avec OBJECTIFS, RESULTATS,
CALENDRIER, MOYENS et MOFIVATION

Cette sous-étape vous aidera a faire du tri, retenir les résolutions pertinentes pour vous et vous
incitera a définir les moyens que vous vous accordez pour réussir.

Détaillez chaque résolution comme dans ce tableau en exemple (un modele vierge est

fourni en annexe)

Mes Résolutions en 2022 Résolution N°1(Exemple) | Résolution N°2 (Exemple)
Objectifs Quoi ? Perdre du poids Faire du sport réguliérement
Résultats/Mesures Combien ? -5kg durablement 2 fois par semaine
Calendrier Quand ? dans 6 mois et maintien lundi et vendredi

de mon poids par la suite
Moyens/Ressources Comment ? Suivi par un diététicien Club municipal, ...
Motivation Pourquoi ? Remettre mon maillot de | Evacuer mon stress
bain préféré

Vous ne savez pas par quoi commencer ? Vous avez besoin d’aide ? Je peux vous aider a
prendre du recul, y voir clair et définir votre plan de projet avec vos résolutions pour 2022.

Appelez-moi au 06 07 86 32 12.

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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EMAIL : GILBERTE@3PETALESDESOURIRE.FR
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Enfin : REVISER vos réponses pour DECIDER de vos changements en 2022

Soyez siir(e)s de vos réponses. Construisez votre confiance dans vos décisions et
motivations. Pour chaque résolution, posez-vous deux autres questions :

1) Quel est le vrai bénéfice pour moi ?

Cela renforcera la motivation de chaque résolution et augmentera vos chances de réussite. Une
motivation bien comprise vous permettra de vous visualiser avec vos objectifs atteints et
vous évitera d’ignorer volontairement la résolution. Le fait de pouvoir mentaliser un
résultat et les bénéfices pour vous, vous aidera a tenir lorsqu’une tentation se présentera. Par
exemple, si vous avez déja démarré la résolution N°1 de notre exemple et que vous allez
succomber a la tentation de manger un aliment contre-indiqué : gardez votre motivation en
vous imaginant mince dans votre maillot de bain sur la plage cet été.

2) Quelles autres contraintes personnelles (mode de vie, comportement, santé, agenda,
...) doivent étre prises en compte pour atteindre I’objectif ?

Cela pourra donner lieu a la révision du calendrier, des moyens et de la priorité pour la
résolution concernée. Vous veillerez a éviter ’accumulation de choses a faire et a vous
donner les moyens de réussir ce qui est essentiel pour vous. Pour étre siir(e) d’adopter de
nouvelles habitudes, vous devez avoir matériellement du temps. Si votre agenda est trop
chargé par temps ordinaire, vous devez libérer du temps. Si cela n’est pas concevable, je vous
recommande de remettre a plus tard la résolution concernée car vous ne pourriez pas vous y
tenir et vous seriez dégu(e) ; vous ne méritez pas ¢a !

Faites les modifications nécessaires, prenez des décisions raisonnées et réalistes. Puis,
Priorisez. A titre d’exemple :

Mes Résolutions en 2022 Résolution N°1(Exemple) | Résolution N°2(Exemple)
Objectifs Quoi ? Perdre du poids Faire du sport réguliérement
Résultats/Mesures Combien ? -5kg durablement 2 fois par semaine
Calendrier Quand ? dans 6 mois et maintien de | lundi et vendredi

mon poids par la suite
Moyens/Ressources Comment ? Suivi par un diététicien et | Club municipal, Trouver des
autre aide pour amis sportifs pour me
m’affranchir de mon stimuler ...
comportement
Motivation Pourquoi ? Remettre mon maillot de Evacuer mon stress
bain préféré
Ce que cela va Bénéfice ? Séduire et trouver 1’ame Plus de détente
m’apporter en mieux seeur
Compatibilité avec Contraintes Travail trés stressant voire | Possibilité d’adapter mon
ma vie personnelles ? | épuisant et tendance planning professionnel mais
boulimique ’activité physique me lasse
Hiérarchisation Priorité ? N°2 N°1

Finalisez ensuite les détails des moyens nécessaires (rendez-vous, financement, ...) puis
Elaborez le planning de votre plan d’actions.

Tout est prét maintenant pour passer a 1’action.

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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ETAPE 2 : PASSER A L’ACTION : gérer votre projet de transformation 2022
D’abord : FAIRE ce qui est prévu
Insérez votre plan d’actions dans votre agenda.
Une fois les changements amorcés, réguliérement, visualisez-vous avec vos objectifs
atteints afin d’éviter de remettre a demain. Le fait de mentaliser un résultat vous aide a
tenir lorsqu’une tentation se présente. Si vous procrastinez, faites appel a une aide extérieure,
moi par exemple, pour vous aider a prendre du recul, comprendre ce qui se passe et corriger le
tir.

Ensuite : MESURER,"/ADAPTER et vous faire aider si besoin

Mesurez périodiquement (semaine, quinzaine, mois, trimestre) ou vous en &tes dans
I’avancement de vos résolutions.

Effectuez ce suivi vous-méme ou avec 1’aide d’un tiers, moi par exemple, pour respecter votre
projet.

Rendez-vous compte de vos progreés et révisez ce qui est nécessaire : calendrier, moyens.

Prenez soin de vous en vous remerciant : a chaque marche gravie (objectif partiel, objectif
atteint, ...) pour accroitre votre satisfaction personnelle et donc votre motivation.

Faites le bilan une fois ’objectif atteint et décidez des actions pour rendre ce résultat
pérenne.

Enfin : Faire le BILAN en fin d’année et DECIDER desrésolutions de ’année suivante
Faites le bilan de I’année écoulée : ce qui a bien marché, ce qui aurait pu mieux fonctionner et
pourquoi, ce qu’il faut vous rappeler, mesure de votre satisfaction, ... , quelles décisions pour

I’année suivante (aide, ...).

Elaborez le plan d’actions pour I’année suivante avec de nouvelles résolutions et/ou le report
de celles que vous n’avez pas pu mettre en place.

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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CONCLUSION : Vouloir concrétiser vos nouvelles résolutions 2022, c’est les intégrer dans votre
vie

Pour réaliser vos résolutions 2022, il vous faut décider des changements que vous souhaitez dans
votre vie, limiter leur nombre, les prioriser et programmer vos objectifs avec un plan d’actions précis
(quoi, quand, comment, combien, ...).

J'espére que mon partage de démarche vous aidera a affiner vos résolutions pour 2022 et sécuriser
leur réalisation.

Se faire aider est trés souvent une bonne solution pour garder le cap survos objectifs. Un rendez-
vous téléphonique régulier avec une aide extérieure, moi par exemple, est parfois suffisant pour
remettre votre projet personnel au bon niveau de priorité. Alors pourquoi passer a coté d’une
solution simple et efficace ! Et si vous avez besoin d’un coup de main en cours de route pour réussir a
concilier votre projetavec le reste, ce n’est pas si compliqué de se I'avouer et de se faire
accompagner. Je peux me mobiliser a vos cotés et faire du ‘sur-mesure’. Parlons-en quand vous le
souhaiterez. Vous pouvez me téléphoner ou m’envoyer un sms au 06 07 86 32 12.

Alors'a vos marques, Prét, Partez !

Je me ferai un plaisir de vous accompagner comme et quand vous le déciderez pour vous aider a
réussir votre projet. Vous vous garantirez une meilleure satisfaction tout au long de I’année et fin
2022, vous aurez remporté des victoires.

\Q‘

-

N @

7’ '“«\\
NN

Invitez le soleil
dans votre vie ! <\ ? Pétales de sourire reste a vos cotés

pour vous accompagner a devenir la
personne que vous souhaitez étre

Vous étes intéressé(e) par mon aide ? Parlons-en.
Vous pouvez me téléphoner ou m’envoyer un sms au 06 07 86 32 12 3 tout moment de I’année.

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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ANNEXE : Modéle de tableau de résolutions

Mes Résolutions en 2022
Objectifs Quoi ?
Résultats/Mesures Combien ?
Calendrier Quand ?
Moyens/Ressources Comment ?
Motivation Pourquoi ?
Ce que cela va Bénéfice ?
m’apporter, en mieux
Compatibilité avec Contraintes
ma vie personnelles ?
Hiérarchisation Priorité ?

Comment atteindre en 2022 vos résolutions ? Avec une méthode qui a fait ses preuves et pourquoi pas mon aide !
Je suis Gilberte MOUREAU et je serai ravie de vous accompagner dans votre transformation positive
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