
© https://psychologie-positive.com/intentions-action-psychologie/ 
Page 1 sur 6 

ASTUCES POUR PASSER DES INTENTIONS A L’ACTION 
UNE APPROCHE PSYCHOLOGIQUE 

 
Avez-vous déjà ressenti cette frustration d’avoir des objectifs clairement définis, mais de ne 
pas parvenir à les réaliser ?  
Que diriez-vous si vous pouviez transformer vos intentions en actions concrètes simplement 
en modifiant votre approche ?  
Imaginez un instant un monde où chaque intention que vous formez se traduit 
immédiatement par des résultats palpables.  
Qu’est-ce qui vous retient ?  
La peur de l’échec, le manque de motivation ou peut-être l’incertitude face à l’inconnu ? 
Dans cet article, nous explorerons les mécanismes psychologiques à l’œuvre derrière votre 
propension à l’inaction et vous fournirons des astuces essentielles pour surmonter ces 
obstacles. Préparez-vous à découvrir les clés qui vous permettront enfin de passer du rêve à 
la réalité ! 
 

ASTUCES POUR PASSER DES INTENTIONS A L’ACTION - UNE APPROCHE PSYCHOLOGIQUE 
 
Transformez vos intentions en résultats concrets grâce à des stratégies éprouvées. En mettant 
en avant votre motivation intrinsèque à travers le désir de savoir, accomplir, et éprouver, 
vous serez mieux armé pour surmonter les obstacles. Découvrez des méthodes flexibles qui 
allient alignement personnel et épanouissement émotionnel, et apprenez à planifier des 
actions spécifiques pour concrétiser vos ambitions. Passez à l’action et libérez votre potentiel 
! 

Il est fréquent de nourrir de grandes intentions, mais passer à l’action demeure souvent la clé 
de la réussite. La psychologie joue un rôle fondamental dans ce processus de transformation. 
Comment se traduit cette volonté en véritables actes ? Voici plusieurs approches 
psychologiques et pratiques qui vous aideront à franchir ce cap avec confiance. 

COMPRENDRE L’IMPORTANCE DES INTENTIONS 

Ce que sont réellement les intentions 

Les intentions sont des déclarations mentales qui définissent ce que nous voulons réaliser. 
Elles ne se limitent pas seulement à des objectifs éphémères, mais doivent s’aligner sur 
nos valeurs profondes. Fixer des intentions aide à donner un sens à nos actions quotidiennes, 
renforçant ainsi notre motivation intrinsèque. Selon plusieurs études, trois éléments 
principaux dynamisent notre motivation : 

• Savoir : La connaissance et la curiosité alimentent le désir d’apprendre. 
• Accomplir : Relever des défis crée un sentiment d’accomplissement. 
• Éprouver : Le plaisir ressenti en agissant guide nos choix. 

Les freins à l’action 

Passer de l’intention à l’action nécessite de surmonter certains obstacles psychologiques. Des 
éléments comme la peur de l’échec ou le manque de confiance en soi peuvent entraver notre 
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avancée. Identifier ces freins et comprendre leur impact est primordial pour les dépasser. 
Voici quelques pistes pour mieux les appréhender : 

• Peut-on vraiment échouer ? Réfléchir à cette question aide à relativiser la peur. 
• Quelles sont mes croyances limitantes ? Identifier ces croyances permet d’ouvrir le 

champ des possibles. 

STRATEGIES PSYCHOLOGIQUES POUR PASSER A L’ACTION 

Établir des objectifs clairs 

Fixer des objectifs spécifiques est essentiel pour transformer vos intentions en actions 
concrètes. Les objectifs doivent être SMART, c’est-à-dire : 

Spécifique Mesurable Ambitieux Réaliste Temporel 

Définissez 
clairement ce 
que vous 
souhaitez 
atteindre. 

Assurez-vous 
de pouvoir 
quantifier vos 
progrès. 

Rendez vos 
objectifs 
stimulants mais 
réalisables. 

Évaluez la 
faisabilité de 
vos objectifs 
selon vos 
moyens. 

Fixez des délais 
pour maintenir 
votre 
engagement. 

L’importance de l’implémentation d’intentions 

La méthode de l’implémentation d’intentions est un outil puissant pour favoriser l’action. Il 
s’agit de préparer un plan d’action dirigeant vos efforts. Cette technique implique de formuler 
des déclarations précises de type “Quand je [situation], je ferai [comportement]”. Par 
exemple, “Quand je rentre chez moi, je vais écrire pendant 30 minutes.” De cette manière, 
vous conditionnez votre esprit à agir dès qu’une situation donnée se présente. Cela facilite 
l’exécution et limite le risque de procrastination. 

Visualiser le succès 

La visualisation créative peut considérablement améliorer votre capacité à passer à l’action. 
Prenez un moment chaque jour pour vous imaginer en train de réussir vos objectifs. Imaginez 
les détails : les émotions que vous ressentez, l’environnement, les personnes présentes. En 
vous immergeant dans ces pensées positives, vous augmentez votre motivation et préparez 
votre esprit à l’action. 

DEVELOPPER DES HABITUDES 

Instaurer des routines efficaces 

La création de routines au quotidien joue un rôle déterminant pour passer de l’intention à 
l’action. L’établissement de rituels réguliers rend vos objectifs plus accessibles. Chaque petite 
action posée renforce votre motivation. Commencez par : 

• Définir un moment précis chaque jour pour vous concentrer sur votre objectif. 
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• Adopter une routine matinale qui vous prépare mentalement à passer à l’action. 
• Utiliser des rappels visuels, comme des post-its, pour vous ancrer dans vos intentions. 

Se fixer des échéances 

Les délais imposent une structure à vos efforts et augmentent le sentiment d’urgence. 
Établirez des dates limites pour chaque objectif que vous souhaitez atteindre, cela incite à 
l’action. Par ailleurs, il est utile de se fixer des jalons qui vous donneront des indications sur 
vos avancées. Célébrez vos réussites, même les plus petites, pour renforcer votre confiance 
en soi. 

SOUTIEN ET MOTIVATION EXTERNE 

Rejoindre un groupe de soutien 

Interagir avec d’autres personnes partageant les mêmes objectifs peut être incroyablement 
motivant. Les groupes de soutien ou les communautés en ligne permettent de partager des 
expériences, des conseils et des encouragements. Ens e termes, une appartenance à un 
groupe crée un effet d’émulation. Engager des discussions avec des pairs qui poursuivent les 
mêmes intentions permet de maintenir une dynamique positive. 

Travailler avec un coach 

Faire appel à un coach peut vous aider à clarifier vos objectifs, à renforcer votre motivation et 
à dépasser les obstacles émotionnels. Un coach expérimenté fournit un cadre pour structurer 
vos efforts et peut servir d’aiguilleur tout au long de votre parcours. 

SURMONTER LA PROCRASTINATION 

Identifier les causes de la procrastination 

Analysez les causes de votre propension à repousser vos actions. La procrastination est 
souvent liée à la peur de l’échec, à l’ennui ou à un manque de motivation. Comprendre et 
accepter ces sentiments est la première étape pour s’en libérer. Établir un dialogue intérieur 
positif fleurit l’auto-affirmation. 

Diviser les tâches en étapes 

Diviser un projet en étapes plus petites et plus gérables rend la tâche moins intimidante. Cela 
permet de se concentrer sur ce qui est faisable, plutôt que d’être submergé par l’ensemble du 
projet. En se concentrant sur une étape à la fois, le chemin vers l’objectif devient moins 
compliqué. 

FAVORISER UN ETAT D’ESPRIT POSITIF 

Adopter un dialogue intérieur constructif 

Le dialogue intérieur influence fortement notre état d’esprit. Évitez les pensées négatives et 
remplacez-les par des affirmations qui renforcent votre confiance et votre capacité d’action. 
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Par exemple, au lieu de dire “Je ne peux pas le faire”, reformulez en “Je vais y parvenir si je 
m’en donne les moyens”. 

Pratiquer la gratitude 

Prendre le temps de reconnaître vos succès, même minimes, favorise un état d’esprit positif. 
Tenez un journal de gratitude pour noter vos réalisations et ce pour quoi vous êtes 
reconnaissant. Cela enrichit votre perspective et renforce votre motivation à agir davantage. 

ÉVALUER ET AJUSTER SES PROGRES 

Suivre vos avancées régulièrement 

Évaluer régulièrement vos progrès est crucial pour rester sur la bonne voie. Utilisez des outils 
comme des applications de suivi des objectifs ou un simple tableau dans un carnet pour noter 
vos actions et vos accomplissements. Cela vous offre une vision claire de votre progression. 

Date Action réalisée 
État 
d’avancement Commentaires 

1er 
Janvier Écrire 500 mots  Objectif atteint ! 

3 Janvier Lire un chapitre de mon livre  Lecture inspirante. 

5 Janvier 
Appeler un ami pour partage 
d’expérience  

Conversations 
enrichissantes. 

Adapter ses actions selon les besoins 

Restez flexible dans vos méthodes. Si une approche ne fonctionne pas, soyez prêt à l’adapter 
ou à changer de stratégie. La capacité à s’ajuster face aux imprévus est une compétence 
essentielle. Notez ce qui fonctionne et ce qui nécessite des modifications, et ayez la volonté 
d’expérimenter de nouvelles routes. 

ÉQUILIBRE MENTAL ET BIEN-ETRE 

Prenez soin de votre santé mentale 

La santé mentale est un pilier fondamental de votre capacité à agir. Accordez-vous des 
moments de pause et d’introspection. Des activités de relaxation ou de pleine conscience 
peuvent renforcer votre concentration et diminuer le stress. Pratiquez une activité physique 
régulière, car le mouvement stimule la production d’endorphines, ce qui améliore le moral. 

Évitez le surmenage 

Ne laissez pas les attentes vous écraser. Se fixer des objectifs trop ambitieux peut mener 
au burn-out. Soyez réaliste avec vous-même et établissez un rythme auquel vous vous sentez 
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à l’aise. Intégrez des périodes de repos pour recharger vos batteries, ce qui améliore la 
productivité à long terme. 

CONCLUSION 
Passer des intentions à l’action nécessite une approche réfléchie, intégrant des aspects 
psychologiques et pratiques. En appliquant ces stratégies, chacun peut transformer ses 
aspirations en réalisations concrètes. Adoptez cette méthode pour vous diriger vers votre 
succès, car chaque pas compte, aussi petit soit-il. 

 
Q1 : Pourquoi est-il si difficile de passer de l’intention à l’action ? 
Avez-vous déjà eu l’intention de vous lever tôt pour faire du sport, mais votre lit semblait être 
une véritable sirène qui vous appelait ? En fait, la psychologie nous montre que des freins tels 
que la peur de l’échec ou la procrastination peuvent nous retenir. Identifier ces obstacles est 
la première étape pour agir ! 

Q2 : Quelles motivations peuvent m’aider à passer à l’action ? 
Il existe trois sources principales de motivation intrinsèque : le savoir(apprendre de nouvelles 
choses), l’accomplissement (relever des défis) et l’éprouver (ressentir du plaisir). Pensez à 
votre objectif en fonction de ces motivations pour trouver le bon levier ! 

Q3 : Comment puis-je fixer des intentions qui fonctionnent vraiment ? 
Commencez par visualiser votre objectif ! Fermez les yeux et imaginez chaque détail. Ensuite, 
élaborez un plan précis avec des étapes concrètes. Vous serez surpris de voir à quel point cela 
donne envie de se lancer (et cela semble tellement moins effrayant, n’est-ce pas ?). 

Q4 : Quelles sont les astuces pour développer une routine qui aide à l’action ? 
Commencez petit ! Introduisez des routines quotidiennes qui vous rapprochent de votre 
objectif. Par exemple, si votre but est d’écrire un livre, essayez d’écrire cinq phrases tous les 
matins. Régulièrement répété, cela devient une habitude et, qui sait, peut-être que vous aurez 
bientôt votre premier best-seller sous le bras ! 

Q5 : Quels types de stratégies m’aideront à surmonter mes peurs ? 
Identifiez vos freins et apprenez à les contourner. Mettre en lumière vos peurs à l’aide de 
listes peut être utile. Une fois que vous les avez clairement énoncées, vous réaliserez souvent 
qu’elles sont moins effrayantes que vous ne le pensiez ! Pensez à votre peur de l’échec comme 
à un dragon que vous pouvez apprivoiser ! 

Q6 : Que faire si je ne parviens toujours pas à passer à l’action ? 
N’ayez crainte ! Il est normal de se sentir bloqué parfois. Prenez du recul, respirez 
profondément et réévaluez vos intentions. Parfois, un changement de perspective ou un 
simple échange avec un ami peut faire des merveilles. Et n’oubliez pas : chaque petit pas vers 
l’avant compte, même si c’est juste une promenade autour du pâté de maisons ! 

Q7 : Comment maintenir ma motivation sur le long terme ? 
Une clé pour garder votre motivation est de célébrer vos petites victoires. Ayez une approche 
ludique et récompensez-vous pour les progrès réalisés, même s’ils sont infimes. Vous pourriez 
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même instaurer un système de points, tel que des bonbons pour chaque étape franchie : parce 
qu’un peu de douceur ne fait jamais de mal, n’est-ce pas ? 
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