
Méthode Prat ique : Créer des 
Habitudes Positives 
Objectif : Développer des habitudes positives et durables pour améliorer votre bien-être 
personnel et professionnel.


Étape 1 : Identification des Habitudes Cibles 


1.1. CHOISIR UNE HABITUDE À DÉVELOPPER 

• Description : Sélectionnez une 
habitude positive que vous souhaitez intégrer 
dans votre routine quotidienne. Il peut s’agir de 
quelque chose lié à votre santé, votre 
productivité, ou votre bien-être général.


• Astuce : Commencez par une 
seule habitude pour ne pas vous disperser. Une 
fois qu’elle est solidement implantée, vous 
pourrez en ajouter d’autres.


EXEMPLE : 
Si vous souhaitez améliorer votre forme physique, vous pourriez choisir de commencer par 
l’habitude de faire de l’exercice 30 minutes par jour.


Étape 2 : Décomposer l’Habitude 
2.1. DIVISER EN ÉTAPES GÉRABLES 

• Description : Décomposez l’habitude en petites étapes faciles à réaliser. Cela 
permet de réduire le sentiment d’effort et de rendre le changement plus abordable.


• Astuce : Faites en sorte que chaque étape soit si simple qu’il soit difficile de ne 
pas la faire.


EXEMPLE : 
Pour l’habitude de faire de l’exercice, commencez par une simple marche de 10 minutes chaque 
jour avant de progressivement augmenter la durée et l’intensité.


Étape 3 : Ancrer l’Habitude dans une Routine 


3.1. ASSOCIER L’HABITUDE À UNE ACTION QUOTIDIENNE 

• Description : Associez votre nouvelle 
habitude à une action quotidienne déjà établie. Cela peut 
être un moment précis de la journée, comme après le 
déjeuner ou en rentrant du travail.


• Astuce : Choisissez une action ou un 
moment qui se répète déjà chaque jour sans difficulté.




EXEMPLE : 
Si vous voulez développer l’habitude de méditer, faites-le chaque matin juste après avoir brossé 
vos dents.


Étape 4 : Suivi et Récompenses 
4.1. SUIVRE LES PROGRÈS ET SE RÉCOMPENSER 

	 • Description : Suivez vos progrès en 
notant chaque jour où vous accomplissez votre nouvelle 
habitude. Accordez-vous une petite récompense lorsque 
vous atteignez certains jalons.


	 • Astuce : Utilisez un calendrier ou une 
application pour cocher chaque jour où vous réalisez 
l’habitude, ce qui renforce votre engagement.


EXEMPLE : 
Si vous tenez votre engagement à faire de l’exercice 
chaque jour pendant une semaine, offrez-vous une 
petite récompense, comme un repas spécial ou un 
nouveau livre.


Étape 5 : Ajustement et Adaptation 
5.1. AJUSTER L’HABITUDE EN FONCTION DES OBSTACLES 

	• Description : Si vous rencontrez des difficultés à 
maintenir l’habitude, ajustez-la pour qu’elle soit plus facile à 
respecter. Réduisez temporairement la durée ou l’intensité 
pour rester sur la bonne voie.


	• Astuce : Soyez indulgent avec vous-même et 
rappelez-vous que la constance est plus importante que la 
perfection.


EXEMPLE : 
Si vous trouvez difficile de courir tous les jours, réduisez l’objectif à 15 minutes de marche les 
jours où vous manquez d’énergie.


Étape 6 : Renforcement à Long Terme 
6.1. INTÉGRER L’HABITUDE DANS VOTRE MODE DE VIE 

• Description : Après quelques semaines ou mois, l’habitude devrait devenir une 
seconde nature. Continuez à la renforcer en la combinant avec d’autres habitudes positives.

	 • Astuce : Partagez vos progrès avec des amis ou des membres de la famille pour 
renforcer votre motivation et obtenir du soutien.


EXEMPLE : 
Une fois que vous êtes à l’aise avec votre routine d’exercice, intégrez une nouvelle habitude 
comme manger un petit-déjeuner sain après chaque séance.




CONSEILS PRATIQUES 

	 • Être Patient : La formation d’une nouvelle habitude prend du temps. Restez 
patient et continuez à pratiquer chaque jour.


	 • Faire Preuve de Flexibilité : Si vous manquez un jour, ne vous découragez pas. 
Reprenez simplement votre habitude le lendemain.


	 • Automatiser l’Habitude : Une fois qu’une habitude est bien implantée, elle devrait 
devenir presque automatique, nécessitant peu de réflexion pour être accomplie.


Conclusion : 
Créer des habitudes positives est une clé pour une vie plus productive et plus épanouie. En 
suivant ces étapes, vous pouvez transformer des changements modestes en résultats significatifs 
et durables. Commencez dès aujourd’hui avec une petite habitude et observez comment elle peut 
améliorer votre quotidien sur le long terme.
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