COMMENT ATTEINDRE SES OBIJECTIFS
DEVELOPPER UNE HABITUDE : CETTE ASTUCE AUGMENTE TES CHANCES !
« Réussir a accomplir ses objectifs nécessite les deux conditions suivantes : d’abord s’engager
fermement dans ses objectifs, puis les mettre en pratique de maniére efficace. »

— Peter M. Gollwitzer & Gabriele Oettingen, 2020, traduction libre

Dans cet article, on s’intéresse au point 2 de la citation : la mise en ceuvre de ses objectifs.

Selon les travaux de Peter M. Gollwitzer, psychologue et professeur a I'Université de New
York (NYU), une stratégie relativement simple augmente significativement nos chances de
développer une nouvelle habitude : se faire un plan mental du comportement qu’on va
adopter face a la situation précise dans laquelle se déroule I’habitude.

Relativement simple a comprendre, mais pas nécessairement simple a appliquer !

Dans cet article, je vais donc t’expliquer de maniéere concréte comment faire ce type de plan
et quelques considérations supplémentaires.
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La clé : faire un plan précis
La méthode proposée par Dr Peter M. Gollwitzer est de faire un plan sous la forme suivante :

S’il arrive

alors je vais faire

Méthode proposée par Dr Peter M. Gollwitzer pour faire un plan qui va nous permettre
d'atteindre un objectif
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Faire un plan sous la forme « Si [X], alors [Y] », ce que les chercheur.ses appellent
« implementation intentions » en anglais, est le fait de planifier a 'avance comment une
personne va implémenter un objectif dans sa vie.?

L'idée derriére ¢a est que nos habitudes sont activées par des situations, par exemple le
contexte dans lequel on se trouve ou un geste précis que I'on pose. %3

Bois-tu du café dés que tu te léves le matin ? Si oui, il est tres probable que I’endroit ou tu es
(chez vous) et le moment (c’est le matin, au levée) sont associés dans ta téte au
comportement « se faire un café », alors c’est ce que tu fais, sans trop y penser.

DONC, I'idée est de s’inspirer de cette tendance naturelle que I'on a de créer des habitudes
en fonction d’une situation précise pour créer de nouveau comportement en réponse a une
ancienne (ou nouvelle !) situation. Passons aux exemples.

Aprés 1 répétition ) > )
.
Signal Réponse
(ici, se lever le matin) (ici, se faire un café)
Aprés 100 répétitions ) > )

Avec la répétition, le comportement devient automatique

Quelques exemples de plans « Si (X), alors (Y) »
Voici quelques exemples qui proviennent de différentes lectures :

e Sic’est dimanche matin, alors je vais aller au gym?*;

e Sije me brosse les dents, alors je me passe la soie dentaire tout de suite aprés?;

e Sij’ai faim durant I'aprés-midi, je vais manger un fruit>.
As-tu remarqué que les formulations ci-haut sont généralement positives, c’est-a-dire que je
n’ai pas utilisé, par exemple, les formulations suivantes ?

e Sic’est dimanche matin, alors je ne vais PAS aller au gym ;
e Sije me brosse les dents, alors je ne vais PAS me passer la soie dentaire ;
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e Sij’ai faim durant I'aprés-midi, alors je ne vais PAS manger un fruit.
C’est voulu. La recherche suggére qu’une formulation négative est moins efficace parce que,
ironiqguement, cela nous fait plus penser au comportement ne veut PAS adopter qu’a celui
qu’on veut adopter®.

Un peu comme le fameux exercice de |'éléphant rose.

Ne pense pas a un

A quoi penses-tu ?

Avoue que tu penses a un éléphant rose

Deux conditions pour un plan solide
Plus une habitude est forte (p. ex. fumer), plus le plan doit étre solide pour la déloger?!. Deux
choses augmentent la force de notre plan®:

¢ Notre engagement envers notre objectif ;

¢ Notre confiance en nos capacités a réussir.
Ainsi, assure-toi de choisir un objectif qui te tient réellement a coeur (que tu fais pour toi et
non pour les autres), et que tu te sens capable de réaliser malgré les emb(ches qui se
dresseront forcément sur ton chemin en cours de route.

Une des clés dans le choix des objectifs est d’adopter un objectif qui vise a nous rapprocher
d’un idéal plutdt qu’un objectif qui vise a s’éloigner d’un anti-idéal. Pour plus d’infos sur ce
point précis et sur comment fixer ses objectifs en général, je te recommande cet

article : Comment se fixer des objectifs pour réussir (selon la méthode scientifique).

Les contextes pour lesquels les plans fonctionnent

Selon le Dr Gollwitzer et son équipe, les plans de type « si [X], alors [Y] » sont efficaces pour
atteindre ses objectifs dans différents contextes, comme débuter une nouvelle habitude
dans une période occupée, accomplir un objectif considéré désagréable ou encore acquérir
une habitude qu’on a tendance a oublier’.
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Du c6té des saines habitudes de vie, les résultats sont prometteurs, notamment dans les
domaines de I'activité physique® et de I'alimentation® ® 2. En alimentation, ¢a fonctionnerait
mieux pour |'ajout d’aliments sains dans sa routine (p. ex. manger plus de fruits et [égumes)
que pour le retrait de certains aliments (p. ex. arréter de manger un aliment X)>©.

Toutefois, 'ampleur du succes est variable selon les études : plusieurs études rapportent de
petits effets, tandis que d’autres promettent des changements plus imposants.
Particuliéerement dans le cas d’habitudes complexes comme des habitudes alimentaires ou
d’activité physique, différentes emblches peuvent se dresser sur notre chemin et
compromettre I'efficacité de nos plans. Une de ses embliches peut étre de maintenir la
stratégie a long terme et de ne pas I'oublier le temps de développer une habitude qui reste®.

Ainsi, il serait optimal de combiner cette stratégie avec d’autres stratégies (p. ex. des
rappels de nos objectifs)®. D’ailleurs, c’est bien rare qu’une seule stratégie soit miraculeuse
guand il s’agit de changer ses habitudes, right ? Si c’était si facile, on ne ferait pas une tonne
de recherche sur le sujet !

Pourquoi il est si difficile de changer nos habitudes ?

Pour quelques réflexions a ce sujet, je t'invite a lire cet article : 5 raisons pourquoi tu
n’arrives pas a changer

Si j'ai faim durant 'aprés-midi,
je vais manger un fruit

Je vais manger plus de fruits

Réflexion de la fin : Fais-tu déja cette stratégie sans t’en rendre compte ? Comment pourrais-
tu l'intégrer dans ta vie pour arriver a développer une nouvelle habitude ?
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