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I) A quoi sert de formaliser ses objectifs pour l’année à venir ? 
 Cela permet de faire le constat de son évolution personnelle 
 Cela permet de se projeter dans la personne que vous voulez être pour l’année à venir 
 Cela permet de garder le cap lorsque l’on perd pied en cours d’année 

 

La liste des objectifs n’est pas gravée dans le marbre, vous pouvez en rajouter en cours d’année. 
 
 

II) Principes de base 
Il est important de ritualiser ce moment, car cela permet de prendre conscience de ce que l’on fait et que ce moment est important, il faut le 
voir comme un moment à soi, donc : 

 Choisir un joli cahier dédié + beau stylo … pour la motivation 
 S’installer au calme pour mieux réfléchir… pour se sentir aligné avec ses propres besoins 

  

Important : Vos objectifs doivent être formalisés, car écrire permet de structurer sa pensée et par conséquent ses projets !! 
 

Notre cerveau a tendance à ne se rappeler que des moments négatifs, voici un exercice qui vous permet de vous rendre compte que du 
positif a traversé votre journée  **Exercice 1 : notez les 50 choses positives qui vous sont arrivées aujourd’hui**  
 
III) Méthodologie d’analyse des objectifs de l’année écoulée 
Il est intéressant d’avoir une méthode rapide et simple pour valider ou non les objectifs atteints ou non. 

 Faire le point sur les objectifs atteints   
Code couleur vert: confiance / satisfaction/ fierté 
 

 Faire le point sur les objectifs « presque atteints »   
Code couleur orange: complaisance / frustration/ renforcement du challenge  
 

 Faire le point sur les objectifs non atteints 
Code couleur rouge: remise en question / prise de recul / pertinence du choix de l’objectif 

 
Vous pouvez compléter ce travail et 
Faire le point sur les évènements positifs non prévus = vous n’êtes pas à l’abri d’une bonne surprise ! 
Faire le point sur les évènements négatifs non prévus et se poser la question du « Pourquoi » de l’échec ainsi que du positif qui se 
dégage de cette épreuve. Ne surtout pas s’enfermer dans le négatif d’une situation. 

 Comment faire d’une faiblesse une force 
 
IV) Comment se fixer des objectifs pour l’année à venir  
Nous avons tous la même liste d’objectifs à atteindre : Santé / amour/ argent/ travail/ famille… et depuis peu développement personnel) 
- Reprenez vos objectifs non atteints et presque atteints et demandez-vous si cela vaut réellement la peine de les remettre dans la liste 
- Puis, autorisez-vous à rêver sans honte ni jugement ! Pensez à des objectifs sans vous demander s’ils sont réalisables 

 C’est ainsi que vous allez accéder à la personne que vous voulez vraiment être et que vous ne vous autorisez pas à être ! 
 

N’écoutez pas votre cerveau, il n’aime pas la nouveauté et le changement! Il va vous dire que c’est impossible, infaisable et blablabla 
**Exercice 2 : notez ces pensées et demandez-vous si elles sont réellement impossibles ou si ce n’est qu’une croyance limitante** 
(Est-ce vrai ?, est-ce une raison valable ? est-ce que personne n’a jamais réussi ? la situation peut-elle évoluer ?..) 
 
Face aux obstacles pragmatiques (covid, argent, maladie, handicap, chômage..) qui vous éloignent de votre objectif vous allez devoir 
visualiser la personne qu’il va falloir devenir pour pouvoir passer au-delà de cet obstacle comme par exemple : croire d’avantage en vous, 
acquérir de nouvelles compétences, vous investir dans une activité un programme, vous repenser autrement… 
 

Ce travail vous oblige à réfléchir sur nos valeurs profondes, sur le Pourquoi ? Qu’est-ce que je recherche ? Quel est mon but ? Qu’est-ce 
que j’ai envie de devenir ? Qu’est-ce que j’ai envie de produire ? 

 

 Il n’y a pas que la finalité qui est intéressante, il y a aussi le processus qui mène à l’aboutissement de l’objectif. 
 
V) En quoi cette stratégie peut- elle être pertinente ? 
Le plus important est de ne pas se fixer d’objectifs pour de mauvaises raisons telle que : 
 

 Fixer ses objectifs sous le coup d’une émotion négative (vouloir un changement rapide et total)  
Les émotions négatives viennent de nos pensées et pas des circonstances. Il est préférable d’apprendre à sentir mieux. 
On ne change pas pour se sentir mieux, on change parce que l’on a envie de changer et d’être cette nouvelle personne que l’on a envie 

d’être.  
 

 Fixer ses objectifs en fonction du regard des autres ou en lien avec un besoin qui ne relève pas de l’épanouissement personnel 
(ex : acceptation sociale). 

 

Faire un bilan annuel ne sert à rien si vous n’utilisez pas cette démarche pour en faire un outil de développement personnel.  
Un  outil d’évaluation de votre potentiel, de vos besoins et de vos capacités à faire. 
Se fixer des objectifs c’est être acteur de sa vie, c’est se construire, c’est se projeter, c’est être simplement vivant ! 


