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Un objectif ?
	L’intérêt de cet exercice est d’aider une personne à  trouver et à identifier des buts valables pour lui.

Par exemple, lorsqu’une personne n’est pas satisfaite de sa vie, que souhaite-t-elle vivre d’autre ?



A)
Trouver un but  

Pour identifier un objectif dans sa vie, on peut répondre à certaines questions. 

Si les réponses ne viennent pas, on peut alors tenter de laisser venir nos  réactions spontanément.

Qu’est-ce qui est important pour moi ? (ou prendre une contre-valeur : qu’est ce que je n’aime pas ?)

-

-

-

-

-

Dans quel(s) secteur(s) ? Professionnel, familial, sportif,…

-

-

-

-

-

-

B)
Mieux définir un objectif 

1. Formulé positivement 
C'est à dire énoncé de façon constructive. 
Ex: je ne veux plus perdre en compétition = je veux gagner en compétition 

2. Vérifiable et observable 
Il doit être possible de vérifier que l'objectif a été réalisé. 
Ex: Réussir son BAC 

3. Spécifique et contextualisé 
Quel environnement et de quelle manière la personne souhaite atteindre son objectif 
Ex: Durant la prochaine compétition de Hand-ball 

4. Du ressort de la personne 
L'individu doit être responsable de la mise en place et de la réalisation de l'objectif. 
Ex: Arreter les ballons pour un gardien 

5. Ecologique 
C'est-à-dire respectueux de l'écologie interne et externe du sujet par le maintien d'éventuels bénéfices secondaires positifs. L'écologie interne relève du cadre de référence de la personne; l'écologie externe de son cadre de vie (personnelle et professionnelle) 
Ex: Faire du mal au voisin

Comment savoir que l’objectif est réussit ? Qu’est ce que je vais voir, entendre, ressentir…

-

-

-

-

-

Où, quand, comment et avec qui ?

-

-

-

-

-

De quelles ressources ai-je besoin ? (Comportements, compétences, sentiments…)

-

-

-

-

Comment vais-je m’organiser pour réussir ?

-

-

-

-

-

Quand j’aurai atteint mon objectif qu’est ce que je peux obtenir de plus important ?

-

-

-

-

-

-

