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Le principe

Objectif : arrêter de te disperser en te concentrant chaque jour sur trois priorités :

1) BUSINESS - impact  |  2) PERSO - maintien  |  3) SANTÉ - énergie

Chaque matin ou la veille au soir, choisis trois actions finissables. Bloque un créneau de focus
pour la priorité Business. Les jours chargés, vise une version mini de 10 à 25 minutes.

Cap de la semaine

Objectif principal

Habitude santé - minimum vital

Intention personnelle

Règles simples

Commence par la priorité Business si possible.

Une priorité = une action finissable.

Note les idées sans changer de tâche.

Fais le bilan du soir en deux minutes.

Suivi de la semaine

Indicateur Objectif Réalisé Notes

Contacts / prospection

Contenu publié

Temps Focus (min)

Mouvement / sport

Sommeil moyen

Notes et idées de la semaine - parking global

Astuce : si la journée déraille, fais une version mini de tes trois priorités.



3 priorités quotidiennes
Mercredi 21 janvier 2026
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Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Jeudi 22 janvier 2026

universdusavoir.fr Explore, apprends, progresse... 3/8

Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Vendredi 23 janvier 2026
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Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Samedi 24 janvier 2026
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Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Dimanche 25 janvier 2026
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Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Lundi 26 janvier 2026

universdusavoir.fr Explore, apprends, progresse... 7/8

Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.



3 priorités quotidiennes
Mardi 27 janvier 2026
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Mes 3 priorités du jour

1) BUSINESS - Impact
Action finissable - 45 à 90 min, ou mini 15 à 25 min

2) PERSO - Maintien
Une action utile - 15 à 30 min, ou mini 10 min

3) SANTÉ - Énergie
Bouger, respirer ou manger correctement - 10 à 40 min

Micro-checklist

Je commence par ma priorité Business

J'accepte une version brouillon

Je bois de l'eau

Je fais une pause si je bloque

Je place mes idées dans le parking

Notes personnelles

Bloc Focus - priorité Business

Début Fin Durée

Distractions évitées - une phrase

Parking - idées et tâches pour plus tard

Bilan du soir - 2 minutes
Ma meilleure victoire

Ce que j'améliore demain

Énergie /10 Stress /10

Rappel : une journée gagnée = trois priorités faites, même en version mini.
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