Manager à Impact Positif
Actions concrètes d’amélioration de son hygiène de vie
Pour passer à l’action :
· Remplissez la 3ème colonne du tableau ci-après avec des engagements concrets, précis et atteignables sous forme de phrase affirmatives 
· Fixez-vous un rendez-vous « Mon hygiène de vie » de quelques minutes, journalier ou hebdomadaire ou mensuel, en fonction du rythme de vos actions et de votre capacité à tenir le rendez-vous, pour évaluer le respect de vos engagements. 
· Agissez de votre mieux pour les respecter.
· Lors de votre rendez-vous « Mon hygiène de vie » évaluez le respect de vos engagements par des smileys ou autres signes inscrits dans les colonnes Suivi.
· Quand un engagement est devenu durablement ancré dans votre vie, passez à un engagement un peu plus exigeant ou complémentaire si cela vous paraît nécessaire, ou barrez ou supprimez la ligne.
· Si au bout de quelques mois vous n’arrivez pas à tenir un engagement, reconsidérez-le en étant moins ambitieux pour commencer, ou relisez les conseils de la section du livre « Comment avoir une bonne hygiène de vie ? »



Mon hygiène de vie
	
Thème

	Exemple d’engagement
	
Engagement
	
Rythme
	      Suivi semaine                       

	
	
	
	
	L
	Ma
	Me
	J
	V
	S
	D

	Alimentation
	Je ne mange pas plus de 100 g de viande par jour

	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Eau
	Je bois 1,5l d'eau / jour


	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Hygiène
	Je me lave les dents après chaque repas

	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Sommeil
	Je respecte mon besoin de 7h30 de sommeil

	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Exercice physique
	Je marche d’un bon pas 30 mn / jour

	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Substances non essentielles

	Je ne bois pas plus d’un verre de vin de 12cl par jour 
	
	Journalier
	
	
	
	
	
	
	

	Vie sociale

	Je déjeune 1 fois / semaine avec un membre de mon réseau
	
	Hebdo
	
	
	
	
	
	
	

	Tête cœur corps


	Je pratique 5 mn de relaxation une fois arrivé au bureau 
	
	Journalier
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