Evaluation du mode devie axé sur le bien-étre

Bienvenue a l'évaluation du mode de vie axé sur le bien-étre! Ce formulaire est concu pour vous aider a prendre en main
votre mode de vie en évaluant certains aspects de votre bien-étre au moyen de la pyramide de bien-étre de dOTERRA®.
Prenez votre temps, répondez aux questions de facon honnéte et utilisez les resultats comme point de depart pour
determiner quels produits dOTERRA vous aideront le mieux dans votre cheminement vers un mode de vie optimal axe sur .

Attribuez-vous une note pour chaque catégorie sur une échellede 1a5:
1 = Tout a fait en désaccord; 2= En désaccord; 3 = Neutre; 4 = D'accord; 5 = Tout a fait d'accord

J'ai une alimentation saine, riche en nutriments, qui contient beaucoup d'aliments complets et peu d'aliments
% ultratransformés.
— |
=8 Je porte attention aux portions que je consomme. Je mange quand j'ai faim et j'arréte quand je suis rassasie. J'evite de -
fE grignoter entre les repas.
3 |
0, o 2 q q R q N . - NOTE
2 J'utilise des suppléments de micronutriments et de macronutriments pour satisfaire mes besoins nutritionnels. TOTAL
= Je ne souffre pas d'inconfort digestif.
&2 x
'5 4l Je nai pas dintolerance alimentaire. -
os X
el Je m'assure dinclure des aliments prebiotiques et probiotiques dans mon alimentation au moins une fois par NOTE
£ semaine. semaine.semaine. TOTAL
Je suis physiquement actif et je fais au moins deux heures d'activite physique moderee ou une heure d'activite intense par
semaine.
Je fais des exercices de renforcement musculaire au moins deux fois par semaine.
Je me donne le temps de me reposer et de récupérer de mes activites, notamment par des etirements en douceur et l'utilisation NOTE
de produits pour soutenir le processus de récupération. TOTAL
J'ai une bonne energie pendant la journee. Je ne souffre ni de brouillard cerebral ni de lethargie, et n'ai pas besoin de
caféine ou de boissons eénergisantes.
Je me sens motive a sortir de la maison et a m'adonner a des activites enrichissantes chaque jour.
L , ) , . . NOTE
Je progresse quotidiennement vers latteinte de mes objectifs personnels, les petits comme les grands. TOTAL
Je dors suffisamment pour me sentir repose et alerte le lendemain.
|
J'ai une bonne hygiene de sommeil. o
|
. o e , ) , . L. . , ) NOTE
Je connais et jutilise une supplémentation adéquate pour m'aider dans les périodes ou je dors moins bien. TOTAL
Je connais mes principales sources de stress et jai les ressources adequates pour les gerer.
|
Jai des strategies d'autogestion pour bien gerer les facteurs de stress au quotidien. —
|
. - , , L R , R L. - NOTE
Je connais et utilise des supplements et des produits qui m'aident a me detendre et a retrouver l'equilibre. TOTAL
Ml Je connais les toxines environnementales les plus courantes et les fagons de les eviter.
o<g X
R J'utilise des produits ecologiques et propres a la maison et j'en fais la promotion aupres de mes amis et de
EEZ f —
ggE ma famille.
_nn._ i 3 . . . . |
S Eé Je me concentre sur le soutien du processus naturel de detoxication de mon corps, par exemple en limitant ma NOTE
- consommation d'alcool. TOTAL
i Je minforme sur la fagon d'adopter un mode de vie axe sur le bien-étre.
o . . N .
=FE1 Je travaille fort pour assurer mon bien-étre global de fagon continue. =
mgﬁ |
a 0 R P q 2 R n NOTE
J'utilise une supplementation adequate pour prendre soin de moi. TOTAL




A l'aide de ce formulaire, vous pourrez déterminer les catégories ol vous vous portez bien et celles ou vous devrez apporter des
changements a votre mode de vie pour ameliorer votre bien-étre global. Plus l'écart entre votre idéal et votre pointage actuel est
important, plus vous serez en mesure de determiner sur quels elements de la pyramide du bien-étre vous devez vous concentrer.

SOINS MEDICAUX
PROACTIFS

SOINS PERSONNELS
ECLAIRES

SOINS DE SANTE

REDUCTION DE L’EXPOSITION AUX
PRODUITS SYNTHETIQUES

REPOS ET HARMONIE

BIEN-ETRE

ACTIVITE PHYSIQUE

NUTRITION ET ALIMENTATION m

De nombreuses sources alimentaires fournissent des vitamines et des mineraux, et pourtant, la plupart des adultes ne parviennent
genéeralement pas a repondre a leurs besoins quotidiens en nutriments. Si certains nutriments sont insuffisants, votre corps ne recgoit
pas les ressources dont il a besoin pour fonctionner correctement. VVotre sante globale peut en souffrir. Pensez a mettre l'accent sur les
fondements du bien-étre que sont l'activite physique et une saine alimentation lorsque vous choisissez vos trois principales priorités en
matiere de sante.

Déterminez les objectifs de santé sur lesquels vous aimeriez vous concentrer dans chaque catégorie de la
pyramide du bien-étre :

NUTRITION = REDUCTION DE L'EXPOSITION SOINS PERSONNELS
ET ALIMENTATION ACTIVITE PHYSIQUE REPOS ET HARMONIE AUX PRODUITS SYNTHETIQUES ECLAIRES

OBJECTIFS

|:| Manger des aliments
complets et frais.

|:| Intégrer une
supplementation
nutritionnelle.

|:| Favoriser la santé
intestinale.

Autre :

OBJECTIFS

[] Favoriser la mobilité.

|:| Soutenir les niveaux

d'activite quotidienne.

|:| Faciliter la motivation
et l'etablissement
d'objectifs.

Autre :

OBJECTIFS

|:| Favoriser un sommeil
réparateur.

D Mieux gerer le stress.

|:| Créez une routine de
pleine conscience.

Autre :

OBJECTIFS

|:| Favoriser la
détoxication..

[] Eliminer lusage de
produits synthetiques.

D Integrer des produits
de soins de la peau
d'origine naturelle

Autre :

OBJECTIFS

|:| S'informer aupres de
sources fiables.

|:| Miser sur des solutions
d'origine naturelle.

|:| Favoriser le bien-étre
général

Autre :

LES TROIS PRINCIPALES PRIORITES DE MODE DE VIE SUR LESQUELLES JE ME CONCENTRE :

Voyons quels produits d6TERRA® vous aideront le mieux a

atteindre vos objectifs de bien-étre.




