
Le code de discipline - Liste de contrôle 
 

  



Le code de discipline - Liste de contrôle 
 

Voici une liste de contrôle en dix points pour vous aider à développer et 

à maintenir votre autodiscipline : 

 

1. Fixer des objectifs clairs : Définissez des objectifs spécifiques, 

mesurables et réalisables afin de donner une orientation et un but 

à vos efforts. 

 

2. Diviser les tâches en petites étapes : Divisez les tâches les plus 

importantes en parties gérables afin de ne pas vous laisser 

submerger et de rendre les progrès plus accessibles. 

 

3. Établir des routines : Établissez des routines quotidiennes qui 

soutiennent vos objectifs, en aidant à automatiser les bonnes 

habitudes et en réduisant la nécessité de prendre des décisions en 

permanence. 

 

4. Éliminez les tentations : Éliminez les distractions et les tentations 

de votre environnement pour rester concentré sur vos objectifs. 

 

5. Pratiquez la gratification différée : Résistez aux plaisirs immédiats 

pour obtenir des avantages à long terme, renforçant ainsi votre 

volonté au fil du temps. 
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6. Restez organisé : Organisez votre espace de travail et votre 

emploi du temps afin de réduire le stress et d'améliorer votre 

capacité à vous concentrer sur les tâches à accomplir. 

 

7. Utilisez des outils de gestion du temps : Utilisez des outils tels que 

des calendriers, des minuteurs et des applications pour planifier 

votre journée et établir des priorités de manière efficace. 

 

8. Suivez vos progrès : Examinez régulièrement les progrès 

accomplis dans la réalisation de vos objectifs, ajustez vos 

stratégies si nécessaire et célébrez les petites victoires pour rester 

motivé. 

 

9. Développer la résilience : Tirez les leçons des revers et des échecs, 

en les utilisant comme des occasions de grandir et de renforcer 

votre détermination. 

 

10. Chercher du soutien : Créez un réseau de soutien composé 

d'amis, de membres de la famille ou de mentors qui peuvent vous 

encourager, vous conseiller et vous rendre des comptes. 


