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À lire – Très important 
 

Cet e-book, « L’art d’atteindre l’inatteignable, objectifs et rêves à votre 
portée » est offert sur le site https://www.atelier-balade-interieur.com. 
Propriété de Atelier-Balade-intérieur – Il ne peut être vendu, ni reproduit sans 
l’accord de Atelier-Balade-intérieur. 

 

 

Bienvenue dans un voyage excitant vers la réalisaLon de vos aspiraLons les plus 
profondes, peu importe votre expérience préalable dans le développement 
personnel. Vous êtes ici car vous avez un projet en tête, peut-être une idée qui 
vous passionne, mais vous vous demandez comment transformer cePe vision 
en une réalité concrète. Ne vous inquiétez pas, vous êtes au bon endroit. 
 
Imaginez-vous dans la peau d'un explorateur, prêt à découvrir les étapes clés 
pour définir et aPeindre vos objecLfs, que ce soit en solo ou en équipe. Vous 
pouvez être un homme ou une femme, peu importe, car le processus est 
universel. Vous avez peut-être une idée générale de ce que vous voulez 
accomplir, ou peut-être êtes-vous encore à la recherche de la clarté. Quoi qu'il 
en soit, je vais vous guider pas à pas. 
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Dans cet e-book, je vais vous présenter des stratégies éprouvées, mais surtout 
accessibles, qui vous aideront à transformer vos aspiraLons en un plan d'acLon 
concret. Que vous soyez un novice dans le domaine du développement 
personnel ou que vous ayez déjà quelques noLons, mon objecLf est de vous 
fournir les ouLls et les conseils nécessaires pour vous mePre en marche vers la 
réalisaLon de vos rêves. 
 
Alors, si vous ressentez le désir profond de donner vie à vos projets, si vous avez 
soif de découvrir comment passer de l'idée à l'acLon, conLnuez votre lecture. 
Vous êtes sur le point de démarrer une aventure passionnante vers la 
réalisaLon de vos objecLfs. 
 
« La vie doit être une éduca1on incessante : il faut tout apprendre depuis 
parler jusqu’à mourir » 

Le,re de Gustave Flaubert à Georges Sand 
 
 

1. La Clarté de l'objectif : 
 
La première étape cruciale consiste à définir votre objecLf de manière précise 
et claire. Représentez votre objecLf comme une desLnaLon sur une carte. Plus 
vous êtes précis dans votre définiLon, plus il sera facile de vous y rendre.  
Énoncez votre objecLf au présent, comme s'il était déjà réalisé, cela renforce 
votre engagement et vous aide à visualiser votre succès.  
Dans notre quête pour réaliser nos rêves, l'importance de définir un objecLf de 
manière précise ne peut être suresLmée. Il ne s'agit pas simplement de dire : 
"Je veux réussir." Au contraire, c'est une démarche réfléchie et détaillée qui 
vous permet de donner vie à vos aspiraLons.  
 
Laissez-moi vous expliquer pourquoi cePe clarté est cruciale, en m'appuyant 
sur des études de réussites, tout en soulignant l'importance de la vérité dans ce 
processus. 
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• La puissance de la clarté 
 
Des études ont montré que les personnes qui définissent leurs objecLfs de 
manière claire et précise sont plus suscepLbles de les aPeindre que celles qui 
ont des objecLfs vagues. Par exemple, l'étude menée par le Dr Gail MaPhews 
de l'Université Dominicaine de Californie a révélé que les parLcipants qui ont 
écrit leurs objecLfs de manière précise et détaillée ont aPeint 50 % de leurs 
objecLfs, tandis que ceux qui ne l'ont pas fait n'ont aPeint que 43 %. 
 
Quelle opLon préférez-vous ? 
 

• La vérité comme pilier fondamental 
 
Il est essenLel de noter que la clarté de l'objecLf ne signifie pas exagérer ou 
menLr sur ce que vous pouvez accomplir. Au contraire, la vérité doit être le 
pilier fondamental de votre démarche. Lorsque vous définissez un objecLf, 
assurez-vous qu'il est réaliste et réalisable, en tenant compte de vos 
compétences, de vos ressources et de votre calendrier. Les études montrent 
que des objecLfs trop ambiLeux et inaccessibles peuvent conduire à la 
démoLvaLon et à l'échec. Ne jamais menLr ni tromper pour aPeindre un 
objecLf. Les réussites basées sur la tromperie peuvent être éphémères et 
causer des dommages durables à votre réputaLon et à votre esLme de soi. 
L'éthique joue également un rôle essenLel dans la définiLon d'objecLfs. 
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• La psychologie derrière la clarté 
 
La clarté de l'objecLf agit comme un guide pour votre esprit. Lorsque vous 
détaillez clairement ce que vous voulez accomplir, vous donnez à votre cerveau 
des instrucLons précises sur ce sur quoi il doit se concentrer. Votre 
subconscient devient alors un allié puissant dans la réalisaLon de vos objecLfs, 
en vous aidant à repérer les opportunités et à prendre des décisions en accord 
avec votre vision. 
 
En fin de compte, la clarté dans la définiLon de votre objecLf est le premier pas 
vers la réalisaLon de vos rêves. Les études montrent que cela foncLonne, mais 
seulement si vous restez honnête avec vous-même. Ne sous-esLmez pas la 
puissance de la vérité dans votre démarche. Lorsque vous définissez un objecLf 
précisément, réaliste et éthique, vous vous donnez la meilleure chance de 
réussir. Alors, prenez le temps de détailler votre objecLf, de le rendre tangible 
et de s’engager dans la vérité pour construire un avenir brillant et authenLque. 
Votre succès vous aPend, prêt à être saisi avec honnêteté et clarté. 
 

2. Intégrer vos valeurs  
 
Vos valeurs sont les fondaLons de votre objecLf. IdenLfiez ce qui est 
authenLque pour vous et assurez-vous que votre objecLf est en harmonie avec 
ces valeurs. CePe intégraLon vous donne une moLvaLon profonde et durable 
pour poursuivre votre objecLf, car il devient une extension naturelle de qui 
vous êtes. 
La définiLon de vos valeurs personnelles est une étape cruciale dans la fixaLon 
d'objecLfs significaLfs et dans la poursuite de vos rêves. Ces valeurs sont 
comme les boussoles de votre vie, vous guidant vers des objecLfs qui sont 
vraiment alignés avec qui vous êtes. Voici comment vous pouvez les définir et 
les découvrir sans exagérer ni inventer, en uLlisant des exemples concrets de la 
vie quoLdienne. 
 



Propriété de h,ps://atelier-balade-interieur.com/ ne peut être ni vendu ni reproduit 8 

 
 

• Réfléchissez à vos expériences passées. 
 
Pensez aux moments de votre vie où vous avez ressenL une grande saLsfacLon, 
du bonheur, ou une profonde réalisaLon. Quelles valeurs étaient présentes à 
ces moments-là ? Par exemple, si vous avez ressenL une grande fierté lorsque 
vous avez aidé un ami dans le besoin, la valeur de "l'empathie" peut être 
importante pour vous. 
 

• IdenAfiez vos modèles et inspiraAons  
 
Pensez à des personnes que vous admirez et respectez profondément. Quelles 
qualités ou valeurs admirez-vous le plus chez elles ? Ces qualités peuvent vous 
donner des indices sur vos propres valeurs. Par exemple, si vous admirez 
quelqu'un pour sa persévérance, cela peut révéler que la "persévérance" est 
une valeur importante pour vous. 
 

• Considérez ce qui vous irrite  
 
Parfois, ce qui nous irrite chez les autres peut révéler nos propres valeurs. Si 
vous êtes irrité par le manque d'intégrité ou de jusLce dans votre 
environnement, cela peut indiquer que la "jusLce" et "l'intégrité" sont des 
valeurs importantes pour vous. 
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• Visualisez votre idéal  
 
Imaginez une vie idéale où tout va bien.  
Quelles valeurs sont au cœur de cePe vision ?  
Peut-être que dans cePe vision, la "liberté" et "l'harmonie" sont essenLelles 
pour vous. 
 
Exemples concrets de valeurs : 
 

• La famille : Si le temps passé avec votre famille est précieux et que vous 
avez la valeur de la "famille", cela pourrait signifier que l'équilibre entre 
travail et vie personnelle est essenLel. 

• La créaLvité : Si vous trouvez de la joie dans la créaLon arLsLque, la 
"créaLvité" peut être l'une de vos valeurs centrales, vous poussant à 
intégrer davantage de créaLvité dans votre vie professionnelle ou 
personnelle. 

• L’éducaLon : Si vous accordez de l'importance à l'apprenLssage conLnu 
et à l'éducaLon, cela peut signifier que la "connaissance" est une valeur 
clé pour vous, vous encourageant à rechercher constamment de 
nouvelles opportunités d'apprenLssage. 

 
Une fois que vous avez idenLfié vos valeurs, assurez-vous que vos objecLfs sont 
alignés avec elles.  
Par exemple, si la "famille" est une valeur importante, vos objecLfs 
professionnels devraient inclure des éléments qui favorisent l'équilibre travail 
vie personnelle pour passer plus de temps avec vos proches. 
 
En définissant et en honorant vos valeurs, vous créez une base solide pour fixer 
des objecLfs significaLfs et authenLques. Cela vous donne la moLvaLon et 
l'énergie nécessaires pour aPeindre vos rêves tout en restant fidèle à vous-
même. 
 
Voici une liste de quelques valeurs : 
 
CePe classificaLon peut varier en foncLon des interprétaLons personnelles et 
des nuances associées à chaque valeur. 
 

o Pour Autrui 
 

1. Amour 



Propriété de h,ps://atelier-balade-interieur.com/ ne peut être ni vendu ni reproduit 10 

2. Honnêteté 
3. Intégrité 
4. Respect 
5. Responsabilité 
6. Empathie 
7. Persévérance 
8. Tolérance 
9. Solidarité 
10. Équité  
11. JusLce 
12. Générosité 
13. Loyauté 

 
o Pour soi-même 

 
1. ApprenLssage 
2. Excellence 
3. PaLence 
4. CréaLvité 
5. Liberté 
6. Humilité 
7. Autonomie 

 
Ces valeurs représentent un éventail de principes et de croyances que les 
individus Lennent souvent à cœur dans leur vie quoLdienne et dans la 
poursuite de leurs objecLfs. Chacune de ces valeurs peut être un guide puissant 
pour la prise de décisions et la définiLon d'objecLfs alignés avec ce qui est 
vraiment important pour vous. 
 
N'hésitez pas à lire l’arLcle sur mon blog sur ce sujet pour aller un pas plus loin : 
hPps://atelier-balade-interieur.com/vivre-avec-vos-valeurs/ 
 
 

3. Rédiger un objectif puissant. 
 
Écrivez votre objecLf de manière claire et concise. Évitez les termes vagues ou 
ambigus. Plus votre objecLf est spécifique, plus il sera réalisable.  
L'uLlisaLon de l'acronyme SMART (Spécifique, Mesurable, APeignable, Réaliste 
et Temporel) vous aidera à affiner votre objecLf pour le rendre plus concret. 
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Voici quelques exemples  
 

• ObjecAf SMART pour un marathonien !  
 
Spécifique : "Je veux améliorer mon temps de marathon personnel." 
 
Mesurable : "Je vise à courir un marathon en moins de 3 heures et 30 minutes." 
 
APeignable : "Je me suis entraîné régulièrement pendant les six derniers mois 
et j'ai aPeint un temps de 3 heures et 45 minutes lors de ma dernière course." 
 
Réaliste : "Je suis prêt à suivre un plan d'entraînement professionnel et à 
consacrer le temps nécessaire pour améliorer mes performances." 
 
Temporel : "Je vais parLciper au marathon de la ville dans six mois, ce qui me 
donne suffisamment de temps pour me préparer." 
 
Cet objecLf SMART permet au marathonien de se concentrer sur une 
amélioraLon spécifique et mesurable de son temps de marathon, en tenant 
compte de sa préparaLon et de ses ressources. 
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• ObjecAf SMART pour un créateur de marque de vêtements ! 

 
Spécifique : "Je veux lancer ma propre marque de vêtements de sport 
durables." 
 
Mesurable : "Je vise à avoir une ligne de vêtements comprenant au moins 10 
arLcles prêts à être vendus." 
 
APeignable : "J'ai déjà fait des recherches sur les matériaux durables et trouvé 
des fournisseurs potenLels." 
 
Réaliste : "Je dispose d'une expérience en design de mode et d'un budget iniLal 
pour le lancement." 
 
Temporel : "Je prévois de lancer ma première collecLon de vêtements dans les 
12 mois à venir." 
 
Cet objecLf SMART permet au créateur de marque de vêtements de se 
concentrer sur le lancement concret d'une collecLon de vêtements durables, en 
prenant en compte les étapes nécessaires pour y parvenir. 
 

4. Trouver vos motivations profondes. 
 
IdenLfiez les raisons profondes qui vous poussent à aPeindre cet objecLf. Les 
moLvaLons sont comme le carburant qui alimente votre voyage. Plus elles sont 
puissantes et personnelles, plus vous serez déterminé à surmonter les 
obstacles. 
 



Propriété de h,ps://atelier-balade-interieur.com/ ne peut être ni vendu ni reproduit 13 

 
 
Voici quelques techniques mo7va7onnelles 
 

• La Théorie de l'Auto-DéterminaAon (TAD) de Deci et Ryan : 
 
La TAD suggère que la moLvaLon intrinsèque (moLvaLon interne) est plus 
puissante que la moLvaLon extrinsèque (moLvaLon externe). Pour culLver la 
moLvaLon intrinsèque, il est essenLel de saLsfaire les besoins psychologiques 
fondamentaux de l'autonomie, de la compétence et de la relaLon. 
 
Exemple : Si vous travaillez sur un projet personnel, donnez-vous la liberté de 
choisir comment vous allez le réaliser (autonomie). Assurez-vous que le projet 
est à un niveau de complexité adapté à vos compétences actuelles 
(compétence) et partagez vos progrès et vos succès avec d'autres pour 
renforcer les relaLons sociales posiLves (relaLon). 
 

• La Technique SMART (Spécifique, Mesurable, ATeignable, Réaliste, 
Temporel) : 

 
Bien que principalement uLlisée pour définir des objecLfs, cePe technique peut 
également moLver en fournissant une structure claire pour la poursuite des 
objecLfs. Des objecLfs bien définis sont plus suscepLbles d'être poursuivis. 
 
Exemple : Au lieu de dire "Je veux perdre du poids", définissez un objecLf 
SMART comme "Je veux perdre 5 kg en 3 mois en faisant de l'exercice 3 fois par 
semaine et en suivant un régime équilibré." 
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• La Théorie de l'AcAvaAon de la Récompense (TAR) de Wolfram Schultz -
W. Schultz, Dopamine reward predicAon error coding, Dialogues in 
clinical neuroscience, vol. 18, pp. 23-32, 2016-: 

 
CePe théorie explique comment les récompenses et les renforcements peuvent 
influencer la moLvaLon. Lorsqu'une personne anLcipe une récompense, son 
cerveau libère de la dopamine, renforçant ainsi le comportement. 
 
Exemple : Pour une entrepreneuse en herbe qui crée sa propre bouLque en 
ligne de bijoux en céramique. Lorsque les cinq modèles de bijoux en céramique 
sont conçus, elle pourrait se permePre une soirée Spa pour se détendre. 
 
 

• La Théorie de l'ObjecAf-OrientaAon de Dweck : 
 
Voici un résumé général de cePe théorie : 
 
Les deux types d'orientaLon des objecLfs : 
 

1. OrientaLon des objecLfs de performance : Les individus avec cePe 
orientaLon se concentrent sur la démonstraLon de leurs compétences et 
de leur intelligence. Ils cherchent à prouver leur valeur en réussissant 
sans commePre d'erreurs. Une idée de mentalité « fixe ». 

 
2. OrientaLon des objecLfs d'appren1ssage : Les individus avec cePe 

orientaLon sont moLvés par le désir d'apprendre et de développer leurs 
compétences. Ils considèrent les erreurs comme des opportunités 
d'apprenLssage et cherchent à améliorer leurs compétences au fil du 
temps. Une idée de mentalité de « croissance ». 

 
CulLver une mentalité de croissance peut augmenter la moLvaLon en 
encourageant la persévérance face aux défis. 
 
Exemple : Au lieu de voir l'échec comme une preuve d'incompétence, 
considérez-le comme une occasion d'apprenLssage et d'amélioraLon, ce qui 
peut vous moLver à surmonter les obstacles. 
 
Ces techniques et concepts sont étayés par des recherches en psychologie et en 
sciences du comportement. Leur applicaLon peut aider à renforcer la 
moLvaLon dans divers domaines de la vie. 



Propriété de h,ps://atelier-balade-interieur.com/ ne peut être ni vendu ni reproduit 15 

 

5. Créer une image de la réussite. 
 
« Si le bonheur existe, c’est une épreuve d’ar1ste » 
France Gall : Cézanne peint – paroles et musique de Michel Berger 
 

 
 

• L'importance de la visualisaAon de la réussite. 
 
La visualisaLon de la réussite repose sur le concept de "visualisaLon créatrice" 
ou "imagerie mentale". Des études en neurosciences ont montré que lorsque 
vous imaginez quelque chose de manière éclatante, votre cerveau réagit de 
manière similaire à si vous viviez réellement cePe expérience.  
 

• Les points posiAfs : 
 
Le renforcement de la confiance : En visualisant votre réussite, vous renforcez 
votre confiance en vous. Cela peut réduire l'anxiété liée à la performance et 
augmenter votre convicLon que vous pouvez aPeindre vos objecLfs. 
 
La programma1on de l'esprit : La visualisaLon posiLve programme votre esprit 
à se concentrer sur le succès plutôt que sur l'échec. Cela peut vous aider à 
rester moLvé et à prendre des mesures pour aPeindre vos objecLfs. 
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L’améliora1on de la concentra1on : La visualisaLon aide à affiner votre 
concentraLon sur les détails importants pour aPeindre votre objecLf, ce qui 
peut améliorer la performance lorsque vous agissez dans le monde réel. 
 
Voici quelques techniques : 
 

• La créaAon de collages :  
 
CePe technique consiste à rassembler des images, des mots et des matériaux 
qui représentent votre image de la réussite. Vous pouvez découper des images 
de magazines, imprimer des photos et uLliser des matériaux comme du Lssu ou 
du ruban pour créer un collage visuel qui symbolise vos objecLfs. Les collages 
sont une façon puissante de rendre tangible votre vision de la réussite. 
 

• La peinture ou le dessin :  
 

ULliser la peinture ou le dessin vous permet de créer une image qui représente 
votre vision du succès. Vous pouvez uLliser des couleurs, des formes et des 
symboles pour exprimer vos aspiraLons. CePe praLque vous permet d'explorer 
votre créaLvité tout en clarifiant votre image mentale de la réussite. 
 

• L’écriture créaAve :  
 
La rédacLon d'une histoire détaillée de votre succès vous permet d'explorer vos 
objecLfs sous forme narraLve. Vous pouvez décrire chaque étape de votre 
parcours vers la réussite, en mePant en lumière les obstacles que vous avez 
surmontés et les réalisaLons que vous avez aPeintes. Cela renforce votre 
engagement envers votre objecLf. 
 

• Le journaling visuel :  
 
Tenez un journal visuel où vous esquissez ou collez des images qui représentent 
vos progrès et vos réalisaLons vers votre objecLf. Cela vous permet de suivre 
visuellement votre cheminement vers la réussite et de célébrer vos succès à 
mesure qu'ils se produisent. 
 

• La créaAon de mandalas :  
 
Les mandalas sont des dessins circulaires qui peuvent être uLlisés pour 
représenter votre vision de la réussite. Choisissez des couleurs et des moLfs qui 
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évoquent la réalisaLon de vos rêves. La créaLon de mandalas peut être 
apaisante et méditaLve, vous aidant à vous concentrer sur votre objecLf. 
 
Chacune de ces techniques d'art-thérapie offre un moyen créaLf d'explorer vos 
émoLons, de donner forme à votre vision de la réussite et de maintenir votre 
moLvaLon. En travaillant avec ces ouLls, vous pouvez ancrer votre image de la 
réussite dans votre conscience et prendre des mesures concrètes pour la 
réaliser. 
 

a. Imaginez-vous déjà en train de réussir.  
b. Visualisez chaque détail. 
c. Ressentez les émoLons posiLves. 
d. Vibrez avec la saLsfacLon de l'accomplissement.  

 
CePe image mentale renforce votre croyance en la possibilité de réussir. 
 
Vous souhaitez encore plus d’informaLons sur le sujet, je vous invite à explorer 
cet arLcle sur mon blog hPps://atelier-balade-interieur.com/5-etapes-simples-
vers-la-reussite/ 
 
 

6. Divisez en étapes réalisables 
 
Un objecLf massif peut sembler écrasant, mais en le divisant en étapes 
réalisables, vous créez un chemin clair vers la réussite. Chaque étape devient 
une victoire en soi, pour vous booster et conLnuer. 
 
Voici quelques techniques pour établir des plannings 
 

• La Technique Pomodoro 
 
ExplicaLon : CePe technique consiste à travailler pendant des périodes de 
temps définies (généralement 25 minutes) appelées "pomodoros", suivies de 
courtes pauses. L'idée est d'opLmiser votre concentraLon et votre producLvité 
en uLlisant des périodes de travail intensif, entrecoupées de pauses régulières 
pour vous détendre et vous recharger. 
 
Exemple PraLque : Un étudiant peut uLliser la technique Pomodoro pour 
étudier. Il uLlise un minuteur et se concentre intensément pendant 25 minutes 
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sur la tâche, puis fait une pause de 5 minutes pour se détendre. Après quatre 
pomodoros, il prend une pause plus longue de 15-30 minutes. 
 
PeLte technique : Soyez prêt à ajuster votre planning en foncLon des imprévus 
(on mange !) ou des nouvelles informaLons qui surviennent en cours de route. 
 
 

• La Matrice d'Éisenhower ou Matrice d’urgence-importance 
 

 
CePe méthode est un ouLl de gesLon du temps qui classe les tâches en 
foncLon de leur urgence et de leur importance, permePant de hiérarchiser 
efficacement les acLvités. 
Elle est composée de 4 quadrants :  
Urgent et important 
Important, mais pas urgent ! 
Urgent, mais pas important ! 
Ni urgent, ni important ! 
 
Exemple : En tant que coach en développement personnel, je dirais que la 
matrice d'Eisenhower est un ouLl très uLle pour aider un étudiant à établir un 
planning d'étapes efficace pour son travail de fin d'études. CePe méthode de 
priorisaLon des tâches peut aider à clarifier les priorités, à gérer le temps de 
manière plus efficace et à maintenir le focus sur l'objecLf.  
 
Voici comment je présenterais une façon d’appliquer la matrice d'Eisenhower à 
un étudiant qui travaille sur son mémoire de fin d'études : 
 
 

1. IdenLfiez toutes les tâches liées à votre projet, qu'il s'agisse de 
recherches, de rédacLon, de collecte de données, etc. 

2. Classez chaque tâche dans l'un des quadrants en foncLon de son urgence 
et de son importance. 

3. Accordez la priorité aux tâches du quadrant "Urgent et Important" en 
commençant par celles-ci. 

4. Planifiez du temps pour les tâches du quadrant "Important, mais Pas 
Urgent" afin de les traiter de manière proacLve et de prévenir l'urgence. 

5. Évitez de vous laisser distraire par les tâches du quadrant "Urgent, mais 
Pas Important" en les gérant rapidement ou en les déléguant si possible. 
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6. Limitez le temps consacré aux tâches du quadrant "Ni Urgent, ni 
Important" pour rester concentré sur l'essenLel. 

 
En uLlisant cePe méthode de manière cohérente, vous pouvez raLonaliser 
votre planificaLon, vous concentrer sur les tâches les plus importantes et vous 
assurer que votre travail de fin d'études avance de manière efficace et 
producLve. 
 

• La technique 2-Minutes  
 
Si une tâche peut être accomplie en moins de deux minutes, faites-la 
immédiatement au lieu de la reporter. Cela réduit la procrasLnaLon. 
 
Exemple : Un manager peut uLliser cePe technique pour traiter rapidement les 
courriels simples au lieu de les laisser s'accumuler dans sa boîte de récepLon. 
 

• PlanificaAon Semaine-Semaine  
 
Planifiez votre semaine à l'avance, en idenLfiant les tâches clés que vous devez 
accomplir chaque jour. Cela vous aide à rester organisé et à gérer votre temps 
de manière proacLve. 
 
Exemple : Un coach en développement personnel peut planifier sa semaine en 
réservant des créneaux horaires pour des séances avec ses clients, des heures 
de recherche et de rédacLon, et du temps pour ses propres acLvités de bien-
être. 
 
Ces techniques de planificaLon aident à structurer le temps et à maximiser 
l'efficacité, ce qui est essenLel pour aPeindre les objecLfs personnels et 
professionnels.  
 
 

7. Fixez une échéance réaliste 
 
« Il y a des jours montueux et malaisés qu’on met un temps infini à gravir et 
des jours en pente qui se laissent descendre à fond de train en chantant ».  
Marcel Proust 
 
Définissez un délai pour aPeindre votre objecLf. Assurez-vous qu'il est réaliste 
en tenant compte de votre emploi du temps, de vos ressources et de vos 
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compétences actuelles. Cela ajoute une dimension de responsabilité à votre 
engagement. 

 
 

 
Éviter la procrasAnaAon 
 
IdenLfiez les raisons de la procrasLnaLon (peur de l'échec, perfecLonnisme) et 
développez des stratégies pour les surmonter.  

 
• La Méthode Seinfeld  

 
Maintenez une rouLne quoLdienne sans interrupLon. 
 
Exemple : Si votre objecLf est d'améliorer votre condiLon physique, au lieu de 
fixer des séances d'entraînement intenses irréalistes, engagez-vous à faire au 
moins 10 minutes d'exercice par jour et marquez chaque jour réussi sur un 
calendrier. 
 

• UAlisaAon de logiciels de gesAon de projet  
 
ULlisez des ouLls de gesLon de projet pour créer un plan détaillé avec des 
jalons spécifiques. 
 
Les ouLls de suivi du temps et des tâches peuvent aider à ajuster les échéances 
en foncLon des progrès réels. 
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• Méthode de Delphes : 
 
Consultez plusieurs experts pour esLmer la durée de chaque tâche. ULlisez ces 
esLmaLons pour fixer des échéances réalistes 
 
Exemple : Pour la créaLon d’une publicité pour un nouveau produit, basez vos 
délais sur les esLmaLons des rédacteurs, des designers et des experts en 
markeLng pour  établir une date d’échéance pour la finalisaLon de la première 
version du texte publicitaire. 
 
 

8 . Définir des balises et mesurer les progrès  
 
IdenLfiez des balises le long de votre parcours pour évaluer vos progrès. Cela 
vous permet de rester sur la bonne voie et d'apporter des ajustements si 
nécessaire. La mesure de votre avancement renforce également votre 
moLvaLon. 
 

• La décomposiAon du projet en étapes  
 
Divisez le projet en étapes plus peLtes et plus gérables, appelées balises. 
Chaque balise représente une étape clé vers la réalisaLon du projet. 
 
Exemple : Dans un projet de développement et de créaLon d’une 
microbrasserie, les balises peuvent inclure : 

o L’étude de faisabilité (étude de marché, la concurrence, les tendances, les 
coûts, les ressources nécessaires,…)   

o La planificaLon et la concepLon (sélecLonner l’emplacement, le plan 
d’affaire, le budget, le plan markeLng,…),  

o L’acquisiLon et l’installaLon de l’équipement (sélecLonner et acheter 
l’équipement, organiser la livraison,…),  

o Le recrutement et la formaLon du personnel etc. 
 

• L’uAlisaAon de la méthode SMART  
 
Appliquez la méthode SMART (Spécifique, Mesurable, APeignable, Réaliste, 
Temporel) à chaque balise pour la rendre claire et mesurable. 
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Exemple : Dans le cadre d’un projet en permaculture, l’objecLf SMART  serait de 
créer un jardin commun en permaculture pour culLver des produits biologiques 
locaux de manière durable d’ici un an. Les balises spécifiques pourraient être : 

o Élaborer un plan de concepLon en permaculture, 
o Planter des variétés qui correspondent aux besoins des parLcipants,  
o Organiser 6 ateliers éducaLfs sur la permaculture au cours de l’année,… 

 
• L’établissement de critères de réussite  

 
Définissez des critères clairs pour évaluer si chaque balise a été aPeinte avec 
succès. 
 
Exemple : Pour une balise liée à l'amélioraLon de la saLsfacLon client, les 
critères de réussite pourraient inclure l'augmentaLon de la note de saLsfacLon 
de 20 %. 
 

• Le suivi régulier et la communicaAon  
 
MePez en place un processus de suivi régulier pour évaluer l'avancement des 
balises. Assurez-vous que l'équipe de projet communique efficacement sur les 
progrès et les obstacles. 
 
Exemple : Une réunion hebdomadaire peut être organisée pour discuter des 
avancées, résoudre les problèmes et ajuster les plannings si nécessaire. 
 

• La réévaluaAon et l’ajustement  
 
Si nécessaire, réévaluez régulièrement les balises du projet pour vous assurer 
qu'elles restent alignées sur les objecLfs globaux. Soyez prêt à ajuster les 
balises si les circonstances changent. 
 
Exemple : Si une nouvelle opportunité se présente, vous pourriez devoir 
réorganiser les balises pour l'intégrer au projet. 
 
En uLlisant ces techniques et procédures, vous pouvez établir des balises 
solides tout au long de votre projet, ce qui facilite la gesLon de l'avancement, la 
communicaLon et l'aPeinte des objecLfs. 
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9. Célébrer les victoires  
 
N'oubliez pas de célébrer chaque étape accomplie et, bien sûr, la réalisaLon 
finale de votre objecLf. La joie de la réussite est une moLvaLon puissante pour 
conLnuer à fixer et à aPeindre de nouveaux objecLfs. 
 

 
 
 
 

Si vous travaillez seul 
 
Vous pouvez célébrer vos succès de la manière suivante : 
 

• Un journal de graLtude : Tenez un journal de graLtude pour noter 
chaque jour vos succès et réalisaLons, même les plus peLts. C'est un 
moyen de vous rappeler constamment vos accomplissements. 

• Un tableau des réalisaLons : Créez un tableau visuel des réalisaLons, où 
vous affichez des images ou des citaLons qui représentent vos succès. 
Placez-le dans un endroit visible pour vous rappeler vos progrès. 

• Une célébraLon silencieuse : Prenez un moment de calme pour méditer 
ou réfléchir sur vos réalisaLons. C'est l'occasion de ressenLr de la 
graLtude pour le chemin parcouru. 

• Un partage avec un ami : Si vous avez un ami proche, partagez vos succès 
avec lui. Cela vous permePra de recevoir des encouragements et des 
félicitaLons, même en travaillant seul. 
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• L’auto-appréciaLon : PraLquez l'auto-compassion en vous donnant du 
crédit pour vos réalisaLons. Soyez bienveillant envers vous-même et 
évitez l'autocriLque excessive. 

• Des cadeaux symboliques : Offrez-vous des cadeaux symboliques qui 
représentent vos réalisaLons. Cela peut être quelque chose de significaLf 
lié à votre objecLf. 

 
Si vous travaillez en équipe  

 
Voici comment célébrer ses succès : 
 

• Envoyer des reconnaissances écrites : Rédigez des messages de 
remerciement ou de félicitaLons pour les membres de l'équipe ou les 
collaborateurs qui ont contribué de manière excepLonnelle. Les lePres 
de reconnaissance peuvent être un moyen puissant de montrer votre 
appréciaLon. 

• Offrir des bonus ou des avantages : Si les ressources le permePent, 
envisagez d'offrir des bonus financiers, des primes ou des avantages aux 
membres de l'équipe en récompense de leur travail acharné et de leur 
réussite. 

• Créer un livre de souvenirs : Compilez des photos, des anecdotes et des 
témoignages de l'équipe tout au long du projet pour créer un livre de 
souvenirs. C'est un moyen durable de se souvenir des succès et des défis 
surmontés. 

• Partager les résultats avec l'organisaLon : Présentez les résultats et les 
accomplissements du projet à l'ensemble de l'organisaLon lors d'une 
réunion ou d'une présentaLon. Cela permet de montrer l'impact posiLf 
du projet sur l'entreprise. 

• Créer une vidéo de réalisaLon : Produisez une vidéo qui met en avant les 
moments clés du projet, les défis surmontés et les succès obtenus. Vous 
pouvez la partager avec l'équipe et les parLes prenantes. 

 
 

Conclusion 
 
 
Définir et aPeindre un objecLf est un voyage graLfiant qui vous permet de 
réaliser votre plein potenLel. En uLlisant ces étapes et en restant engagé, vous 
pouvez transformer vos rêves en réalité. Alors, plongez dans l'aventure, 
définissez vos objecLfs avec précision, et faites de vos rêves une réalité 
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aujourd'hui. N'hésitez pas à me contacter pour en savoir plus sur la façon dont 
je peux vous aider à aPeindre vos objecLfs et à explorer vos émoLons pour une 
vie plus épanouissante. Votre avenir vous aPend. 
 

 
 

Remerciements 
 
Ce livre est bien plus qu'un assemblage de mots et de pages, il représente un 
voyage collaboraLf de passion, de rencontres et de persévérance. Je Lens à 
exprimer ma graLtude la plus profonde à tous ceux qui ont contribué à sa 
réalisaLon. Un merci spécial à mes relecteurs, dont l'œil criLque et les précieux 
retours ont grandement enrichi ce manuscrit. Votre dévouement et votre 
experLse ont été des catalyseurs essenLels dans la transformaLon de ce rêve 
en réalité. Merci également à chaque personne qui a parLcipé, de près ou de 
loin, à cePe aventure. Chaque suggesLon, chaque mot d'encouragement et 
chaque moment consacré ont joué un rôle crucial dans la créaLon de cet 
ouvrage. Grâce à votre souLen, ce livre peut maintenant toucher et inspirer 
d’autres arLstes de leur vie, en guidant les lecteurs sur le chemin de la 
réalisaLon de leurs propres rêves et objecLfs. Du fond du cœur, merci. 


