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Définir un Objectif 

Conditions de bonne formulation 

a. Exprimé de façon positive 

b. Formulé en termes clairs, concis, précis 

c. Observable et/ou quantifiable 

d. Limité dans le temps 

e. Réaliste 

f. Relevant de ma responsabilité de changement 

g. Ecologique 

 

 

Suggestion  

1. Enumérer 

- lister tous les objectifs qui vous passent par la tête, 
- numéroter chaque objectif ; 

2. Transformer 

- sur une nouvelle page, reprendre chaque objectif et lui appliquer les conditions de bonne formulation. 
- vous pouvez vous aider des messages positifs ci-dessous. 

3. Comparer 

- pour chaque objectif, comparer la formulation avant et après ; y a-t-il une différence de ressenti ? 
 
 

Messages positifs 

- Je mérite d’atteindre mon objectif 
- Je peux lâcher prise et avoir confiance en moi 
- J’ai les capacités pour atteindre mon objectif 
- C’est possible pour moi d’atteindre mon objectif 
- C’est bon et important pour moi d’atteindre mon objectif 
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Objectif : définition 

Résultat attendu dont on prend personnellement la responsabilité. Se fixer des objectifs est le point de 
départ de tout travail en PNL, et de tout changement thérapeutique. Cet objectif va diriger et guider nos 
actions vers un point d’arrivée. 
 
Définir votre objectif de façon précise permet de centrer et d’ajuster vos perceptions sur ce qui vous 
rapproche de ce résultat, de sélectionner les apprentissages que vous stockez dans votre mémoire et qui 
vont vous permettre d’atteindre les résultats recherchés. C'est une façon de vous mettre aux commandes 
de vos processus mentaux, conscients et inconscients. 
 
Agir sans objectif personnel serait partir en voyage sans avoir déterminé auparavant une destination, le 
moyen de transport que vous utiliserez, ce que vous emporterez avec vous et le parcours à suivre. 
 
L’objectif est le point de départ de toute intervention PNL et de toute stratégie. Il constitue une cible à 
atteindre et il organise l’activité mentale et comportementale dans une direction déterminée. L’objectif 
est le résultat exprimé en réponse à la question « que voulez-vous ? ». Les buts sont également 
l’expression de nos valeurs et de nos motivations. Clairement définis, ils peuvent déclencher un 
processus d’auto-organisation qui va mobiliser à la fois les ressources conscientes et inconscientes du 
sujet. 
 
 

Conditions de bonne formulation 

Les conditions de bonne formulation d’un objectif représentent l’ensemble des conditions que l’objectif 
doit satisfaire pour produire un résultat efficace et écologique. Ces critères ne sont pas numérotés : ils ne 
sont pas priorisés, et sont de même importance. 
 
a) exprimé de façon positive 
Définir ce qu’on veut intégrer et non pas exclure. 
 
b) contextualisé : formulé en termes clairs, concis, précis 
Approprié à une situation bien définie. 
 
c) observable, quantifiable, vérifiable 
Evalués sur des bases sensorielles, à court terme (résultats) et long terme (effets des résultats). 
 
d) limité dans le temps, atteignable 
Du ressort du sujet qui initie et maintien la réalisation de l’objectif.  
A l’échelle individuelle, 6 à 9 mois représentent un maximum. Au-delà, il faut redécouper plusieurs 
périodes, plusieurs objectifs, et les redéfinir périodiquement... 
 
e) réaliste 
Le sujet et son environnement conviennent que cet objectif fait partie des choses réalistes, dans l’ordre 
des choses. Autrement dit, le sujet dispose d’une flexibilité suffisante de moyens pour atteindre son 
objectif. 
 
f) relevant de ma responsabilité de changement 
Il est important de distinguer sa responsabilité de celle des autres, et d’extraire la partie qui dépend 
entièrement de soi, et celles qui dépend aussi des autres, quitte à redécouper l’objectif. 
 
g) écologique 
Le sujet se respecte et respecte les autres. Il préserve les bénéfices secondaires de l’état présent. 
 
Sources :  
http://www.institut-repere.com/Lexique-PNL/lexique-pnl-lettre-o.html 
 
 
 



Olivier ROUZET  3 

Questions utiles 

a) exprimé de façon positive 
« Que voulez-vous ? »  
A chaque fois que la formulation contient une négation, le sujet est invité à reformuler autrement. 
« Que voulez-vous obtenir que vous n'aviez pas avant ? » 
 
b) contextualisé : formulé en termes clairs, concis, précis 
Où ? Quand ? Avec qui ? Combien ? 
 
c) observable, quantifiable, vérifiable 
La personne se représente son objectif, elle en fait l'expérience sensorielle (VAKOG) : 
« Que verrez-vous ? Qu'entendrez-vous ? Que vous direz-vous ? Que ressentirez-vous ? » 
« Comment saurez-vous que vous avez atteint votre objectif ? » 
« Comment les autres sauront que tu as atteint ton objectif ? » 
 
d) limité dans le temps, atteignable 
 
e) réaliste 
 
f) relevant de ma responsabilité de changement 
« L'objectif dépend-il bien de vous ? » 
« De quoi avez-vous besoin pour atteindre votre objectif ? » 
 
g) écologique 
« Que va-t-il arriver lorsque vous allez atteindre votre objectif ? » 
« Que va-t-il arriver si vous n'atteignez pas votre objectif ? Quels sont les conséquences, les risques ? » 
« Que pourrait-il arriver dans les autres domaines de votre vie lorsque vous atteindrez votre objectif ? » 
« Quels sont les avantages à maintenir la situation comme elle est ? » (état présent) 
« Quel est le prix à payer pour obtenir ce que vous voulez ? » (état désiré : temps, argent, énergie, 
engagement...)  
« Cela en vaut-il le prix ? » 
« Cet objectif est-il congruent avec votre dessein de vie ? » 
« En quoi atteindre cet objectif va-t-il dans la direction de l'être humain que vous voulez être ou 
devenir ? » 
 


