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La roue de la vie 
 

La roue ci-dessous représente schématiquement les grands domaines de votre vie. Cet outil a pour but 

de vous aider à identifier les domaines de vie que vous voudriez améliorer, à définir des objectifs et à 

ébaucher un plan d’action pour les réaliser. 

 

 

 

 

 

1. Identifiez les 8 domaines les plus importants de votre vie en ce moment puis notez-les dans les cases 

autour de la roue (vous manquez d’inspiration ? vous trouverez des idées page 2). 

2. Pour chaque domaine, quel est aujourd’hui votre niveau de satisfaction, sur une échelle de 0 à 10 ? 

Coloriez ou hachurez la tranche correspondant à votre score pour chaque domaine. 

 

 

 

 

 

  

 

1 2 3 4 10 7 8 6 5 9 

 

 

ETAPE 1 : Identifiez et évaluez vos domaines de vie 

Etape 1 : Identifiez et évaluez vos domaines de vie. 

Etape 2 : Analysez votre roue. 

Etape 3 : Passez à l’action. 
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Exemples de domaines de vie : 

Domaines généraux : 

• Santé (ou santé et bien-être) 

• Loisirs / détente 

• Développement personnel 

• Relations amoureuses / couple 

• Famille et amis (ou séparés dans deux domaines différents) 

• Environnement physique (maison, lieu de vie…) 

• Vie matérielle / argent 

• Travail / carrière / activité principale 

• Communauté (environnement social, associatif…) 

• Environnement (planète) 

Autres domaines possibles : 

• Réalisations effectives (avoir fait ou terminé ceci ou cela…) 

• Changements (avoir modifié des habitudes, des comportements…) 

• Gestion du temps (équilibre vie professionnelle/vie privée, efficacité, temps pour soi…) 

• Relations professionnelles 

• Créativité (avoir créé…) 

• Nourritures intérieures (avoir lu, avoir écouté…) 

• Formation (avoir appris, avoir été formé…) 

• Challenges (se mettre des défis, avoir réussi des défis…) 

• Contribution au monde, aux changements sociaux du monde 

• Spiritualité (religion, ressourcement, solitude…) 

• Empreinte écologique 

• Consommation responsable 

• Autre domaine important pour vous. 
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1. Que vous apprend la forme de votre roue sur votre vie d’aujourd’hui ?  

 

2. Est-ce une surprise pour vous ? 

 

3. Que ressentez-vous en regardant votre roue ? 

 

4. Combien de temps de qualité consacrez-vous à chacun des domaines ? 

 

5. Quels attributs devraient avoir ces 8 domaines pour que vous puissiez leur octroyer à chacun la 

note de 10/10 ? 

 

 

6. Quels sont les 3 domaines que vous voudriez améliorer en priorité ? Pourquoi ? 

 

 

 

7. Pour chacun de ces 3 domaines, à quel niveau de satisfaction, sur l’échelle de 0 à 10, voudriez-

vous arriver ? Hachurez ou coloriez la tranche correspondant à votre score pour chaque domaine 

(d’une couleur différente que celle utilisée dans l’étape 1 pour pouvoir les différencier). 

8. Pour chacun de ces domaines, quel objectif atteignable pourriez-vous fixer pour les 3 prochains 

mois, dont la réalisation contribuera à l’atteinte de votre note idéale ? 

 

ETAPE 2 : Analysez votre roue 

ETAPE 3 : Passez à l’action 
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9. Vos 3 objectifs sont-ils faisables et réalistes compte tenu de votre situation et de votre 

environnement ? Doivent-ils être modifiés ? 

 

10. Pour chacun des objectifs, à quoi saurez-vous que vous avez réussi ?  

 

11. Comment vous sentirez-vous quand chacun des objectifs sera atteint ? Quelles pensées aurez-

vous ? Que ressentirez-vous physiquement ? 

 

12. Quelles actions devez-vous mettre en œuvre pour atteindre chaque objectif ? 

 

 

13. Qui ou qu’est-ce qui pourrait vous aider pour mettre en œuvre vos actions et réaliser vos 

objectifs ? 

 

 

14. Pour chaque objectif, quelle action allez-vous faire en premier, et quand ? 

 

15. Qu’est-ce qui pourrait vous empêcher d’effectuer ces actions ? (obstacles internes et externes) 

 

16. Comment pourriez-vous surmonter ces obstacles ? 
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Travailler avec Laetitia 

 
Cet outil vous a été utile ? 

Vous voulez aller plus loin dans sa mise en œuvre ?  

Vous souhaiteriez être accompagné(e) pour en tirer tous les apprentissages possibles ? 

Vous aimeriez adapter l’outil à des domaines strictement professionnels ? 

Vous désirez mettre en pratique les changements que vous avez identifiés ? 

Vous désirez connaître d’autres outils de développement personnel et professionnel 

vous permettant d’avancer vers vos objectifs ? 

 

Vous trouverez toutes les informations sur les accompagnements de coaching que je 

propose sur www.laetitia.coach.  

Pour en savoir plus et bénéficier d’un entretien découverte gratuit, je vous invite à 

remplir ce formulaire :  

https://laetitia.coach/fr/reservation-seance-initiale-gratuite/  

 

Lancez-vous ! 

Au plaisir de travailler ensemble, 

Laetitia 
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