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La théorie du comportement planifié
[1-2]
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Le décalage entre intentions et
comportements

Facteurs explicatifs : [voir 3 pour une revue de la littérature]

* Propre a la formation de buts intentionnels : Contraste
- Elaboration des buts mental

- Autodétermination des buts
- Cadrage de buts

* Propre a la poursuite de buts intentionnels :
- Difficulté a se rappeler d’agir Inteptlon
- Difficulté & saisir des opportunités d’agir d’'implementer

- Difficulté de préparation a I'action
- Présence de tentations et d’habitudes conflictuelles
- Difficulté du controle de I'état d’avancement des buts




Contraste mental

Le contraste mental [4-6]: Effets du contraste mental*:

[ Se fixer un but* ] - Favorise I'émission de comportements
dirigés vers l'atteinte de buts [4; 7-13; voir
ﬂ 14 pour une méta-analyse]

Elaborer sur les bénéfices - Favorise I'engagement, d’'un point de vue
a son atteinte motivationnel (e.g., renforce I'intention),
I_l. cognitif (e.g., planification) et affective (e.g.

émotions liés a I'atteinte de buts) [4; 15-18]

[ Elaborer sur les obstacles ]

3 son atteinte Favorise « I’énergisation » [17-19]

*S| ET SEULEMENT SI:

Buts jugés désirables + faisables.



Intention d’implementer

Lintention d’'implémenter [20-22]:

- Stratégie de planification spécifiant ou, quand et comment mettre en pratique
son intention.

- Relie une situation critique a une réponse dirigée vers I'atteinte de buts.

[ « Sl je suis dans la situation X, ALORS j’adopte la réponse Y », ]

Effets de I'intention d’'implémenter*:

- Favorise I'’émission de comportements dirigés vers I'atteinte de buts [voir 23-
26 pour des méta-analyses].

- Favorise la mémorisation de la situation critique, ainsi que I'attention envers
celle-ci [voir 27 pour une revue de la littérature].

- Augmente 'automaticité de la réponse dirigée vers I'atteinte de buts [voir 27].
*S| ET SEULEMENT SI:

Intention forte.



Contraste mental avec intention
d’implementer

Le contraste mental avec intention d’'implémenter [5-61:

Favorise I'émission de comportements dirigés vers

[ Se fixer un but* ] ) _ _ )
I’atteinte de buts [voir 28 pour une méta-analyse].
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Objectifs de [’etude

Objectifs centraux:

 Comparer l'efficacité du contraste mental, de I'intention d’implémenter et de
leur combinaison pour favoriser I'activité physique.

 Comparer les effets du contraste mental, de I'intention d’'implémenter et de
leur combinaison sur différents mécanismes actifs (engagement,
« énergisation », expérience d’automaticite).

« Evaluer I'effet modérateur de variables motivationnelles sur I'efficacité de ces
stratégies (variables sociocognitives, autodétermination).




Methodologie de ’étude

Participants: 350 participants (US), majeurs, insuffisamment actifs, souhaitant
y remédier, et n’ayant pas de contre-indications a I'activité physique.

Phase 1: \
Lighe de base:

eEvaluation de I'activité physique (GLTPAQ) [29] + son expérience d’automaticité
(SRBAI) [30].

eEvaluation de I'autodétermnation envers I'activité physique (SMS-II) [31].
eDétermination d’un but d’activité physique important et accessible et évaluation
sociocoghnitive de ce but.

Intervention: {contraste mental; intention d’implementer; combinaison des deux;
controle}

Post-test:

* « Energisation ».
\ Engagement motivationnel et affectif /

4 Phase 2:
Suivi a 1 mois:

eRéévaluation de I'activité physique (GLTPAQ) + son expérience d’automaticité (SRBAI)
eRéévaluation de I'autodétermination de la motivation (SMS-II)




Opérationnalisation des strategies

Les participants devront tous définir un objectif important et accessible pour
augmenter leur activité physique au cours du mois a venir. lls doivent ensuite
identifier a 'aide de mots clés leurs deux principaux bénéfices et obstacles a
I’atteinte de cet objectif.

Manipulation expérimentale :

« Controle : rien de plus.

« Contraste mental : élaboration séquentiel sur les deux principaux bénéfices
et obstacles a I'atteinte de leur buts, via des consignes du type : « Pensez a
cet aspect en détail et écrivez toutes les pensées et images qui vous
viennent a I'esprit. N'hésitez pas a laisser libre cours a vos pensées et a vos
images. Prenez tout le temps nécessaire. »

* Intention d’implémenter : réalisation de trois types de plans en plans en « si-
alors » pour gérer leur deux principaux obstacles : plan pour éviter I'obstacle,
plan pour surmonter I'obstacle, et/ou plan pour saisir une opportunité d’agir.

 Contraste mental avec intention d’implémenter: contraste mental +
intention d’implémenter.




Analyse des données

Des statistiques Bayésienne seront réalisées pour :

« Comparer l'efficacité des divers modalités d’interventions pour accroitre
I’activité physique.

« Comparer les effets des divers modalités d’interventions sur des
mécanismes actifs potentiels (expérience d’automaticité, « énergisation »,
engagement), et de I'impact de ces mécanismes sur l'activité physique.

 Evaluer I'impact de variables sociocognitives et de I'autodétermination sur

I’efficacité de ces interventions pour accroitre I'activité physique.




Scénario de résultats 1 :

Comparaison d’efficacité inter-groupes :

» Score d’activité physique : MCIl > MC = Il > GC.

Score d’automaticité de I'activité physique : MCIl = Il > MC = GC.
Score « d’énergisation » : MCIl = MC > Il = GC.

Score d’engagement : MCIl = MC > Il = GC.

Evaluation des modérateurs :
 Impact de la force de I'intention comportementale.
* Impact de I'autodétermination de la motivation.




Scénario de résultats 2 :

Comparaison d’efficacité inter-groupes :

» Score d’activité physique : MCIl =11 > MC = GC.

Score d’automaticité de I'activité physique : MCIl = Il > MC = GC.
Score « d’énergisation » : MCll = MC = |l = GC.

Score d’engagement : MCIl = MC = Il = GC.

Evaluation des modérateurs :
 Impact de la force de I'intention comportementale.
 Absence d'impact de I'autodétermination de la motivation.




Scénario de résultats 3 :

Comparaison d’efficacité inter-groupes :

» Score d’activité physique : MCIl = Il = MC = GC.

Score d’automaticité de I'activité physique : MCIl = Il = MC = GC.
Score « d’énergisation » : MCIl = MC = Il = GC.

Score d’engagement : MCIl = MC = Il = GC.

Evaluation des modérateurs :
e Absence d’'impact de la force de I'intention comportementale.
 Absence d’'impact de I'autodétermination de la motivation.




Discussion
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