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Quoi ?

Définition “Objectif” 

- But, cible que quelque chose doit atteindre

- But, résultat vers lequel tend l'action de quelqu'un, d'un groupe



Quoi ?

Définition “Motivation” 

- Ce qui motive, explique, justifie une action quelconque ; cause

- Raisons, intérêts, éléments qui poussent quelqu'un dans son action ; fait pour quelqu'un d'être 
motivé à agir



Objectifs - 
Comment les fixer et pourquoi ?



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

- Savoir faire la différence entre un objectif de maîtrise, de 
performance et de résultat

- Savoir identifier ses objectifs

- Savoir affiner ses objectifs par rapport à sa personnalité

- Savoir organiser ses objectifs

- Savoir visualiser ses objectifs
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Objectif de 
Résultats

Objectif de 
Maîtrise

Objectif de 
Performance
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Maîtrise
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Performance

Dépend des autres :
anxiogène

Dépend de soi :
motivant

Dépend de soi :
motivant



Étape 1 
Long Terme





Goal 
(Objectif) Que voulez-vous faire ? Quel est votre but ultime ?

Réalité Où en êtes-vous à l’heure actuelle ? Quels sont les obstacles qui vous 
empêchent d’atteindre votre objectif ?

Options
Que pourriez-vous faire ? Quelles sont les ressources à votre disposition ? Quels 
changements pouvez-vous opérer sur votre comportement pour dépasser les 
obstacles ?

Will ou Way 
Forward
(Volonté)

Qu’allez vous faire concrètement ? Comment pouvez vous commencer à faire 
des changements ou à exploiter les ressources disponibles pour atteindre votre 
objectif ?



Etablir votre 
GROW



Étape 2 
Court Terme
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Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

La spécification de l’action doit être 
clairement établie



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Les indicateurs chiffrés devant être 
incontestables et reconnus comme tels



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Être accepté afin d’espérer obtenir un 
résultat



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Pertinent (relevant). Il n’y a aucun 
intérêt à poursuivre un but qui 
n’ajoute rien à votre vie ou qui va à 
l’encontre de vos valeurs. Il faut 
s’assurer que le but choisi soit 
pertinent pour vous.



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Inscrit dans le temps avec une date 
de fin et éventuellement des points 

intermédiaires
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Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Service

Coups droit

Revers

Volé

Endurance

Emotions

Technique 
SWITCH

Fond de cours

etc...

Exemple : Joueur de tennis
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Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Service

Coups droit

Revers

Volé

Endurance

Emotions

Technique 
SWITCH

Fond de cours

etc...

Exemple : Joueur de tennis



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Etablir votre SMART 
sur 1 technique



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

Etablir votre SMART 
complet



Objectifs - Comment les fixer et pourquoi ?

- Sur qui je peux m’appuyer ?

- Vers qui je me retourne en cas de doutes ou difficultés ?

Mais 
encore
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Lien entre Objectif et Motivation



La DIRECTION 
de l’effort 

dans l’action

Je sais  
où  

je veux aller

Je m’appuie sur mon 
estime de moi

LA MOTIVATION, C’EST



L'INTENSITÉ 
de l’effort 

dans l’action

Je sais  
comment 

je peux y aller

Je produis l’énergie et les 
émotions pour y arriver

LA MOTIVATION, C’EST
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d’organisation

LA MOTIVATION, C’EST
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