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LES OBJECTIFS DE CET ATELIER

M Entrainement a la formulation d’objectifs « SMART »

M Outils favorisant le passage a l'action : Expérimentation de la
planification et 'implémentation d’activités



LE CERCLEVICIEUX DE LINACTIVITE

Je fais une activité
positive/plaisante/dans
laquelle je me sens
compétent-e




PLANIFIER DES ACTIVITES

" . o

'
IDEA ACTION )

La motivation suit ’action



PLANIFIER DES ACTIVITES

Importance de sélectionner des activités dirigées vers un but

Quels sont les buts que je poursuis en realisant cette activite !




SE FIXER DES OBJECTIFS SMART

SMART

SPECIFIQUE ma MESURABLE TEMPOREL
(PRECIS)




SE FIXER DES OBJECTIFS SMART

Est-ce un S M A R T

objectif — — | —
a

SMART?
Lire mon livre prefére

Me sentir mieux

Etre moins fatigué Faire du sport tous les jours

Etre une bonne mere Aller au bowling avec ma famille

Me lever tous les matins pour
aller faire un jogging



IMPLEMENTER SES OBJECTIFS SMART

Anticiper les obstacles et la réponse a ces obstacles

¢ Des obstacles internes (pas envie, la flemme, j’ai changé d’avis,...)

¢ Des obstacles externes (il pleut, quelqu’'un m’appelle, changement de
programme,...)







AVOUS DE JOUER!
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Mon objectif est-i
O Specifigss?
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Décrire 'activité imvee sous-gtapes de préparation)

"'.g ir ume duree (N B VIIET frop Rt - 1l ext Importang de vhTe un succes)

Evaluer le niveaw de difficulté amricing (Score de O @ 10, 5 ¢ ‘esr trap haw, régiusres

Ao

Dgfinir un momens precis (jour, heure, Doy, achivite précedenie, Qcivitd suivanie, aic)

Se recormecter qu bur poursHivi

£ Exings Andrey, zndrey krings@rmlisge ba



LIMAGERIE MENTALE COMME LEVIER MOTIVATIONNEL

L'expérience et la représentation d’informations

sensorielles en 'absence d’'un stimulus externe direct
(Pearson, Naselaris, Holmes & Kosslyn, 20135)

Multi-sensorielle

Perception « plus faible » impliquant les mémes

structures cérébrales que la perception réelle
(Ganis, Thompson & Kosslyn, 2004)

Active les structures corticales impliquées dans le

traitement des informations émotionnelles
(Schaefer et al., 2003)

Imagerie émotionnelle provoque une activation
physiologique (Costa, Lang, Sabatinelli, Versace & Bradley, 2010)



LIMAGERIE MENTALE COMME LEVIER MOTIVATIONNEL

Permet de pré-expérimenter une action et ses conséquences
(Moulton & Kosslyn, 2009)

Augmente la probabilité d’effectuer une action

préalablement imaginée
(Szpunar, & Schacter 2013) .

Guide nos comportements vers |'atteinte d’objectifs ® ﬂ
(Gorka et al,, 2014) ,

Améliore la motivation a effectuer activités planifiées
(Renner, Murphy, Ji, Manly & Holmes, 2019)

Améliorer I'optimisme et les affects positifs
(Meevissen, Peters & Alberts, 201 1)



INFOS PRATIQUES

Pour obtenir le matériel de 'atelier et
toute information supplémentaire :

e.lazari@uliege.be



