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    Introduction


    

      Hello, Wonderwoman ! On peut dire que vous avez une vie bien remplie. Pour l’organiser, il vous faudrait au moins 5 carnets (comment ça, c’est déjà le cas ?). Oui, mais entre vos carnets, votre agenda, votre to-do, vos Post-it sur le miroir de l’entrée, votre planner, la communication passe mal. Vous vous éparpillez, il vous arrive d’oublier des rendez-vous, d’oublier de faire vos courses et de vous retrouver à organiser l’EVJF de votre best au dernier moment (anticipate or procrastinate, this is the question). Vous prévoir des moments de bien-être ? On n’en parle même pas.
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      Mais ça, c’était avant.


       


      Agenda, to-do lists, bloc de Post-it, carnet de notes, planner, journal intime… le bullet agenda, c’est TOUT ça à la fois, et ça va changer votre vie. Fini, les Post-it égarés, les multiples carnets impossibles à transporter dans son sac à main, les feuilles volantes, les rendez-vous notés dans sa tête et qui créent une vraie pollution mentale. Tout, je dis bien TOUT va être rassemblé sur un seul support, le bullet agenda. Avec lui, plus rien ne sera oublié, perdu, désorganisé. Et surtout, votre bien-être sera au cœur de vos préoccupations.


       


      Asseyez-vous confortablement, prenez un mojito, le bullet agenda s’occupe de vous chouchouter. Véritable assistant, il organise toute votre vie pour la rendre feel good. Planifier son bonheur, personne n’y pense, et pourtant ça change tout ! Le bullet agenda est la méthode pour organiser les choses qui comptent réellement pour vous. Il est temps de vraiment tenir vos bonnes résolutions (il y veillera). Mener une vie healthy, prendre soin de votre alimentation, de votre forme, de votre corps, mais aussi de votre maison, de votre entourage, réaliser les projets qui vous font vibrer…


       


      Fini, les rêves vagues, la motivation qui flanche et la peur de se lancer. La concrétisation de vos envies, c’est maintenant !


      

      

        

        

          Les meilleures pages d’inspiration en détail, des modèles feel good, food, training et maison + des pages libres dans un carnet made by Mon cahier ! Lancez-vous !
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    Test : Qu’est-ce que le bullet agenda peut m’offrir ?


    

      Vous avez envie de savoir ce que le bullet agenda pourrait vous offrir ? Faites le point en répondant à ces 9 questions clés :


      

        Le soir, au moment d’éteindre votre ordinateur de bureau…


        

          	

            ■ Il est 19 heures bien sonnées, mais vous avez l’impression que 24 heures dans une journée ne suffisent pas ! Vous êtes épuisée de vous être donnée à fond, pourtant votre to-do list est encore longue comme le bras. Qu’est-ce que vous avez fait pour perdre autant de temps ?


          


          	

            ▲ Vous avez pu boucler vos dossiers importants, mais vous aimeriez finir plus tôt pour pouvoir profiter de votre soirée et avoir une vie après le travail.


          


          	

            ● À 18 heures, vous avez votre séance chez le psy, puis vous enchaînerez peut-être sur du yoga à la maison. Vous aimez ça, vous avez l’impression que ça vous fait évoluer en tant que personne.


          


        


      


      

        La pause cocooning pour vous, c’est…


        

          	

            ■ Tellement rare que ça en devient presque un rêve. Vous vous négligez totalement. C’est bien simple, la seule période de l’année où vous avez le temps de vous en occuper, c’est pendant vos vacances…


          


          	

            ▲ Important, mais vous aimeriez avoir plus régulièrement le temps de vous faire du bien.


          


          	

            ● Régulier, vous savez que le soin du corps est essentiel au bien-être et au bonheur.


          


        


      


      

        Dans votre vie, vous avez l’impression…


        

          	

            ■ De stagner un peu. Vous n’avez pas le temps de voir votre famille, de vous réserver des moment en amoureux, et le travail vous étouffe un peu…


          


          	

            ▲ D’avoir des choses à régler. Avec votre famille la communication passe parfois mal, vous n’êtes pas toujours satisfaite dans votre vie de couple, ou bien votre travail ne vous correspond pas…


          


          	

            ● De travailler à votre bonheur. Vous êtes à fond dans le healthy lifestyle, pour avoir une vie saine dans tous les domaines.


          


        


      


      

        Quand vous réfléchissez au sens de votre vie…


        

          	

            ■ Vous avez l’impression d’avoir totalement perdu le contrôle et de subir les événements.


          


          	

            ▲Vous ne savez pas trop dans quel sens va votre vie. À vrai dire, vous n’y avez jamais réfléchi.


          


          	

            ● Vous ne comprenez pas encore tout, mais vous y réfléchissez régulièrement !
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        Vous êtes invitée à l’anniversaire de votre sœur…


       

        

          	

            ■ Est-ce que vous pourrez y aller ? Vous n’avez aucune visibilité sur votre agenda… Comme d’habitude, vous répondrez à l’invitation à la dernière minute (si vous n’oubliez pas purement et simplement de prévenir que vous venez effectivement) ! Elle va encore vous en vouloir…


          


          	

            ▲ Vous irez. Vous auriez aimé aussi vous reposer de votre semaine, mais une sœur c’est important.


          


          	

            ● Chouette, vous adorez votre sœurette !


          


        


      


      

        Vos rêves (voyages, expériences, style de vie)…


        

          	

            ■ Vous vivez dans le moment présent, ce qui est déjà assez difficile à gérer comme ça !


          


          	

            ▲ Vous en avez un paquet, mais faute de temps, ils passent après le reste…


          


          	

            ● Il vous en vient toujours de nouveaux ! Vous en réalisez un de temps en temps, mais vous aimeriez profiter encore davantage de la vie.


          


        


      


      

        Pour vous faire du bien…


        

          	

            ■ Vous ne savez plus comment vous y prendre.


          


          	

            ▲ Sport, méditation, nutrition healthy, vous aimeriez vous y tenir plus souvent, mais le quotidien balaie souvent toutes vos bonnes résolutions et votre motivation.


          


          	

            ● Vous n’hésitez pas à tester chaque nouvelle méthode !


          


        


      


      

        Au quotidien…


        

          	

            ■ C’est toujours la course ! Vous êtes tout le temps en retard, vous avez tellement de choses à faire et à penser que votre cerveau est un vrai gruyère et vous oubliez régulièrement des choses que vous deviez faire.


          


          	

            ▲ Vous êtes complètement surbookée ! Vous parvenez à gérer à peu près, mais, soyons honnêtes, ça commence à vous user les nerfs.


          


          	

            ● Vous avez trouvé un certain rythme. Votre objectif est de le parfaire et de continuer à progresser.


          


        


      


      

        La rencontre entre votre corps et vous dans le miroir, comment ça se passe ?


        

          	

            ■ Ça fait longtemps que vous n’avez même plus le temps de vous regarder dans le miroir. En mode survie, votre négligence physique est encore le moindre de vos soucis…


          


          	

            ▲ Vous n’aimez pas votre image. Vous auriez besoin de vous mettre au sport, de changer vos sandwichs de grande distribution contre un bento healthy.


          


          	

            ● Vous aimez voir les petits changements dus à vos cours de sport. Attention à ne pas basculer dans le body shaming toutefois !
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            [image: image]


          


        

          
Vous avez une majorité de ■ : J’ai besoin de m'organiser.



          

          Vous avez tendance à vous éparpiller, vous oubliez parfois des rendez-vous et perdez régulièrement les Post-it sur lesquels vous notiez les choses à faire. Vous en avez marre d’avoir l’impression de brasser du vent et d’être totalement inefficace. Le concept de to-do list vous parle, mais il vous semble inapplicable, ou alors il vous effraie. Qu’à cela ne tienne, vous allez réussir à vous organiser grâce au bullet agenda ! To-do list améliorée, outil de gestion du quotidien, calendriers hebdomadaires, mensuels, annuels et autres outils vont vous accompagner pour retrouver un quotidien serein et un avenir aux couleurs de l’arc-en-ciel :-)
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Vous avez une majorité de ▲ : J’ai besoin de me faire du bien.



          Vous avez pris l’habitude de faire passer les autres avant vous ou bien vous avez tout simplement oublié comment vous occuper de vous, vous faire du bien (pas le temps de toute façon !). Et pourtant, pour trouver l’équilibre, apprendre à prendre soin de soi est indispensable. Dans ce domaine, le bullet agenda sera un allié d’une efficacité redoutable ! Activités sportives, travail sur l’image de soi, organisation du temps autour du bien-être… de nombreux outils vont vous accompagner pas à pas.
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Vous avez une majorité de ● : J’ai besoin d’avancer dans ma vie et d’atteindre mes objectifs.



          Savoir se projeter dans l’avenir tout en profitant du moment présent, ça vous parle ? Vous avez des idées plein la tête mais vous ne savez pas par quoi commencer, vous n’êtes pas la seule ! C’est vrai qu’il n’est pas toujours évident de déterminer ses objectifs, mais il est encore plus difficile de savoir comment s’y prendre pour les atteindre. Le bullet agenda est idéal pour cela, car c’est un véritable outil qui permet, chaque jour, de se projeter avec aisance dans les semaines et les mois à venir.


        


      


    


  









  


  Chapitre 1


  Let’s journal !
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    Le bullet agenda va organiser votre quotidien, vos envies et votre bien-être. Il s’inspire d’une grande tendance : le Bullet Journal®. Le secret de cet outil d’organisation révolutionnaire ? Un cadrage strict allié à une liberté totale. Le cocktail parfait pour un outil personnalisé, sans prise de tête et ultra pratique.


    L’homme à l’origine de tout : Ryder Carroll.
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      Il était une fois le Bullet Journal®



      Mais qui est ce fameux Ryder Carroll ? Un véritable génie à l’esprit pratique ! Mais encore ? Un graphiste vivant à New York.


      Dans son enfance, Ryder Carroll a reçu un diagnostic de déficit attentionnel. Rien de très grave, je vous rassure, c’était simplement un enfant qui avait la tête dans la lune ! Il avait beaucoup de difficultés à se concentrer sur une tâche à la fois, il s’éparpillait rapidement. Tous les systèmes d’organisation qu’il a testés pour s’aider étaient trop rigides ou trop compliqués. À 25 ans, il s’est donné pour mission de créer son propre système. Trois ans plus tard, il partageait dans une vidéo sur Internet le procédé qu’il avait mis au point, dans l’espoir qu’il aide d’autres personnes à leur tour. Le Bullet Journal® était né !


    


    

    

      Pourquoi c’est révolutionnaire ?


      

        Tout simplement parce que c’est ultra simple !
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        Il suffit d’un carnet et d’un stylo ! Tout le monde peut utiliser ce support, en comprendre le principe et l’adapter à ses propres besoins. Hommes et femmes, organisés ou désorganisés. C’est un système universel, peu onéreux et applicable à tous les domaines de la vie. C’est aussi un système extrêmement rapide à mettre en place, et ce n’est pas négligeable lorsque chaque minute compte !


      


      

        Parce que c’est super pratique
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        Finalement, le Bullet Journal® rassemble en un seul carnet tout ce dont nous avons besoin pour nous organiser : agenda, planner, to-do lists, Post-it, plan d’action… Incroyable, n’est-ce pas ? Ryder Carroll a réussi son challenge ! Et, en plus de tout rassembler, le carnet rend tout très visuel, donc plus clair et plus rapidement compréhensible, en un seul coup d’œil. Grâce à son système de navigation hyper simple, son index qui compile tout le contenu du carnet, on retrouve vite et facilement ce qu’on cherche. Peut-on rêver mieux ?
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        Parce que c’est totalement libre


                Le Bullet Journal® n’a aucune structure imposée. Le carnet est vierge, pas de cadre pré-imprimé, pas de forme prescrite, ce qui veut dire aucune restriction au niveau de l’espace. Toutes les pages se remplissent les unes à la suite des autres ; à chaque nouvelle idée, une nouvelle page, c’est aussi simple que ça. Pas besoin de calculer la place dont vous aurez besoin, ou de vous demander quelle page devrait venir avant l’autre. Tout est flexible mais parfaitement organisé. La vraie LI-BER-TÉ !


      


      

        Parce que c’est personnalisé


        Et même 100 % personnalisé ! Vous pouvez y écrire ce que vous voulez (tâches, pensées, humeurs, notes, travaux d’écriture créative…), y faire de la calligraphie, y insérer des stickers, des photos, le customiser… il n’y a aucune limite ! C’est votre journal intime et aussi votre espace de créativité !
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        Parce que c’est le plus efficace


        Fan de planners, d’agendas et de to-do lists, ne vous est-il jamais arrivé d’oublier quelque chose malgré votre organisation d’enfer ? Pas étonnant. Comment ne rien omettre quand votre vie, vos rendez-vous et vos tâches bougent, alors qu’un planner, lui, est complètement inflexible ? Les tâches non barrées de votre to-do list partent aux oubliettes. Avec le Bullet Journal®, vous verrez, impossible de laisser une tâche non faite sur le bord de la route !
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      L’outil POWER pour s’organiser


      Vous souhaitez garder une trace des choses que vous avez faites ou de celles que vous avez à faire ? Que ce soit un rendez-vous, une tâche ou juste une idée à mettre en pratique dans le futur, le Bullet Journal® vous permet tout cela. L’idée ? Ne rien oublier des choses à faire, des choses vécues, des pensées, des envies et des projets. Beau programme, non ?


      Et pour parvenir à cristalliser toute votre vie dans un petit carnet, il y a quelques pages invariables et incontournables à faire figurer dans votre bullet, la base du système d’organisation de Ryder Carroll.


      

      

        

          Index ou sommaire ?


          Quelle différence ? Elle est simple mais ça change tout ! Un sommaire classe selon l’ordre des pages. Il énumère, page après page, le contenu sans se soucier du fait que certaines pages peuvent parler du même sujet. L’index, lui, classe par thématique, et répertorie donc l’ensemble des pages concernées par le même sujet. Ainsi, si vous recherchez dans votre carnet les endroits où vous avez évoqué vos voyages, elles seront faciles à retrouver.


        


      


      

        Les pages planner


        

          L’index


          Première page à créer dans votre carnet, l’index protège votre agenda contre le risque de devenir un fourre-tout sens dessus dessous.


          

           


          Comment ça marche ?


          À la création d’une nouvelle page, notez la thématique dans votre index ainsi que le numéro de page associé. Si la thématique existe déjà parce que le sujet a déjà été abordé, recherchez la thématique dans votre index et notez le nouveau numéro de page à la suite des autres.


          Ainsi, si vous souhaitez retrouver facilement les pages qui traitent des achats à réaliser pour votre futur appartement, il suffit de noter « liste achats appartement » dans votre index et d’inscrire juste après toutes les pages concernées par ce sujet.


          Pour les pages qui reviennent régulièrement (monthly log, daily log, reviews…), soit vous créez une entrée thématique, sur le même principe (par exemple en référençant tous les monthly logs ensemble), soit vous créez une thématique mensuelle (« mois de novembre ») et vous y indiquez toutes les pages concernant le mois en question.
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          À quoi ça ressemble ?


          L’index est une page très simple : un titre « index » et vos thématiques avec leurs pages en face, et les entrées à la suite. Une petite décoration si vous le souhaitez, et hop !


          

          

            

              Même si vous doutez de l’utilisation de cet index, gardez deux pages au début de votre carnet au cas où. Il vaut mieux avoir la place de faire un index et ne finalement pas l’investir plutôt que de vouloir en faire un après coup et ne plus avoir la place de l’insérer au début du carnet.


            


          


        


        

          La vue annuelle / future log


          C’est l’équivalent d’un planning annuel. Il sert à noter les événements futurs. Vous savez, toutes ces choses à moyen terme (à venir dans 3, 6, 9 mois) mais que vous ne savez jamais vraiment où noter. Dans le calendrier de votre téléphone ou sur votre agenda du travail ? Pourquoi pas, mais vous risquez de vérifier l’un et pas l’autre, et voilà, le rendez-vous passe à la trappe. Sans compter que ces deux configurations ne vous permettent pas de visualiser vos événements en un seul coup d’œil, et donc de vous organiser. C’est là que réside tout l’intérêt de cette page pourtant simplissime : pouvoir anticiper les événements futurs grâce à leur visibilité rapide et constante.


          

           


          À quoi ça ressemble ?


          La version classique de Ryder Carroll se présente sous la forme d’une double page comprenant le planning des 6 prochains mois. Tracez 2 traits horizontaux sur chaque page de sorte à délimiter 3 espaces de la même taille, cela vous fera au total 6 larges lignes où vous pourrez noter les événements des 6 prochains mois. Dans chaque espace, faites un petit calendrier à gauche, entourez les dates clés et notez les événements associés à droite.


          Si vous pensez avoir des événements à noter pour l’année entière, rien ne vous empêche de créer 2 doubles pages, sur 12 mois.
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          La vue mensuelle / monthly log


         

          C’est une page récurrente : vous allez la concevoir chaque mois. Elle donne un aperçu de ce que vous devez réaliser dans le mois (tâches, événements, objectifs, achats…).


          

           


          À quoi ça ressemble ?


          Dans sa vision initiale, Ryder Carroll l’a conçue comme une double page portant comme titre le nom du mois. En page de gauche, à la verticale, le long du bord de la page : toutes les dates du mois et l’initiale du jour de la semaine qui leur correspond. En face de ces dates, toutes vos tâches ponctuelles, comme les rendez-vous, les soirées, les échéances… En page de droite, une to-do list des choses à faire dans le mois. Devant chaque tâche, un point (bullet).


          

            [image: image]


          


          

            

              Besoin d’inspiration ? Courez voir sur Instagram les monthly logs de Boho Berry, Tiny Ray of Sunshine ou encore Christina77star, les stars du Bullet Journal®. Si vous en voulez encore plus, tapez « monthly log » dans la barre de recherche de votre moteur de recherche.


            


          


          

        


        

          La vue journalière / daily log


          Cette page est votre to-do list/journal du jour.


           


          À quoi ça ressemble ?


          Commencez tout simplement par écrire la date du jour, en dessous de laquelle vous listez les tâches que vous souhaitez réaliser dans la journée. Rien de bien sorcier ! Vous pouvez faire vos 7 jours sur une double page (ou prendre plus d’espace si vous le souhaitez !), séparés par un trait vertical. Ça, c’est pour la version minimaliste de Ryder Carroll. Pour celles qui voudraient y ajouter une touche d’originalité, séparez chaque to-do list journalière par une jolie frise, agrémentez votre page de dessins représentant la météo du jour, utilisez une calligraphie originale pour noter la date du jour, notez entre parenthèses combien de temps devrait vous prendre chaque tâche… Une autre idée consiste à présenter sur votre double page vos 7 jours dans 7 rectangles verticaux : inscrivez la date dans chaque rectangle et notez en dessous toutes les tâches à réaliser chaque jour.
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          Les clés / keys


          Vos daily logs, de simples to-do lists ? Tsss tsss ! Ryder Carroll a imaginé un système magique qui étend le principe de la to-do list à tout ce que vous devez penser dans la journée. L’intérêt ? Tout ce que vous avez besoin de retenir est au même endroit, accessible et très visuel : les tâches à réaliser, les événements, vos petites notes, vos idées, les urgences… Et pour s’y retrouver rapidement parmi tout ça, il a mis au point une signalétique.


          

            

              Mon conseil : faites des phrases courtes et directes.


            


          


           


          

          À quoi ça ressemble ?


          Les entrées :


          

            	

              • Tâche à réaliser : un bullet point


            


            	

              • Événement : un cercle


            


            	

              • Note : un tiret


            


          


          Les signes qui ajoutent une précision ou une intention :


          

            	

              • Priorité/urgence : une étoile. Parce que prioriser est essentiel, si une tâche a plus d’importance que les autres, marquez qu’elle doit être réalisée en premier dans votre journée.


            


            	

              • A pour événements personnels type soirées


            


            	

              • Inspirant/à méditer : un point d’exclamation


            


            	

              • À approfondir : un œil
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          Le système de migration des tâches


          

          Que faire lorsque la journée se termine sans que vous ayez pu rayer toutes les tâches de votre to-do list ? Soit vous les oubliez (oups), soit elles restent dans un coin de votre cerveau, et elles parasitent inconsciemment votre tête jusqu’à ce que, quelque temps plus tard, elles remontent à la surface dans un pic d’angoisse (« Zut, j’ai oublié de le faire, et maintenant c’est trop tard/super serré »). Pour résoudre ce problème, Ryder Carroll a inventé un concept fort : la migration des tâches. Fini, les tâches que l’on laisse traîner et que l’on oublie ! Fini, les tâches qui n’en sont pas et qui restent indéfiniment dans notre to-do list !


          

            

              Abandonner ou reporter ?


              D’abord, votre tâche non réalisée vaut-elle le coup ou, finalement, peut-elle être simplement barrée ? Ce questionnement est essentiel pour libérer son emploi du temps de tout un tas de tâches inutiles que l’on se rajoute par excès de zèle ou perfectionnisme mal placé. Si votre tâche conserve son importance, il faudra la faire migrer, la reprogrammer pour plus tard. Sinon, bye bye !


              

                [image: image]


              


            


          


          Le principe de la migration ? Des allers-retours constants entre le passé et le futur : pour les to-do journalières, il est nécessaire de faire un bilan chaque jour des tâches à reporter, pour les to-do mensuelles et annuelles auront lieu des bilans mensuels et annuels. Ainsi, vous pourrez voir d’un jour sur l’autre, d’un mois sur l’autre, et même d’une année sur l’autre, les tâches reportées.
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          À quoi ça ressemble ?


          

            	

              • Tâche réalisée : une croix devant (sur le point)


            


            	

              • Tâche non réalisée à faire dans les jours ou dans le mois à venir : transformez le point en une flèche qui part vers la droite, cela signalera la migration, puis reprogrammez la tâche en la copiant dans la to-do list de votre prochaine page mensuelle ou journalière. Voilà, elle a migré !


            


            	

              • Tâche non réalisée à faire (ou à réaliser de nouveau) dans plusieurs mois : faites une flèche vers la gauche et copiez ensuite la tâche dans votre vue annuelle. Cela permet de ne pas la reporter chaque mois, mais de garder l’information visible.


            


          


          

            

              Les idées pour personnaliser ses clés


              

                	

                  • un point d’exclamation ou un triangle pour les tâches prioritaires


                


                	

                  • un bonhomme pour les rendez-vous


                


                	

                  • un œil pour les idées à approfondir


                


                	

                  • S pour les tâches qui sont relatives à la santé


                


                	

                  • T pour celles qui concernent le travail


                


              


            


          


        


        

          Les collections
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          Dans vos daily logs, il se peut que vous ayez de nombreuses notes se rapportant au même sujet. Dommage de les éparpiller dans tout votre carnet, ce serait ensuite difficile de les retrouver et de s’y référer. Par exemple, les recettes, les restaurants ou les livres que vous aimeriez tester, ou encore vos idées ou vos veilles collectées pour le travail… Si vous savez que vous prendrez régulièrement des notes sur un sujet particulier, l'idéal est de créer une « collection » qui lui sera dédiée. Une collection, quèsaco ? Un outil SIMPLISSIME mais absolument GÉNIALISSIME pour organiser ses notes, les retrouver et les visualiser en un coup d’œil.


          

          

          

           


          À quoi ça ressemble ?


          Il suffit de prendre une page blanche, de donner un titre en lien avec le sujet et d’y reporter l’ensemble des notes qui s’y réfèrent, puis d’y noter toutes les prochaines par la suite. Souvent présentées de manière très graphique, ces pages peuvent avoir une présentation originale ou ultra simple, à vous de choisir ! Vous avez envie d’inspiration pour faire des collections Instagram-like ? Dessinez des tranches de livres sur toute votre page pour y répertorier votre PAL (votre « pile à lire »), une carte du monde où pointer les pays que vous voulez visiter pour une collection voyage, des verres à cocktail pour y noter les rhums ou cocktails que vous aimeriez goûter, un cadeau par personne pour y inscrire les cadeaux à réaliser pour toute votre famille et vos amis à Noël…


          

            [image: image]


          


          

            

              Les idées de collections


              Les collections gastronomiques :


              

                	

                  • les recettes à essayer


                


                	

                  • les rhums à goûter


                


                	

                  • les restaurants à tester


                


                	

                  • les cocktails à expérimenter


                


              


               


              Les collections feel good :


              

                	

                  • les cosmétiques que j’ai envie d’essayer


                


                	

                  • les week-ends pas chers à faire


                


                	

                  • les achats à réaliser pour fêter mes 30 ans


                


                	

                  • les idées cadeaux pour mon chéri


                


              


               


              Les collections « boulot » :


              

                	

                  • notes sur des dossiers


                


                	

                  • notes de rendez-vous


                


                	

                  • matériel à acheter


                


              


               


              Les collections les plus courantes :


              

                	

                  • les films à voir


                


                	

                  • les livres à lire


                


                	

                  • les pays à visiter
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