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La perte de Sérénité provient souvent
d'un déséquilibre entre les différents

domaines de ta vie. 
En coaching on en compte 5

Etape 1  : Explorer tes
domaines de vie

Le domaine professionnel,le domaine
familial, le domaine du couple, le

domaine social et la relation à soi 

Prends le temps d'analyser chaque
domaine de ta vie : ce qu'il t'apporte, son

degré d'importance pour toi, la priorité
que tu lui portes



En te basant sur tes envies et tes besoins,
évalue si chaque domaine est suffisamment

présent dans ta vie que ce soit en temps
ou en énergie que tu y consacres

Etape 2  : Identifier les
déséquilibres

Identifie ce qui te convient et liste ce qui
ne te convient pas : un domaine est t-il
trop présent ou au contraire pas assez

présent dans ta vie ?

Analyse ce que ce trop peu ou ce trop
plein génère comme impact dans ta vie

et ce que cela te fait ressentir



Priorise les domaines de ta vie que tu souhaites
développer en mettant en place un mini plan

d'actions et n'hésite pas à ralentir le rythme sur les
autres domaines. Il faut parfois choisir ses combats

et tu ne peux pas être partout à la fois

Etape 3  :  Se recentrer
sur l'Essentiel

Pour ajouter de la Valeur Ajoutée à sa vie,
on a souvent le réflexe de chercher à

ajouter des éléments à son quotidien alors
que parfois il suffit d'en enlever pour se

recentrer sur l'Essentiel

Maintenant que tu as identifié les
déséquilibres, tu connais la direction à
suivre et les priorités à accorder pour

retrouver ta Sérénité




