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• Introduction – Pourquoi ce plan d’action Bouger plus… respirer 

mieux  

• Deux objectifs 

• Comment se fixer un objectif 

• L’objectif des animateurs / le rôle de l’animateur 

• Quand 

• Exercice pratique avec les futurs animateurs 

 

 

 

 

 

 

 

Le plan 
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1. Améliorer la capacité physique : bouger plus au quotidien… 

2. Augmenter le sentiment d’efficacité personnelle  

 

La définition du sentiment d’efficacité personnelle ou d’auto-efficacité : 

« La conviction qu’a un individu d’être capable d’organiser et de 

réaliser les actions nécessaires à l’accomplissement d’une 

tâche » (Bandura 1997) 

L’auto-efficacité :  

- composante importante dans la motivation de changer 

- personne qui se sent capable de produire un comportement et qui 

peut mener à des résultats importants pour elle, plus elle sera 

motivée à adopter ce comportement.  
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Ce plan d’action a deux objectifs 

Bandura, A. (1997) Self-efficacy : The exercise of control. New York: Freeman 
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Ecrire sur le tableau:  

Quoi? 

Combien? 

Quand?  

Fréquence? 

Niveau de confiance pour atteindre mon objectif jusqu’à le prochain atelier? 

 

J’aimerais… 

(pas je devrais) 

 

UNE action très 

précise qui 

répond aux 

questions  
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 Spécifique : « je vais chercher le pain, à pied jusqu’à 

la boulangerie, 2 fois par semaine » 

 Mesurable : « l’aller-retour dure environ 15 minutes 

(ou le nombre de mètres) » 

 Atteignable : « Est-ce que je vais y arriver ? » => 

indice de confiance supérieur ou égal à 7/10 

 Récompense : amélioration physique, mentale, 

augmentation de l’estime de soi. 

 Type : «comment  vais-je m’y prendre pratiquement ?» 

Objectifs SMART   
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Semaine 1 : du 14/10/2013  au 20/10/2013 

  

« J’aimerais rejoindre mes potes à la pétanque à pied » 

« Trois fois par semaine » 

« Le/les … mardi,  jeudi et  samedi jour/s de semaine) 

« Mon niveau de confiance est de 8. » 

 

 

Semaine 2 : du 21/10/2013 au  27/10/2013 

But atteint de la semaine 1 :  oui    non  

Si non pour quelle raison :………………………………………… 

Mon nouvel objectif :  

« J’aimerais refaire le même plan d’action que la semaine 

passée» 

 « Quatre fois par semaine » 

« Le/les ……lundi, mardi, jeudi, samedi (jour/s de semaine) 

« Mon niveau de confiance est de ……7……. »  

  

 

Semaine 3 : du 28/10/2013 au  03/11/2013 

But atteint de la semaine 2 :  oui    non  

Si non pour quelle raison :  trop fatigué 

« J’aimerais rejoindre mes potes à la pétanque à pied  » 

Une fois par semaine » 

 Le/les …mardi… (jour/s de semaine) 

« Mon niveau de confiance est de ……9……. »  
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Plan d’action « Bougez plus….respirez mieux » 

Programme ambulatoire de soins intégrés 
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L’objectif chez les animateurs 

 

 

Programme ambulatoire de soins intégrés 

En tant qu’animateur on est aussi « modèle » pour les 

participants. « Personne – modèle » est un outil 

pédagogique très fort. 

 

L’objectif chez les animateurs devrait être : 

 simples 

 maximum trois fois/semaine 

7 au minimum 

 TOUJOURS REUSSIR 
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Comment établir un plan d’action Bouger plus… 

Un animateur demande à l’autre : 

Quel est ton plan d’action? 

 

 

 

 

Quoi? 

Combien? 

Quand?  

Fréquence? 

Niveau de confiance pour atteindre mon 

objectif jusqu’à le prochain atelier? 

 

 J’aimerais…. 
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La semaine d’après les animateurs restituent leur plan d’action avant 

que les participants le font à tour de rôle. Dès le premier atelier 

jusqu’au dernier atelier. 

 

A vous…lancer les plans d’actions avec les futurs animateurs  

 

 

 

Nos expériences 

 

Vos questions    


