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Guide “Clarifier Ses Objectifs  

& Passer à l'Action” 

Introduction 

Avoir des objectifs clairs est la première étape pour avancer avec confiance et motivation.  

Ce guide vous aidera à définir vos priorités, éviter la procrastination et construire un plan 

d'action réaliste. 

 

1. Définir Votre Objectif Principal 

Exercice : La Question Clé 

Prenez un moment pour répondre à cette question :  

"Si tout était possible, qu'aimerais-je accomplir dans les 6 prochains mois ?" 

●​ Notez vos rêves et ambitions, sans auto-censure. 

●​ Identifiez l'objectif qui vous motive le plus. 

●​ Reformulez-le de manière claire et précise (ex : "Je veux changer de métier d'ici 6 

mois"). 

 

2. Appliquer la Méthode SMART 

Un objectif efficace doit être : 

●​ Spécifique : Détaillez ce que vous voulez atteindre. 

●​ Mesurable : Ajoutez des indicateurs de progression. 

●​ Atteignable : Soyez réaliste en fonction de vos ressources. 

●​ Réaliste : L'objectif doit être pertinent pour vous. 

●​ Temporellement défini : Fixez une échéance. 

Exemple :  

Plutôt que "Je veux être plus en forme", dites "Je vais courir 3 fois par semaine pendant 30 

minutes d'ici à 2 mois". 
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3. Identifier Les Obstacles et Solutions 

Exercice :  

Faites un tableau en deux colonnes 

●​ Colonne 1 : Listez les obstacles possibles (ex : manque de temps, peur de l'échec). 

●​ Colonne 2 : Notez une solution pour chaque obstacle. 

Exemple : 

Obstacles Solutions 

Manque de temps Planifier 30 min/jour 

Peur de l'échec Se rappeler que chaque pas 

compte 

 

4. Construire un Plan d'Action 

Exercice : Les 3 Premiers Petits Pas 

●​ Notez trois actions concrètes que vous pouvez faire cette semaine pour avancer vers 

votre objectif. 

●​ Commencez par une action facile pour vous motiver. 

Exemple : 

1.​ Rechercher une formation en ligne sur mon domaine cible. 

2.​ Parler à quelqu'un qui a déjà réalisé ce changement. 

3.​ Bloquer 1 heure par semaine pour travailler sur mon projet. 

 

5. Suivre et Ajuster 

Fixez un rendez-vous avec vous-même chaque semaine pour évaluer vos progrès et ajuster si 

besoin. 

Journal de Progrès : Notez chaque petite victoire et ajustez votre stratégie en fonction de 

ce qui fonctionne. 
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Conclusion 

Passer à l'action commence par un premier pas. Quel est le vôtre aujourd'hui ?  

 

 

 

 

 

 

P.S : Si vous souhaitez un accompagnement personnalisé, Contactez-moi ! 
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