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Na boussole interne

Objectif : prendre conscience de ce qui vous met dans un état
de concentration fluide, naturel, engageant... et de ce qui vous vide
ou vous fige.

1.Prenez un stylo : choisissez 6 a 8 activités de votre quotidien
(pro, perso, loisirs, relationnel...).

2.Complétez la boussole du flow : placez chaque activité dans la
zone qui lui correspond
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Na boussole interne

“ Question: Et si je mettais plus d'activités de la Zone 1 dans mon
quotidien.. Qu'est-ce que ¢a changerait pour moi ?

Faites cet exercice en début ou fin de semaine pour observer votre
évolution.
A chaque fois, choisissez une activité a vous offrir, & mettre en Zone 1.

Et si on en parlait ?

www.lets-bounce.fr
© 2025 Bounce Coaching. Tous droits réservés.



https://lets-bounce.fr/
https://lets-bounce.fr/

