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04Qu’est-ce qui vous fait sourire, vous émerveille ou vous donne de l’énergie ? Ces
petites étincelles de joie sont des indices précieux sur ce qui nourrit réellement votre bien-
être et votre épanouissement … et qui pourrait bien rendre vos journées plus lumineuses.
Ce n’est pas forcément grandiose : il peut s’agir d’un passe-temps, d’une activité relaxante,
un lieu réconfortant ou même un simple moment de la journée où vous vous sentez
pleinement vivant.  

Sources de Joies et d’Inspiration

Quels sont les moments où je ressens de la joie ou une légèreté spontanée ?
Des moments, des gens, des lieux ou des situations qui me font du bien.
Notez ici tout ce qui vous vient spontanément, même les choses les plus
simples !
Ex. : Le matin en buvant mon café en silence, quand je marche dans la nature, quand j’écoute
de la musique, quand j’observer les oiseaux, la chaleur du soleil en fin de journée, découvrir un
documentaire fascinant...

Vos réponses :
 

h u m a n i a r e t r a i t e . c o m



04Quelles sont les activités ou les situations qui m’apportent de l’énergie (et
non qui me vident !) Indice : c’est souvent ce qu’on ferait même gratuitement,
juste pour le plaisir !
Ex. : Le jardinage, bricoler, cuisiner un plat spécial, méditer, jouer avec mes petits-
enfants, déjeuner avec un ami, écrire, marcher en nature, animer un groupe, réparer
quelque chose, apprendre un nouveau logiciel...

Vos réponses :
 

h u m a n i a r e t r a i t e . c o m

Sources de Joies et d’Inspiration



04Quels sont les moments dans la semaine, ou dans le mois, où je me sens
vraiment "à ma place" ?
Ex. : Quand j’aide quelqu’un, quand je ris avec des amis, quand mon esprit est absorbé
dans un bon livre...

Vos réponses :
 

Conservez précieusement votre liste de  sources d’inspiration et de joie.
Elle est bien plus qu’un simple inventaire : c’est une boussole pour avancer, un

miroir de ce que vous aimez profondément et une boîte à outils pour cette
nouvelle étape remplie de liberté, de curiosité… et de plaisir !

h u m a n i a r e t r a i t e . c o m

Sources de Joies et d’Inspiration



04Notes personnelles

La retraite est le moment rêvé pour remettre ces
plaisirs simples au centre de votre vie. Alors,
respirez un bon coup et notez tout ce qui vous fait
vibrer… même si ça commence par “j’en ai aucune
idée”, parfois, c’est juste le début d’une belle
découverte

h um a n i a r e t r a i t e . c om

Sources de Joies et d’Inspiration



h um a n i a r e t r a i t e . c om

En apprendre davantage

h um a n i a r e t r a i t e . c om

Un planificateur pour vous
accompagner 
Notez vos projets, vos envies, vos inspirations…
et voyez se dessiner la vie de vos rêves et qui
vous ressemble.   Une fois l’année terminée,
conservez-le précieusement, il deviendra le
livre de votre histoire personnelle.

90 jours pour transformer votre
retraite
Plus qu'un simple livre, c'est un coach qui
vous accompagne à réaliser votre plan de vie
pour votre retraite.

En apprendre davantage

DES OUTILS PRATIQUES 
pour aller plus loin 

https://humaniaretraite.com/planificateur
https://humaniaretraite.com/livre-papier


RESTONS EN 
CONTACT

Si vous désirer poursuivre votre plan
de retraite et créer un futur qui vous

ressemble, vous pouvez nous trouver
ici :

www.humaniaretraite.com

VOUS POURREZ SUIVRE L’UNIVERS
HUMANIA BIENTÔT SUR FB, IG &

PINTEREST

https://humaniaretraite.com/
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