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À PROPOS 
DE L’AUTEURE

Paola Audrey Ndengue est une personnalité des médias,
animatrice, productrice de contenus et entrepreneure.

Depuis plus de quinze ans, elle évolue entre ces rôles,
construisant une carrière alliant créativité, stratégie, et
impact. Grâce à son expérience riche et diversifiée, elle
partage des outils concrets et des méthodologies
adaptées à ceux qui souhaitent structurer leurs ambitions
et atteindre leurs objectifs. 

Animée par un profond intérêt pour l’épanouissement
personnel et professionnel, Paola a développé des
approches pragmatiques et efficaces pour transformer les
aspirations en résultats concrets.

Ce guide reflète son désir d’accompagner d’autres
personnes dans leur parcours, en leur proposant des
solutions applicables, quel que soit leur contexte.

Lorsqu’elle n’est pas occupée à concevoir ou produire du
contenu, à piloter des projets ou à conseiller ses clients,
Paola réfléchit aux meilleures manières de concilier
ambitions personnelles et vie professionnelle, tout en
encourageant sa communauté à croire en leur capacité à
évoluer et à s’accomplir.
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N O T E  I N T R O D U C T I V E

Remontons un peu dans le temps. Nous sommes en
janvier 2018. Je ne me souviens plus du jour exact
mais c’était l’un de ces premiers jours d’année où
l’on déborde de bonnes intentions et d’optimisme.
J’étais là, assise à mon bureau, entourée de carnets
neufs, de stylos assortis, et d’une motivation à toute
épreuve. 

Et puis, quelques semaines plus tard, au mois de
février, en plein rush, j’ai réalisé que je n’avais même
plus le temps de lire ma propre to-do list. Voilà, mes
grands projets étaient officiellement morts sous une
avalanche de rendez-vous, d’e-mails, d’imprévus… et
avouons-le, de paresse.

Ça vous parle ? Parce qu’on va être honnête : les
débuts d’année, c’est toujours pareil. On se convainc
que cette fois-ci, tout sera différent. Mais sans
méthode, le quotidien finit par avaler nos meilleures
intentions. Alors, fini les grands discours creux et les
slogans Instagram. 

Depuis novembre 2018, je me suis engagée à faire un
plan annuel. Inspiré des méthodes apprises au sein
des différentes entreprises où j’ai pu travailler, je me
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suis dit qu’il n’y avait pas de raisons qu’on ne
puisse pas appliquer à soi, la méthodologie qu’on
applique à la réussite d’une entreprise. Quelque
part, il y a énormément de points communs entre
les deux. En six ans, j’ai affiné mon approche, mes
outils, et bien sûr, j’ai appris à être flexible car le
meilleur des plans ne peut pas toujours tout prévoir
(comme une pandémie, par exemple). Pour autant,
je peux l’affirmer: je suis beaucoup plus organisée,
plus efficace et moins anxieuse depuis que j’ai une
feuille de route annuelle. Je laisse de la place pour
la spontanéité mais ce plan, c’est un peu mon
baton du pélerin. Il m’aide pour faire des choix, me
permet de me recentrer sur l’essentiel quand je suis
tirée de tous les côtés et surtout, il m’oblige à me
rendre des comptes quand je manque de
discipline.

Au fil des ans, j’ai reçu beaucoup de demandes en
ligne ou à des événements que je pourrais résumer
en une question: “Comment tu fais ?”. Pour mon
premier ebook, il m’a semblée évident d’apporter
des réponses au-travers d’un guide qui reprend
l’essentiel des outils et critères que j’utilise.

Soyons clairs: cet ebook n’est pas là pour vous
motiver à faire des vision boards ou pour vous
vendre l’idée que tout ira bien "si vous y croyez très
fort". Non. 

5



Ce guide est ici pour une raison très simple : vous
aider à structurer votre année comme un(e) pro. 

Pas besoin d’être PDG, coach de vie, ou adepte des
calepins en cuir pour ça. Que vous soyez
étudiant(e) qui jongle avec des petits boulots,
parent qui tente de trouver une minute pour
respirer, ou entrepreneur en quête de résultats
concrets, vous avez besoin d’un plan, pas d’un rêve. 

Ce guide, c’est l’anti-résolution. Pas de promesses
irréalistes, juste des outils concrets, des stratégies
qui fonctionnent, et une approche qui ne vous
lâchera pas une fois que la routine reprendra le
dessus.

Mon but ? Vous donner les moyens d’organiser
votre année sans vous perdre dans des listes
interminables ou des post-its qui finiront à la
poubelle. Alors si vous êtes prêt(e) à passer à
l’action, à sortir de la théorie pour entrer dans le
concret, et surtout à vous tenir à vos engagements
(oui, ça va demander de la discipline), on peut y
aller. 

 - Paola. 
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C H A P I T R E  # 1  :  F A I R E  L E
B I L A N  –  I D E N T I F I E R  V O T R E
P O I N T  D E  D É P A R T

« Faire un bilan, c’est vérifier votre position avant de
tracer votre itinéraire. »

Pourquoi commencer par un bilan ?

Avant de courir vers vos objectifs, prenez un instant
pour regarder où vous êtes. Faire un bilan, c’est
comme vérifier votre position sur une carte avant de
tracer un itinéraire. Ce n’est pas une étape
facultative : elle vous permet de construire sur des
bases solides, d’identifier vos forces, vos faiblesses,
et ce qui doit être ajusté.

Nous avons tous des domaines où nous excellons et
d’autres où nous procrastinons ou perdons de vue
nos priorités. Un bilan honnête vous aide à clarifier
ces zones et à commencer l’année avec une vision
lucide et motivante.

Les 4 piliers du bilan annuel

Pilier #1- Santé et bien-être physique
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Posez-vous ces questions :

     Quelle est ma forme physique actuelle ?

8

     Ai-je des problèmes de santé non résolus ?

  Suis-je satisfait(e) de mon niveau d’énergie
quotidien?



Action recommandée :

9

Pilier #2 - Finances et sécurité financière

Questions clés :

      Ai-je un budget clair pour mes revenus et
dépenses ?

     Suis-je satisfait(e) de mon épargne actuelle?

Prenez rendez-vous pour un bilan médical
annuel. Faites aussi le point sur votre

alimentation et votre activité physique.



      Y a-t-il des dettes ou engagements financiers
qui me préoccupent ?
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Action recommandée :

Utilisez une application comme Google
Sheets ou YNAB pour analyser vos finances.

Identifiez une somme réaliste à épargner
mensuellement pour vos projets.

Pilier #3 - Relations et bien-être émotionnel

Questions clés :

      Quelles relations enrichissent ma vie ?



      Y a-t-il des relations toxiques ou déséquilibrées à
limiter?
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      Ai-je des moments de qualité avec mes proches ?

Action recommandée :

Planifiez des moments dédiés aux
personnes qui comptent pour vous. Par

exemple, un dîner mensuel en famille
ou une sortie avec vos amis.
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Pilier #4 - Carrière et projets personnels

Questions clés :

      Quels sont mes accomplissements majeurs cette
année ?

      Quelles compétences ou expériences dois-je
développer?

      Suis-je aligné(e) avec mes aspirations
professionnelles ?



Domaine
État actuel

(note)
Observations

clés
Actions

immédiates

🩺

 Santé 6/10

✅ Fatigue
fréquente,
✅ manque
d’exercice

📌

 Prendre RDV
pour un check-

up général

💰

Finances 7/10
✅ Peu d’épargne

mais pas de
dettes

📌

Mettre en 
place un plan

d’épargne

🫂

Relations
5/10

✅ Manque de
temps pour la

famille

📌

Planifier un
dîner mensuel

💼

Carrière 8/10

✅ Bonne
progression,

 ✅ besoin d’un
mentor

📌

Chercher un
programme de

mentorat
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Action recommandée :

Identifiez un domaine de
développement clé pour votre carrière
ou vos projets personnels. Planifiez une

formation ou un mentorat pour
progresser dans ce domaine.

Outil : Grille de bilan multifacette
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Prenez le temps de remplir cette grille. Soyez honnête
: il ne s’agit pas de se juger, mais de comprendre
votre point de départ. Ce sera votre base pour
planifier des actions concrètes et mesurables.

Mon astuce : Créez un rituel de bilan

Chaque année, avant de plonger dans vos
objectifs, bloquez une demi-journée pour ce

processus. Installez-vous dans un endroit calme,
prenez une boisson que vous aimez, et plongez

dans cette réflexion. Vous en sortirez plus clair(e) et
prêt(e) à attaquer l’année avec confiance.

À retenir :

Faire un bilan n’est pas une perte de temps : c’est
un investissement dans votre réussite.

Identifiez vos forces, vos zones à améliorer, et vos
actions immédiates pour démarrer l’année sur de
bonnes bases.

Ce bilan est votre point de départ, pas une
finalité.





C H A P I T R E  # 2  :  D É F I N I R  V O T R E
V I S I O N  G L O B A L E  P O U R  L ’ A N N É E
À  V E N I R

«Une vision claire est votre boussole pour naviguer à
travers les réalités de votre quotidien. »

Pourquoi une vision est essentielle ?

Une vision, c’est votre boussole. Elle vous indique où
vous voulez aller, même si le chemin pour y parvenir
n’est pas encore totalement tracé. Sans vision, vos
objectifs risquent de manquer de direction ou de
sens. 

Une vision globale pour l’année vous permet de
rester aligné(e) avec vos aspirations profondes, tout
en naviguant les réalités de votre quotidien.

Avoir une vision claire ne signifie pas tout prédire ou
planifier chaque détail. Cela signifie surtout savoir ce
que vous voulez ressentir, accomplir et incarner à la
fin de l’année.

Comment créer une vision globale ?

#1- Prenez du temps pour réfléchir à vos priorités
personnelles et professionnelles
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Posez-vous ces questions :

     Quels aspects de ma vie sont les plus importants
pour moi cette année ?

17

     Quels changements ou améliorations voudrais-je
voir d’ici décembre ?

      Quelle serait une année réussie selon moi ?



#2 - Identifiez les domaines clés

Une vision équilibrée inclut plusieurs aspects de
votre vie :

       Santé et bien-être personnel : Comment
souhaitez-vous vous sentir physiquement et
mentalement ?

18

        Relations et vie sociale : Quels liens voulez-vous
approfondir ou réparer ?

      Carrière et finances : Quelles avancées
souhaitez-vous voir dans votre travail ou vos
finances ?
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        Développement émotionnel et spirituel :
Comment souhaitez-vous évoluer sur un plan
intérieur ou personnel ?

#2 - Formulez votre vision sous forme de lignes
directrices motivantes
Par exemple :

“Cette année, je veux m’épanouir
professionnellement en me formant sur de
nouvelles compétences.”

“Je veux renforcer mes relations avec mes
proches en leur consacrant plus de temps de
qualité.”
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“Je veux me sentir en forme et énergique grâce à
une alimentation saine et une routine sportive.”

Exercice pratique : Listez vos aspirations
principales et secondaires

Au lieu d’imaginer une journée idéale, prenez une
feuille et divisez-la en deux colonnes :

1- Aspirations principales : Notez ce qui est non
négociable pour vous cette année, ce qui doit
absolument se réaliser (ex. : obtenir une certification,
renforcer une relation).

2- Aspirations secondaires : Listez ce que vous
aimeriez atteindre si le temps et l’énergie le
permettent, mais qui peut être ajusté ou reporté sans
conséquence majeure.

Cette liste vous aidera à prioriser vos efforts et à
éviter de disperser votre énergie sur des objectifs
moins essentiels.
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Mon astuce : Transformez votre vision en
rappels interactifs sur votre smartphone

1- Utilisez votre application de rappels ou de
notes : (1) Divisez votre vision en domaines clés
(santé, finances, carrière, relations). (2) Créez
une note ou une liste spécifique pour chaque
domaine et détaillez vos lignes directrices
motivantes sous forme de points clairs et
simples.

2- Planifiez des rappels réguliers : Ajoutez des
notifications hebdomadaires ou mensuelles
dans votre calendrier ou votre application de
rappels. Exemples de rappels : (1) "Cette
semaine, consacre du temps à avancer sur un
objectif professionnel." (2) "As-tu prévu un
moment de qualité avec tes proches ce mois-
ci ?"

3- Revisitez votre vision : (1) Prenez 10 minutes
à la fin de chaque mois pour lire vos notes et
évaluer si vous restez aligné(e). (2) Ajustez vos
rappels ou lignes directrices si nécessaire.

4- Configurez une alarme stratégique :
Programmez une alarme hebdomadaire avec
un rappel précis, lié à un objectif clé. Par
exemple : "Passe 30 minutes à avancer sur ta
formation en ligne" ou "Relance ce contact pour
ton projet."
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L’objectif est de faire de vos alarmes des outils
motivants et orientés action, au lieu de simples
rappels.

À retenir :

Une vision claire est la base pour rester motivé(e) et
aligné(e) avec ce qui compte vraiment pour vous.

Prenez le temps de réfléchir à vos aspirations dans
différents domaines pour créer un équilibre.

Votre vision doit être motivante, mais réaliste, pour
vous guider tout au long de l’année.





C H A P I T R E  # 3  :  T R A D U I R E  V O T R E
V I S I O N  E N  O B J E C T I F S  C O N C R E T S

« Vos objectifs ne sont pas des promesses irréalistes,
mais des actions concrètes et mesurables. »

Pourquoi passer de la vision aux objectifs ?

Une vision donne la direction, mais sans objectifs
clairs, elle reste une idée vague. Pour avancer de
manière tangible, il est essentiel de transformer cette
vision en actions précises et mesurables. Vos
objectifs sont les étapes concrètes qui vous
rapprocheront de votre vision globale pour l’année.

Comment définir des objectifs clairs et
réalisables ?

1- Utilisez la méthode SMART

La méthode SMART permet de définir des objectifs :

Spécifiques : Formulés de manière précise (ex. :
"Je veux courir 5 km sans interruption" au lieu de
"Faire plus de sport").

Mesurables : Quantifiables pour évaluer votre
progression (ex. : "Épargner 200 euros par mois").
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Atteignables : Réalistes selon vos moyens
actuels.

Réalistes : Alignés avec vos ressources et votre
emploi du temps.

Temporels : Assortis d’une échéance claire (ex. :
"D’ici mars").

2- Découpez vos objectifs en étapes intermédiaires

Transformez vos grands objectifs annuels en
sous-objectifs trimestriels, mensuels, ou
hebdomadaires.

Cela rend les objectifs plus gérables et vous
permet de rester motivé(e).

Exemple :

Objectif annuel : Lancer un projet entrepreneurial.

Objectif trimestriel : Finaliser une étude de
marché.

Objectif mensuel : Identifier trois fournisseurs
potentiels.
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3- Hiérarchisez vos objectifs

Classez vos objectifs en fonction de leur impact et
de leur urgence.
Priorisez ceux qui contribuent directement à votre
vision globale.

Outils pratiques pour structurer vos objectifs

1- Un tableau de planification trimestrielle

Divisez votre année en quatre trimestres.
Affectez à chaque trimestre 2-3 objectifs
principaux et leurs sous-objectifs.

Exemple :

Trimestre 1 : Établir un plan d’épargne.
Trimestre 2 : Lancer un blog ou une activité
parallèle.

2- Applications mobiles pour suivre vos objectifs

Trello : Créez des cartes pour chaque objectif
avec des échéances.
Notion : Structurez vos objectifs en projets avec
des sous-tâches.
Habitica : Suivez vos progrès en gamifiant vos
tâches quotidiennes.
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Mon astuce : Bloquez du temps dans votre
agenda

Vos objectifs doivent s’inscrire dans votre
emploi du temps pour exister.

Planifiez des créneaux dédiés : Par exemple,
bloquez deux heures par semaine pour
travailler sur un objectif clé.

Utilisez votre calendrier numérique pour
programmer des rappels récurrents,
comme "Avancer sur la formation X tous les
mercredis matin".

Traitez ces créneaux comme des rendez-
vous importants, non négociables.

Exercice pratique : Rédigez un objectif SMART
pour chaque domaine clé

1- Listez les domaines de votre vision globale (santé,
carrière, relations, etc.).

2- Pour chaque domaine, rédigez un objectif SMART.
Ex. pour la santé : "Perdre 5 kg d’ici juin en adoptant
une alimentation équilibrée et en faisant 3 séances
de sport par semaine."

3- Décomposez cet objectif en sous-étapes réalistes
et planifiez-les dans votre agenda.



28

À retenir :

Vos objectifs doivent être des actions concrètes
et mesurables pour donner vie à votre vision.

Le découpage en sous-objectifs permet de
progresser de manière régulière et réaliste.

Planifier vos objectifs dans votre emploi du temps
est la clé pour les concrétiser.





C H A P I T R E  # 4  :  P L A N I F I E R  
P O U R  R É U S S I R  –  U N E  A P P R O C H E
I N S P I R É E  D E  L ’ E N T R E P R I S E
Pourquoi la planification est essentielle ?

Même avec une vision claire et des objectifs bien
définis, la réussite repose sur la capacité à organiser
vos actions de manière efficace. La planification est
votre feuille de route pour transformer des ambitions
en résultats mesurables. 

S’inspirer des méthodes utilisées en entreprise vous
permet d’adopter des stratégies structurées et
adaptées à des objectifs complexes..

Comment planifier efficacement vos actions ?

1- Utilisez une vue trimestrielle pour structurer
l’année

Divisez votre année en quatre trimestres et attribuez
à chacun des objectifs spécifiques.

Exemple :
Trimestre 1 : Établir une routine sportive.
Trimestre 2 : Finaliser un projet professionnel.

Cela vous permet de vous concentrer sur des blocs
d’actions sans vous disperser.
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2- Adoptez une approche hebdomadaire et
quotidienne

Planification hebdomadaire : Chaque dimanche
soir ou lundi matin, définissez vos priorités de la
semaine.
Planification quotidienne : Réservez un moment
en fin de journée pour lister vos tâches principales
du lendemain.

3- Utilisez des outils de gestion visuelle
#Kanban (par exemple, via Trello ou Notion) :

Créez des colonnes "À faire", "En cours", et
"Terminé".
Déplacez vos tâches au fur et à mesure de leur
avancement.

#Tableau Excel ou Google Sheets : Organisez vos
actions en fonction de leurs échéances et priorités.

4- Intégrez la matrice d’Eisenhower
Cette méthode aide à hiérarchiser vos tâches en
fonction de leur urgence et de leur importance :

Urgent et important : À faire immédiatement.
Important mais non urgent : À planifier dans un
créneau.
Urgent mais non important : À déléguer si
possible. Ni urgent ni important : À éliminer.
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Mon astuce : Réservez un créneau
hebdomadaire pour réévaluer votre plan

À la fin de chaque semaine, prenez 15 à 30
minutes pour :

1- Faire le point sur ce que vous avez accompli.

2- Identifier les tâches non terminées ou les
obstacles rencontrés.

3- Réajuster vos priorités pour la semaine
suivante.

Cet exercice régulier permet de rester aligné(e)
avec vos objectifs tout en gardant une certaine
flexibilité face aux imprévus.

Exercice pratique :

1- Prenez une feuille ou utilisez une application
comme Trello.

2- Divisez-la en colonnes :

Priorités de la semaine
Tâches en attente
Tâches terminées

3- Ajoutez vos tâches selon leur niveau de priorité et
cochez-les au fur et à mesure.



4- Ajustez chaque semaine votre tableau pour qu’il
reflète vos progrès et vos ajustements.

À retenir :

Une planification claire vous aide à rester
concentré(e) sur vos objectifs sans vous
disperser.

Diviser vos actions par trimestre, semaine, et jour
permet une gestion efficace de votre temps.

Les outils visuels comme les tableaux Kanban ou
la matrice d’Eisenhower simplifient la gestion de
vos priorités.
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C H A P I T R E  # 5  :  É V A L U E R  E T
A J U S T E R  V O S  P R O G R È S

« Les imprévus ne signifient pas l’échec : ils testent
votre capacité d’adaptation. »

Pourquoi l’évaluation est essentielle ?

La progression vers vos objectifs ressemble
davantage à une randonnée qu’à une ligne droite.
Vous avancerez parfois rapidement, d’autres fois
plus lentement, et vous rencontrerez des obstacles
imprévus. L’évaluation régulière est votre moment de
pause pour observer le chemin parcouru, analyser
vos forces, vos faiblesses, et ajuster votre cap si
nécessaire.

Elle ne consiste pas à vous juger durement, mais à
maintenir un regard objectif et constructif sur vos
actions. Savoir évaluer vos progrès permet d'éviter
de vous éloigner de vos priorités et de rester
motivé(e) face aux défis.

Comment évaluer vos progrès efficacement ?

1- Fixez des rendez-vous réguliers avec vous-même

Mensuel : Faites un bilan rapide de vos
accomplissements et ajustez vos priorités pour le
mois suivant.
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Trimestriel : Analysez vos progrès en profondeur
et déterminez si vos objectifs sont toujours
réalistes et alignés.

Semestriel : Prenez du recul pour évaluer
globalement votre progression annuelle.

2- Posez-vous les bonnes questions :

Quels objectifs ai-je atteints ce mois-ci ?
Qu’est-ce qui a fonctionné, et pourquoi ?
Quelles difficultés ai-je rencontrées ?
Mes actions sont-elles toujours alignées avec ma
vision ?

3- Utilisez des outils pour formaliser vos bilans

Tenez un journal de bord où vous documentez vos
réussites et vos ajustements.
Utilisez des tableaux de suivi pour visualiser vos
avancées.
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Mon astuce : Laissez une place aux imprévus

Lors de vos évaluations, identifiez un
imprévu ou un défi que vous avez réussi à

gérer et analysez ce que cela vous a
appris. Intégrez ces leçons dans vos

stratégies futures pour gagner en
flexibilité et en résilience.



À retenir :

L’évaluation régulière est un outil d’ajustement,
pas une sanction.

Réfléchir à vos réussites et vos défis vous permet
de mieux vous préparer pour la suite.

Prenez le temps de célébrer vos progrès, même
les plus modestes.
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C H A P I T R E  # 6  :  G É R E R  L E S
M U L T I P L E S  R Ô L E S  A V E C
E F F I C A C I T É
« Chaque rôle a sa place, mais tous ne méritent pas
la même énergie ou attention. »

Pourquoi apprendre à gérer vos rôles est
crucial ?

La vie moderne impose de jongler entre plusieurs
responsabilités : carrière, famille, vie sociale, et
développement personnel. 

Ces rôles, bien qu’enrichissants, peuvent devenir
source de stress si vous ne les gérez pas avec clarté.

Cependant, chaque rôle peut aussi nourrir les autres,
à condition de savoir hiérarchiser, déléguer et ajuster
vos attentes. Ce chapitre vous montre comment
trouver cet équilibre pour avancer sereinement.

Comment équilibrer vos rôles ?

1- Classez vos responsabilités par ordre de priorité

Identifiez les rôles qui nécessitent une attention
immédiate.
Définissez ce que vous pouvez déléguer ou ajuster
sans conséquence majeure.
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2- Dites "non" de manière réfléchie

Dites non aux projets ou activités qui ne
contribuent pas directement à vos objectifs
principaux.

Reformulez vos refus pour rester courtois(e), mais
ferme : "Je préfère me concentrer sur X pour le
moment."

3- Créez des limites claires

Délimitez des plages horaires pour chaque rôle
(travail, famille, temps pour soi).

Respectez vos propres limites pour éviter la
surcharge mentale.

Mon astuce : Rédigez vos "zones non
négociables"
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Identifiez les moments ou activités
essentiels pour votre bien-être (ex. : dîner

en famille, sport hebdomadaire). Notez-
les dans votre agenda et traitez-les

comme des priorités absolues.



À retenir :

Chaque rôle a sa place, mais tous ne méritent
pas la même énergie ou attention.

Dire non est une compétence essentielle pour
préserver votre équilibre.

Vos limites doivent être respectées, y compris par
vous-même.
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C H A P I T R E  # 7  :  C O N S T R U I R E  U N
R É S E A U  P U I S S A N T  E T  A L I G N É
A V E C  S E S  O B J E C T I F S

« Un bon réseau n’est pas qu’un carnet d’adresses,
c’est un écosystème d’opportunités et de soutien. »

Pourquoi le réseau est un levier essentiel ?

Un bon réseau est bien plus qu’un carnet d’adresses.
Il s’agit d’un écosystème de relations qui vous
apportent inspiration, opportunités et soutien. Dans
un monde de plus en plus interconnecté, savoir bâtir
et entretenir un réseau pertinent peut faire la
différence entre stagner et évoluer.

Mais le réseautage efficace ne se résume pas à
accumuler des contacts. Il s’agit de cultiver des
relations authentiques et mutuellement bénéfiques,
basées sur des valeurs communes et des objectifs
alignés.

Comment développer un réseau stratégique ?

1- Identifiez vos besoins et vos priorités

Avez-vous besoin d’un mentor pour développer
vos compétences ?
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Souhaitez-vous élargir votre réseau professionnel
pour trouver de nouvelles opportunités ?

2- Soyez proactif(ve)

Participez à des événements en ligne ou en
personne liés à vos intérêts ou ambitions.

Engagez des conversations authentiques sur les
réseaux sociaux professionnels.

3- Apportez de la valeur avant d’en demander

Partagez vos connaissances, ressources, ou
contacts avec vos relations avant de solliciter leur
aide.

Mon astuce : Programmez des "rendez-vous
réseau"

Consacrez une heure par mois à des activités de
réseautage, comme contacter un ancien collègue,

commenter des publications pertinentes sur
LinkedIn, ou participer à un webinaire.
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À retenir :

Votre réseau est une source de force, mais il doit
être entretenu avec soin.

Cherchez des relations authentiques et
mutuellement enrichissantes.

Soyez stratégique dans vos interactions pour
qu’elles soutiennent vos objectifs.
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C H A P I T R E  # 8  :  N A V I G U E R  L E S
I M P R É V U S  –  M A I N T E N I R  L E
C A P  S A N S  P E R D R E  P I E D

Pourquoi savoir gérer les imprévus est vital ?

Même avec les meilleures planifications, la vie a une
manière bien à elle de bousculer vos plans. Ces
imprévus peuvent être déstabilisants, mais ils ne
doivent pas vous éloigner de vos objectifs. Savoir
anticiper l’imprévisible et rester adaptable est une
compétence clé pour avancer malgré les
turbulences.

Ce chapitre explore comment intégrer la flexibilité
dans votre planification et transformer les obstacles
en opportunités de croissance.

Comment naviguer avec sérénité?

1- Intégrez de la flexibilité dans votre emploi du
temps

Prévoyez des marges de manœuvre pour
absorber les imprévus sans bouleverser votre
organisation.

2- Revenez à vos priorités fondamentales
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Quand un imprévu survient, demandez-vous :
"Cela affecte-t-il mes objectifs principaux ?"

Ajustez vos priorités en conséquence, sans tout
abandonner.

3- Développez une mentalité orientée solutions

Face à un imprévu, concentrez-vous sur ce que
vous pouvez contrôler et sur les actions concrètes
à entreprendre.

Mon astuce : Créez un plan de secours
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Pour chaque objectif clé, réfléchissez
à une alternative ou une solution de

repli. Par exemple, si une formation en
présentiel est annulée, avez-vous une

option en ligne ? Cette anticipation
réduit le stress lié aux aléas.

À retenir :

Les imprévus ne signifient pas l’échec, mais
l’occasion de tester votre capacité d’adaptation.
Gardez une vision claire de vos priorités pour ne
pas perdre pied.
La flexibilité est une force, pas une faiblesse.





C H A P I T R E  # 9  :  P L A N I F I C A T I O N
F I N A N C I È R E  P O U R  S O U T E N I R
V O S  O B J E C T I F S

Pourquoi une planification financière est
essentielle ?

Que vous soyez étudiante, cadre jonglant avec une
vie de famille, ou entrepreneur(e) sans enfant, vos
ambitions nécessitent des ressources. 

Dans tous les cas, une gestion financière claire est
une base solide pour soutenir vos objectifs, éviter les
frustrations et avancer sereinement.

Une bonne planification financière ne se limite pas à
épargner : c’est un processus actif qui vous aide à
aligner vos priorités et vos ressources tout en
anticipant les imprévus.

Comment aligner vos finances avec vos
ambitions ?

1- Évaluez votre situation actuelle

Avant de planifier, comprenez votre réalité financière
:
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Étudiant(e) : Vos revenus sont peut-être limités à
une bourse ou un emploi à temps partiel.
Identifiez vos dépenses essentielles (logement,
alimentation, études) et vos marges pour des
projets personnels.

Cadre et parent : Vos responsabilités incluent
souvent les besoins de votre foyer. Évaluez vos
revenus fixes, vos dépenses liées à vos enfants
(scolarité, loisirs) et vos objectifs à long terme.

Entrepreneur(e) sans enfant : Vous gérez
peut-être des finances fluctuantes. Notez vos
revenus moyens et identifiez vos dépenses fixes
(loyer, outils professionnels).

2- Créez un budget personnalisé

Chaque profil peut adopter un budget adapté à sa
situation :

#Étudiant(e) : Appliquez la règle des 50/30/20:

50 % pour les besoins essentiels (logement,
transport).
30 % pour vos envies (loisirs, sorties).
20 % pour l’épargne (même modeste).
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#Cadre et parent : Structurez votre budget en
incluant :

Un fonds d’urgence pour votre famille.
Une épargne dédiée aux projets professionnels ou
personnels.

#Entrepreneur(e) : Séparez vos finances
personnelles et professionnelles. Créez un compte
spécifique pour vos projets et évaluez régulièrement
votre trésorerie.

Stratégies spécifiques pour différents profils

Pour les étudiants : Développez des revenus
alternatifs

Recherchez des opportunités de freelancing dans
votre domaine d’étude.
Participez à des programmes de bourses ou à des
concours pour financer vos projets.

Utilisez des applications comme Lydia ou Revolut
pour suivre vos dépenses au quotidien.

Pour les cadres et parents : Simplifiez et planifiez à
long terme

Automatisez vos épargnes : Configurez des
virements automatiques mensuels vers un
compte dédié à vos projets.
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Impliquez votre famille : Faites participer votre
conjoint(e) ou vos enfants à la gestion financière
pour fixer des objectifs communs (vacances,
économies).

Optimisez vos dépenses courantes : Comparez
les abonnements et frais fixes pour libérer des
fonds pour vos ambitions.

Pour les entrepreneurs : Diversifiez vos revenus et
anticipez

Planifiez un fonds d’urgence professionnel : Visez
trois à six mois de charges fixes pour faire face à
des périodes creuses.

Investissez dans des outils : Utilisez des
plateformes comme Wave ou QuickBooks pour
gérer vos factures et vos dépenses.

Réinvestissez dans votre activité : Allouez une
partie de vos profits à des formations ou des
outils pour développer vos compétences ou votre
entreprise.

Mon astuce : Mettez en place des micro-
objectifs financiers
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Outils numériques recommandés selon votre
profil

#Étudiante :

Tricount : Pour partager les dépenses lors de
projets ou sorties avec des amis.
Bankin’ : Suivi simple et intuitif des dépenses.

#Cadre et parent :

YNAB (You Need a Budget) : Pour gérer vos
budgets familiaux et personnels.
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Plutôt que de viser une somme importante à
long terme, découpez vos objectifs en étapes
plus petites et atteignables. Par exemple :

Étudiante : "Épargner X par semaine pour
financer un livre ou un voyage."
Cadre et parent : "Mettre de côté X chaque
mois pour les loisirs familiaux."
Entrepreneure : "Allouer 5 % des profits
mensuels à un fonds de croissance."

Ces micro-objectifs, bien que modestes,
créent un sentiment de progression et
renforcent la discipline.



Google Sheets : Créez un tableau de suivi partagé
avec votre conjoint(e).

#Entrepreneure :

Wave Apps : Comptabilité facile et gratuite pour
petites entreprises.

À retenir :

Votre budget doit être aligné sur votre situation et
vos ambitions.

Quelle que soit votre réalité financière, il est
possible d’épargner ou d’investir, même à petite
échelle.

Des outils simples et une discipline régulière
peuvent transformer vos finances en un levier
pour atteindre vos objectifs.
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C O N C L U S I O N  :  U N E
A N N É E  S T R U C T U R É E ,
U N E  A N N É E  R É U S S I E

« L’application régulière d’une stratégie fait la
différence entre une idée et une transformation
réelle. »

Discipline : la clé pour transformer un plan en
résultats

Il est facile d’être motivé(e) en début d’année,
porté(e) par l’enthousiasme des nouveaux départs.
Mais la vraie difficulté commence lorsque la routine
s’installe, que les imprévus surgissent, ou que votre
motivation s’essouffle. C’est précisément à ce
moment-là que votre discipline doit prendre le relais.

La discipline, ce n’est pas être parfait(e) ni tout
réussir du premier coup. C’est se relever après
chaque écart, revenir à ses priorités, et avancer,
même lentement. C’est dans cette constance que se
trouvent les résultats concrets. Vous n’avez pas
besoin d’être extraordinaire chaque jour : vous avez
simplement besoin d’être constant(e).

« La discipline, c’est se relever après chaque écart et
continuer à avancer, même lentement. »
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Votre engagement, votre impact

L’application régulière des stratégies de ce guide est
ce qui fera la différence entre un plan théorique et un
plan qui change véritablement votre année. Prenez le
temps d’implémenter, de tester, et d’ajuster. La
perfection n’est pas requise, mais l’action, elle, est
indispensable.

Revenez à votre vision chaque fois que vous sentez la
motivation faiblir. Reprenez vos outils, relisez vos
objectifs, et reconnectez-vous à ce qui compte
vraiment pour vous. Ce guide est là pour vous
accompagner, mais le véritable moteur de votre
réussite, c’est vous.

« Chaque effort, aussi petit soit-il, est une pierre qui
bâtit votre avenir. »
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ET APRÈS ?

Les grands changements ne se font pas en un jour,
mais chaque petit effort compte. Soyez indulgent(e)
avec vous-même, mais restez rigoureux(se). 

Planifiez, exécutez, évaluez, et recommencez.

Et surtout, ne laissez pas les obstacles ou les
contretemps vous faire perdre de vue votre potentiel.

« Votre potentiel est illimité, mais il demande une
action constante et réfléchie pour se déployer. »

Vous avez les clés en main. Maintenant, il est temps
de passer à l’action.

Je vous souhaite une année pleine d’impact, de
progrès et de satisfaction personnelle. Vous avez tout
ce qu’il faut pour transformer vos ambitions en
réalité.

- Paola 
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