
Vivre A temps voulu
Fixer des objectifs précis
Transformez vos rêves en actions mesurables et atteignables, en avançant à

votre propre rythme.



Pourquoi fixer des objectifs précis est essentiel ?

Clarté et motivation
Des objectifs clairs vous permettent de savoir exactement 
ce que vous voulez accomplir, ce qui vous aide à éviter la 
procrastination. Ils vous permettent de prendre des 
décisions à chaque étape en toute confiance, car vous 
suivez un chemin bien défini, mais sans pression 
excessive.

Suivi des progrès
En définissant des objectifs mesurables, vous pouvez 
suivre vos avancées et constater concrètement ce que vous 
avez accompli. Cela renforce votre motivation, tout en 
vous permettant d'avancer à temps voulu.

Réalisme
Des objectifs atteignables permettent de rester réaliste 
quant à vos capacités et à vos ressources actuelles. Cela 
évite de se sentir submergé et vous permet de maintenir 
un rythme adapté.

Engagement
Lorsque vous définissez vos objectifs avec précision, vous 
vous engagez plus fermement à les réaliser. Vous savez 
exactement ce que vous devez faire, ce qui facilite la 
discipline sans vous surcharger.
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Comment fixer des objectifs 
précis à temps voulu ?

1
Spécifique
Un objectif doit être clair et précis.

2
Mesurable
L'objectif doit être quantifiable.

3
Atteignable
Assurez-vous que l'objectif est réaliste.

4
Réaliste
L'objectif doit correspondre à votre 
situation actuelle.

5
Temporel
Fixez une échéance pour chaque 
objectif.

En respectant ces critères SMART, vous vous assurez que vos objectifs sont 
non seulement réalisables, mais aussi respectueux de votre rythme et de vos 
priorités. Vous progressez ainsi à temps voulu, sans courir après des 
résultats immédiats.
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Exemple concret de fixation d'objectifs à temps 
voulu
Vision à long terme

Créer un business en ligne prospère dans les cinq prochaines 
années, qui vous permet de travailler depuis n'importe où, en 
harmonie avec votre mode de vie à temps voulu.

Objectif précis SMART

Spécifique : Lancer un blog dans le domaine de la nutrition 
et publier au moins un article par semaine.
Mesurable : Atteindre 500 abonnés au bout de la première 
année.
Atteignable : Vous pouvez dédier 10 heures par semaine à la 
création de contenu.
Réaliste : Vous avez déjà une formation en nutrition, ce qui 
vous permet de produire des articles de qualité.
Temporel : Vous vous fixez un objectif de 12 mois pour 
atteindre ce premier cap.
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Exercices pratiques pour fixer des objectifs 
précis à temps voulu

L'exercice de la feuille blanche
Divisez une feuille en trois colonnes : 
vision à long terme, objectifs 
intermédiaires, et actions immédiates. Cet 
exercice vous permet de visualiser 
clairement le chemin à parcourir.

Les trois objectifs 
hebdomadaires
Chaque semaine, identifiez trois objectifs 
précis et réalisables. Cela vous permet de 
rester concentré sur des petites victoires, 
tout en progressant à votre rythme.

Le journal d'objectifs
Tenez un journal hebdomadaire de vos 
objectifs et progrès. Réfléchissez à ce qui a 
bien fonctionné et ajustez vos objectifs si 
nécessaire.
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Les bienfaits psychologiques de la fixation 
d'objectifs à temps voulu

Satisfaction et motivation
Selon la psychologie positive, les 
personnes qui se fixent des objectifs 
sont plus engagées, plus motivées et 
ressentent un plus grand sentiment 
d'accomplissement. Cela est 
particulièrement vrai lorsqu'on avance 
à son propre rythme, comme le 
propose la méthode "À temps 
voulu".

Théorie de la motivation 
par les objectifs
La théorie de Locke et Latham montre 
que des objectifs bien définis 
augmentent la performance, car ils 
concentrent l'attention et l'énergie sur 
des actions précises.

Sentiment de contrôle
En décomposant vos ambitions en 
petites étapes, vous renforcez le 
sentiment de contrôle et diminuez la 
sensation d'être submergé, favorisant 
ainsi la réussite à long terme.
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Conclusion : Fixer des objectifs précis pour 
avancer avec confiance

1
Transformer les ambitions en actions
Fixer des objectifs précis vous permet de concrétiser votre vision à long terme en petites actions quotidiennes réalisables.

2
Avancer à son rythme
Vous progressez à votre propre rythme, sans stress ni précipitation, en harmonie avec votre bien-être et vos priorités.

3
Construire une vie épanouie
Chaque petite étape vous rapproche de vos grands rêves, vous permettant de construire une vie plus épanouie.
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Commencez votre voyage vers vos objectifs dès 
aujourd'hui

Définissez vos objectifs
Prenez le temps de réfléchir à vos 
aspirations et de les transformer en 
objectifs SMART.

Avancez pas à pas
Concentrez-vous sur les petites actions 
quotidiennes qui vous rapprochent de vos 
objectifs.

Célébrez vos progrès
N'oubliez pas de reconnaître et de célébrer 
chaque étape franchie sur votre chemin 
vers le succès.
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