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BONUS TELECHARGEABLE

Timeline type d'évolution amoureuse

Guide détaillé des étapes naturelles d'une relation romantique avec repéres temporels et

émotionnels pour construire une progression crédible

Comment utiliser cette timeline

Cette timeline présente une progression type d'une relation amoureuse contemporaine. Elle n'est pas
rigide : vos personnages peuvent progresser plus rapidement ou plus lentement selon leurs personnalités,

leurs circonstances et leur histoire. Utilisez-la comme guide, pas comme formule absolue.

Repéres temporels : Les durées indiquées sont des moyennes. Une relation intense peut accélérer

certaines étapes, tandis qu'une relation prudente peut les étendre.

Repéres émotionnels : Les états émotionnels décrits sont ce que vos personnages pourraient ressentir a

chaque étape. Utilisez-les pour ancrer votre narration dans une authentique progression psychologique.
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PHASE 1 : L'ATTRACTION INITIALE
Durée : Instant a quelques jours

Ce qui se passe



Rencontre et premiére impression

e Les personnages se rencontrent pour la premiere fois
e Une attraction se manifeste (physique, intellectuelle, émotionnelle ou combinée)
¢ Chacun forme une premiere impression de 'autre, souvent partielle ou biaisée

e Un détail spécifique de 'autre capte particulierement l'attention

Ktat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :

e Curiosité intense a propos de 'autre

e Hyperconscience de la présence physique de l'autre
e Nervosité ou excitation inexpliquée

e Désir d'en savoir plus, de se revoir

e Possiblement : confusion, résistance si l'attraction est inattendue ou non désirée

Pensées typiques :

e "Pourquoi est-ce que je ne peux pas m'arréter de penser a lui/elle ?"
e "Ce n'est méme pas mon type habituel, qu'est-ce qui se passe ?"
e "J'espére qu'on se reverra"

e "[l/elle m'a vraiment marqué(e)"

Comportements observables

e Recherche d'excuses pour recroiser l'autre



e Attention particulieére a son apparence quand il y a une chance de voir l'autre
e Mention de 'autre dans des conversations avec des amis
e Rejeu mental de la rencontre, analyse de chaque détail

e Vérification compulsive du téléphone (si coordonnées échangées)

Niveau d'intimité : 0-10%

Connaissance superficielle, impression générale, basée principalement sur des apparences et une premiére

interaction.
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PHASE 2 : LA DECOUVERTE MUTUELLE

Durée : 2 semaines a 2 mois

Ce qui se passe
Premiéres interactions répétées
e Les personnages trouvent des occasions de passer du temps ensemble
e Ils ont des conversations plus approfondies qui réveélent leurs personnalités
e Découverte des points communs et des différences
e Apprentissage des faits de base : travail, famille, amis, loisirs

e L'image initiale devient plus nuancée et complexe

Jalons importants :



e Premier rendez-vous formel (si applicable)
e Premicre conversation qui dure des heures sans voir le temps passer
e Premicre fois qu'ils partagent quelque chose de personnel

e Premiers contacts physiques légers (si l'attraction est mutuelle)

Etat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :

e Excitation croissante a l'idée de voir l'autre

e Plaisir intense pendant les interactions

e Anxiété : "Est-ce que je lui plais aussi ?"

e Hyperanalyse de chaque interaction, recherche de signes d'intérét réciproque
e Espoir mélé de prudence

e Désir de se montrer sous son meilleur jour

Pensées typiques :

e "Est-ce que ce texto veut dire quelque chose ?"

e "Je crois qu'il/elle m'aime bien, mais je ne suis pas sir(e)"
e "On a tellement de choses en commun !"

e "J'adore passer du temps avec lui/elle"

e "Je devrais peut-€tre ralentir, je ne veux pas m'attacher trop vite"



Comportements observables
¢ Envoi de messages fréquents, recherche de contact régulier
e Efforts pour planifier des occasions de se voir
e Partage de choses qui font penser a I'autre (memes, articles, chansons)
e Consultation des amis : "Qu'est-ce que tu penses de lui/elle ?"
e Attention portée aux détails que 'autre a mentionnés

e Sourires fréquents et involontaires en pensant a l'autre

Niveau d'intimité : 10-30%

Connaissance grandissante des faits biographiques, des gofts, des opinions de surface. Début de

compréhension de la personnalité de l'autre.
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PHASE 3 : L'INTENSIFICATION
Durée : 1 a 3 mois

Ce qui se passe

Approfondissement de la connexion

e Les interactions deviennent plus fréquentes et plus intimes
e Partage de vulnérabilités, de peurs, d'expériences passées significatives

¢ Introduction dans les cercles sociaux respectifs (amis, peut-Etre famille)



Etablissement de rituels ou d'habitudes communes
Premier baiser et premiéres expressions physiques de I'affection (si pas déja fait)

Début de références et blagues internes

Jalons importants :

Premier baiser ou premicére étreinte significative
Premiere confidence vraiment personnelle
Premier "rendez-vous" chez I'un ou l'autre
Présentation aux amis proches

Premier moment de vulnérabilité partagée

Etat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :

Euphorie lors des moments ensemble

Manque de 1'autre lors des séparations

Sentiment de connexion spéciale : "Il/elle me comprend vraiment"
Début de dépendance émotionnelle (penser a I'autre constamment)
Peur naissante : "Et si ca ne marche pas ?"

Désir croissant de proximité physique et émotionnelle

Possiblement : premicre panique face a l'intensité des sentiments

Pensées typiques :

"Je n'ai jamais ressenti ¢a avant"



e "Je pourrais vraiment tomber amoureux/se de lui/elle"
e "[l/elle me manque déja et on s'est vus il y a deux heures"
e "J'ai envie de tout partager avec lui/elle"

e "Est-ce trop tot pour ressentir tout ¢a ?"

Comportements observables
e Contact quasi quotidien (textos, appels, ou présence physique)
e Annulation ou réorganisation d'autres engagements pour voir l'autre
e Références fréquentes a l'autre dans les conversations
e Changements dans les habitudes ou les routines pour s'aligner sur 'autre
e Premiers achats de petits cadeaux ou attentions
e Difficulté a se séparer apres les moments ensemble

e Projets commencent a inclure l'autre dans le futur proche

Niveau d'intimité : 30-50%

Connaissance approfondie de I'histoire personnelle, des valeurs, des peurs. Début de compréhension des

blessures et des aspirations profondes.
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PHASE 4 : LA PRISE DE CONSCIENCE

Durée : 2 a 4 mois depuis le début

Ce qui se passe

Reéalisation des sentiments profonds

Un ou les deux personnages réalisent qu'ils sont amoureux
Cette prise de conscience peut étre graduelle ou soudaine
Souvent accompagnée de peur ou de résistance
Questionnement sur la réciprocité des sentiments
Décision de révéler ou non ces sentiments

Possiblement : moment de recul ou de panique de 1'un des personnages

Jalons importants :

Moment de réalisation : "Je suis amoureux/se"
Premicere crise de doute ou de peur

Premier "Je t'aime" (prononcé ou presque prononce)
Premiere vraie dispute ou désaccord significatif

Premier moment ou l'un envisage sérieusement l'avenir avec l'autre

Ktat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :



e Joie intense mélée de terreur

e Sentiment de vulnérabilité extréme

e Peur du rejet ou de la perte

e Désir de dire les mots mais peur de le faire

e Euphorie quand tout va bien, angoisse au moindre signe négatif

e Sensation d'étre transformé par ce sentiment

Possiblement : conflit entre désir d'intimité et besoin de protection

Pensées typiques :

e "Je suis amoureux/se. Oh non. Ou plut6t, oh oui !"
e "Etsiil/elle ne ressent pas la méme chose ?"

e "Jen'ai jamais été aussi vulnérable"

e "Je veux lui/elle dire, mais j'ai trop peur"

e "Comment ai-je pu laisser ¢a arriver ?"

e "[l/elle est devenu(e) essentiel(le) pour moi"

Comportements observables
e Moment de distance ou de retrait (par peur de la vulnérabilité)
e Ou au contraire : envie irrépressible d'étre proche constamment
e Tests inconscients de la solidité de la relation
e Recherche de signes que l'autre ressent la méme chose

e Confidence aux amis proches sur l'intensité des sentiments



e Actes significatifs qui démontrent I'amour sans les mots

e Nervosité accrue en présence de l'autre

Niveau d'intimité : 50-70%

Connaissance profonde de la personne, de ses réves, de ses peurs, de ses patterns. Confiance établie mais

encore fragile.

Projetcampus.fr

PHASE 5 : LA DECLARATION ET L'ENGAGEMENT
Durée : 3 a 6 mois depuis le début

Ce qui se passe
Expression des sentiments et engagement mutuel
e Les sentiments sont finalement exprimés a voix haute
e Définition de la relation (exclusivité, engagement)
e Intégration plus compléte dans les vies respectives
e Rencontre de la famille (si pas encore fait)
e Premicres discussions sur l'avenir a long terme
e Intimité sexuelle approfondie (si ce n'était pas déja le cas)

o FEtablissement de la relation comme priorité

Jalons importants :



o FEchange des "Je t'aime"

e Conversation sur l'exclusivité et la nature de la relation

e Premier voyage ensemble ou premicre expérience significative partagée
e Rencontre de la famille

e Introduction de I'autre dans tous les aspects de sa vie

e Premiers objets personnels laissés chez l'autre

Etat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :

e Soulagement et euphorie apres l'expression des sentiments

Sécurité émotionnelle croissante

e Sentiment de complétude, d'avoir trouvé sa place
e Bonheur profond et stable (pas seulement I'euphorie des débuts)
e Confiance que l'autre est la pour rester

e Excitation pour I'avenir commun

Possiblement : derniéres résistances qui cédent

Pensées typiques :

e '"[l/elle m'aime aussi. C'est réel."
e "Je peux enfin respirer"
e "Je veux construire quelque chose avec lui/elle"

e "C'est la bonne personne"



e "J'ai envie que tout le monde sache qu'on est ensemble"

e "Je ne m'imagine plus sans lui/elle"

Comportements observables
e Affichage public de la relation (réseaux sociaux, événements)
e Utilisation de "nous" plutdt que "je" dans les plans futurs
e Compromis significatifs pour accommoder I'autre
e Partage de responsabilités (clés, codes, acces)
e Discussions sur des sujets sérieux (valeurs, objectifs de vie, désaccords importants)
e Routine ¢établie qui inclut I'autre naturellement

e Soutien actif des projets et ambitions de l'autre

Niveau d'intimité : 70-85%

Connaissance tres approfondie, confiance solide, vulnérabilité mutuelle établie. Début de sentiment

d'unité tout en maintenant l'individualité.
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PHASE 6 : LA CONSOLIDATION

Durée : 6 mois a 1 an et au-dela

Ce qui se passe

Stabilisation et approfondissement



e Larelation devient une partie intégrée et stable de la vie

e Navigation des premiers vrais défis ensemble

e Découverte des aspects moins glamour de l'autre (habitudes agacantes, défauts)

e Choix conscient de continuer a aimer malgré les imperfections

e Possiblement : discussions sur les étapes suivantes (emménagement, engagement a long terme)

e Equilibre entre passion et confort, nouveauté et routine

Jalons importants :

e Premier vrai conflit résolu avec succes

e Premiére crise externe traversée ensemble

e Décisions importantes prises en tant que couple

e Possiblement : emménagement ensemble, fiangailles, ou autres engagements
e (¢lébration des premiers anniversaires de relation

e Résolution de problémes qui semblaient insurmontables

Ktat émotionnel

Ce que ressentent les personnages :

e Amour profond et mature, moins euphorique mais plus solide
e Sécurité et confiance profondes

e Acceptation de 'autre dans sa totalité (qualités et défauts)

e Sentiment de partenariat, d'équipe

e Confort dans la routine partagée



e Excitation pour l'avenir a long terme

e Conscience que I'amour est un choix quotidien, pas seulement un sentiment

Pensées typiques :

e "Je choisis cette personne, aujourd'hui et demain"

e "On peut traverser n'importe quoi ensemble"

e "[l/elle m'agace parfois, mais je I'aime compleétement"

e "C'est mon partenaire de vie"

e "L'amour n'est pas toujours facile, mais ¢a en vaut la peine"

e "Je suis exactement ou je dois étre"

Comportements observables
e Gestion conjointe de certains aspects de la vie (finances, décisions importantes)
e Soutien inconditionnel dans les moments difficiles
e Capacité a avoir des désaccords sans menacer la relation
e Maintien actif de la romance malgré la routine
e Planification a long terme qui inclut toujours 'autre
e Equilibre sain entre vie de couple et vie individuelle

e Fierté et gratitude exprimées réguliérement

Niveau d'intimité : 85-100%

Connaissance presque complete, confiance inébranlable, acceptation totale. Sentiment d'étre connu et

aimé pour qui on est vraiment.
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VARIATIONS ET CONSIDERATIONS IMPORTANTES

Facteurs qui accélérent la progression
o Intensité des interactions : Passer beaucoup de temps ensemble rapidement
e Circonstances exceptionnelles : Vivre une expérience intense ou un traumatisme ensemble
e Compatibilité élevée : Valeurs et objectifs de vie tres alignés
e Maturité émotionnelle : Capacité a étre vulnérable et & communiquer efficacement
e Timing : Les deux sont dans une phase de vie propice a une relation

e Attraction trés forte : Chimie physique et émotionnelle exceptionnelle

Facteurs qui ralentissent la progression
e Blessures du passé : Traumatismes relationnels qui créent des mécanismes de défense
e Peur de I'engagement : Liée a I'histoire personnelle ou a des croyances
e Circonstances compliquées : Distance, obligations contradictoires, timing difficile
o Différences significatives : Valeurs, cultures, objectifs de vie divergents
e Manque de disponibilité émotionnelle : L'un ou les deux ne sont pas préts

e Communication difficile : Styles de communication incompatibles ou peu développés

Types de progression

Progression linéaire ascendante : Chaque phase mene naturellement a la suivante sans accrocs majeurs.



Rare dans la réalité, peut sembler trop parfait en fiction.

Progression en vagues : Avancées suivies de reculs, puis nouvelles avancées. Plus réaliste et crée plus de

tension narrative.

Progression par paliers : Périodes de stagnation suivies de sauts soudains suite a un événement

déclencheur. Reflete comment les prises de conscience changent tout.

Progression chaotique : Pas d'ordre prévisible, les phases se chevauchent ou surviennent dans un ordre

différent. Peut fonctionner pour des personnages complexes ou des circonstances inhabituelles.
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CONSEILS POUR UTILISER CETTE TIMELINE DANS VOTRE ECRITURE

1. Adaptez-la a vos personnages

Cette timeline n'est pas un carcan. Vos personnages ont leur propre histoire, leur propre rythme.
Quelqu'un qui a été profondément blessé progressera différemment de quelqu'un qui n'a jamais vécu de

traumatisme relationnel.

2. Montrez la progression, ne la déclarez pas

Ne dites pas "trois mois plus tard, ils étaient amoureux". Montrez les interactions qui révelent
I'approfondissement de la connexion. Les lecteurs doivent sentir la progression, pas juste en étre

informés.

3. Utilisez les reculs pour créer la tension

Les moments ou un personnage prend peur et recule sont souvent les plus intéressants. Ils créent du

conflit et révelent les vulnérabilités profondes.



4. N'oubliez pas les micro-progressions

Entre les grandes étapes, il y a des milliers de petits moments qui construisent la relation. Un regard
partagé, une blague interne, un geste tendre - ces détails créent l'authenticité.

5. Respectez les durées minimales

Méme si votre histoire se déroule rapidement, assurez-vous que vos personnages ont eu suffisamment
d'interactions significatives pour que leur amour soit crédible. Qualité et quantité comptent toutes les
deux.

6. Variez les types de scénes

Alternez entre moments intenses et quotidien partagé, entre conversations profondes et silences
confortables, entre passion et tendresse.

7. Chaque personnage peut progresser différemment

L'un peut tomber amoureux plus vite que 'autre. L'un peut étre prét a s'engager tandis que l'autre hésite

encore. Ce décalage crée une tension narrative riche.
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ERREURS FREQUENTES A EVITER

Progression trop rapide : Des personnages qui passent de l'indifférence a I'amour éternel en quelques

jours sans interactions substantielles.

Progression trop lente : Des personnages qui restent bloqués a 1'étape de la découverte pendant tout le

livre sans jamais vraiment approfondir.

Mangque de jalons clairs : Le lecteur ne sent pas que la relation évolue, elle semble stagner.



Tous les jalons en méme temps : Premier baiser, premier "je t'aime", premicre fois, rencontre de la

famille, tout condensé en une scéne.

Oubli de la réciprocité : Se concentrer uniquement sur 1'évolution d'un personnage sans montrer celle de

['autre.

Absence de difficultés : Une progression parfaitement lisse sans aucun obstacle ou moment de doute.

Confondre attraction et amour : Traiter ['attraction physique initiale comme si c'était déja de I'amour

profond.
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TABLEAU RECAPITULATIF

PHASE DUREE INTIMITE ETAT EMOTIONNEL JALON CLE
DOMINANT

1. Attraction Instant - 0-10% Curiosité, excitation Premiére rencontre

initiale quelques jours

2. Découverte 2 semaines - 2 10-30% Espoir anxieux Premiéres vraies

mutuelle mois conversations

3. Intensification 1-3 mois 30-50% Euphorie et peur mélées Premier baiser,

vulnérabilité partagée
4. Prise de 2-4 mois 50-70% Vulnérabilité extréme Réalisation : "Je suis

conscience

amoureux/se"




PHASE DUREE INTIMITE ETAT EMOTIONNEL JALON CLE

DOMINANT
5. Déclaration 3-6 mois 70-85% Soulagement, sécurité "Je t'aime", engagement
mutuel
6. Consolidation 6 mois + 85-100% Amour mature, choix Navigation des défis
ensemble
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EN CONCLUSION

Cette timeline est un outil, pas une formule. La magie d'une romance authentique réside dans les détails
uniques de vos personnages spécifiques, dans leur fagon particuliére de se découvrir et de tomber

amourcux.

Utilisez ce guide comme une carte, mais n'ayez pas peur de prendre des chemins détournés. Les

meilleures histoires d'amour sont celles qui surprennent tout en restant profondément vraies.

L'essentiel est que vos lecteurs croient a la progression. Qu'ils sentent que ces deux personnes ont

parcouru un véritable chemin ensemble, qu'elles se sont découvertes, apprivoisées, choisies.

Prenez le temps de construire votre romance couche par couche, moment par moment. Vos lecteurs vous

en seront reconnaissants, et votre histoire restera gravée dans leur cceur bien apres la derniere page.

Bonne écriture !
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