
 

 

 

 
MES 100 RÉALISATIONS DU 

PASSÉ ET DU FUTUR ! 
              

La mémoire est une faculté qui oublie, dit-on. La réalité, c’est que 
toutes les secondes de votre vie sont enregistrées dans votre 
inconscient. Tous vos souvenirs s’y trouvent. C’est la restitution de 
l’information qui est souvent problématique, surtout celle reliée à des 
événements ou situations qui n’ont pas suscité d’émotions pour vous.  

Le but de cet exercice est de vous aider à vous remémorer toutes 
vos belles réalisations, vos succès, vos réussites, l’atteinte de vos 
objectifs, la réalisation de vos rêves pour que vous en veniez à vous 
dire : « Mon doux, finalement, avec du recul, j’en ai réalisé des choses 
! Je suis donc capable de passer à l’action, je suis bon(ne), 
persévérant(e), intelligent(e), compétent(e), etc… » et tous les 
qualificatifs positifs qui puissent vous caractériser. 

Si je vous propose cet exercice, c’est que je l’ai déjà fait moi-même ! 
Et j’ai été à même de constater l’impact sur mon estime personnelle.  

Vous allez probablement débuter par énumérer tout ce qui a été très 
significatif pour vous et plus vous allez rédiger cette liste, plus il vous 
sera difficile de vous rendre à 100. Mais je vous assure, avec la 
persévérance, vous allez y arriver !  

L’exercice ne demande aucunement que ce soit toutes de grandes 
réalisations, elles peuvent être par exemple, le simple fait de faire le 
ménage de la maison alors que vous n’en aviez pas du tout envie ! 
Cela signifie que vous avez de la discipline et de la détermination. 



 

 

 

 
Dans la première colonne, énumérez la réalisation en question. 
Ensuite, les défis que vous avez eu à surmonter pour terminer par les 
qualités/ressources (voir la grille des ressources à la fin de cette 
fiche) que vous avez déployées pour parvenir à la réalisation de 
votre objectif. Vous comprendrez que cet exercice prendra plusieurs 
jours à réaliser, ce sera votre 100ième réalisation ! 😃  

 

Réalisations Défis relevés Qualités/ressources 

Exemple : Obtenir mon 
diplôme secondaire 

Apprendre des notions qui 
m’étaient plus complexes. 
Garder l’attention lors de 
matières qui m’intéressaient 
moins. 

Persévérance, détermination, 
discipline, efforts, 

1. (Il vous sera peut-être 
préférable de faire un 
fichier excel ou word 
pour compléter 
l’exercice) 
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Réalisations Défis relevés Qualités/ressources 

7. .  

8.   

9. 

 

 

  

10. 

 

  

Quel effet cet exercice a-t-il eu sur vous ?  



 

 

 

 
Tableau des qualités 

 



 

 

 

 
Mes 100 réalisations du futur ! 

 
Maintenant que vous vous êtes remémoré(e) votre capacité à accomplir 

toutes sortes de réalisations, il est important de faire la liste de futures 

réalisations pour vous garder en mouvement, pour vous permettre d’avancer 

et donner un sens à votre vie. Pas de projet, pas d’objectif, pas de motivation 

à avancer et évoluer. 

 

Pour ce prochain exercice, je vous demande de faire la liste de vos 100 

prochaines réalisations, petites et grandes. Par la suite, classez-les en 3 

catégories : 

#1 À réaliser d’ici 5 ans 

#2 À réaliser d’ici 5 à 10 ans 

#3 À réaliser d’ici 10 à 20 ans 

 

Pour la catégorie # 1, classez-les à nouveau selon ces 3 catégories suivantes :  

#1 À réaliser d’ici 1 an 

#2 À réaliser d’ici 2 à 3 ans 

#3 À réaliser d’ici 3 à 5 ans 

 

Pour terminer, reprenez la fiche « Validation de mes objectifs et plan d’action 

» du module 3, à la leçon 11, pour valider vos motivations à réaliser vos 

objectifs et pour établir ensuite un plan d’action pour y arriver. 


