Traduction francaise de la taxonomie (v1) des techniques de changement de

comportement

Le tableau ci-dessous propose une traduction francaise de la taxonomie des
techniques de changement de comportement élaborée par Michie et al. (2013). Cette
taxonomie renvoie aux techniques de changement de comportement (acronyme anglais
‘BCT signifiant Behaviour Change Techniques) qui correspondent aux composantes
concretes d’'une intervention visant un changement de comportement, comme par
exemple la « fixation d’objectif ». Elle vise a identifier, nommer et classifier les différentes
techniques qui sont susceptibles d’étre utilisées dans une intervention visant une
modification d’'un comportement. Sans rentrer dans les détails méthodologiques de
I'étude (Michie et al., 2013 ; en acces libre ici) cette taxonomie s’appuie sur une série de
recherches visant a trouver un consensus, parmi des chercheurs en sciences
comportementales et psychologie de la santé, concernant l'identification, la définition et
'organisation de 'ensemble des techniques susceptibles d’étre utilisées pour modifier un

comportement (e.g., adopter une activité physique réguliére).

Cette taxonomie poursuit plusieurs objectifs, parmi lesquels (1) favoriser la
description, la réplication et I'implémentation des interventions comportementales ; (2)
faciliter les synthéses et 'homogénéisation de connaissance, dans la mesure ou
I'utilisation d’une classification commune aide a identifier précisément le contenu des
interventions d’une équipe de recherche a une autre ; et donc, a terme via des revues
systématiques et méta-analyses, identifier qu’elles sont les composantes efficaces d’'une
intervention ; et (3) encourager le développement d’interventions précises et
réplicables en utilisant de facon justifiée un ensemble de techniques parmi les 93 listées

ci-dessous.

L’objectif de cette traduction est de rendre accessible l'outil aux personnes
francophones n’ayant pas de formation spécifique en sciences comportementales, ou
éprouvant des difficultés a traduire en des termes concrets et intelligibles la version

anglaise. Dans la traduction proposée ici, 'activité physique a été choisie pour illustrer


https://academic.oup.com/abm/article/46/1/81/4563254

les différentes techniques. Ce document a vocation a étre optimisé. Une adresse de
contact est indiquée a la fin du document pour contacter les auteurs si vous avez des
commentaires, souhaitez proposer une amélioration de la traduction ou de la pertinence
des exemples, ou encore illustrer les techniques pour un autre comportement (e.g., arrét

du tabac, tri sélectif).

Cet outil comporte certaines limites importantes a mentionner :

(1) L'utilisation des techniques de changement de comportement ne
se substitue pas a une bonne connaissance des théories et
modeles du changement de comportement (voir Michie et al.,
2018 ; en acces libre ici). En effet, en théorie, I'utilisation de ces
techniques vient apres une réflexion autour des déterminants du
comportement. En pratique, il s’agit dans un premier temps
d’identifier (i.e., via des études pilotes et/ou des revues
de littératures) les variables / déterminants du comportement a
changer ; puis dans un second temps, de sélectionner les
techniques de changement de comportement susceptibles
d’impacter ces déterminants et donc, en retour, le comportement.
En d’autres termes, sélectionner des techniques de changement
de comportement « au hasard », sans hypotheses au préalable
concernant les déterminants du comportement cible, pourrait
s’avérer peu efficace. Une série de podcast (enregistrés en 2018)
et traitant de cette thématique sera proposée prochainement sur
le site internet de la Société Francaise des Professionnels en

Activité Physique Adaptée.

(2) Cette taxonomie n’apporte pas de solutions concernant
limplémentation de ces techniques, qui peuvent étre délivrées
pendant une séance collective, en entretien individuel, via des

outils digitaux (i.e., smartphones), ou dautres supports. |l


https://academic.oup.com/abm/article/52/6/501/4737217

appartient aux intervenants d’adapter son utilisation au contexte

d’intervention.

(3) Cette taxonomie n’est pas spécifique a un comportement. Les
auteurs ont développé une liste sur la base d’études réalisées
dans le domaine de la santé et incluant des interventions
visant aussi bien l'arrét du tabac, que la promotion de rapports
sexuels protégés ou encore la promotion d’'un mode de vie actif.
Cette caractéristique de l'outil rend certaines techniques peu
pertinentes pour certains comportements comparés a d’autres
mais dans un souci d’exhaustivité et d’objectivité nous avons
essayé de trouver un exemple par technique pour l'activité

physique.

(4) Enfin, il est important de noter qu’il existe peu de preuves
scientifiques aujourd’hui concernant I'efficacité des interventions
utilisant explicitement ces techniques pour promouvoir des
changements de comportement. Il appartient donc aux
intervenants de développer des protocoles permettant d’attester

I'efficacité de leur intervention.

Bonne utilisation de I'outil !

Les auteurs ayant contribué a la traduction (par ordre alphabétique) : Paquito
Bernard ; Julie Boiché ; Guillaume Chevance ; Matthieu Haas ; Nelly Héraud ;
Christophe Latrille ; Coline Lucas ; Virginie Molinier ; Mélissa Roux ; Ahmed J

Romain

Contacts : guillaumechevance@hotmail.fr (University of California, San Diego)

nelly.heraud@5-sante.fr (Groupe 5 Santé, Les Cliniques du Souffle®)



Pour citer ce document (citation temporaire) : Bernard, P., Boiche, J.,
Chevance, G., Haas, M., Héraud, N., Latrille, C., Lucas, C., Molinier, V., Roux, M.,
& Romain, AJ. (2019). Traduction francaise de la taxonomie des techniques de
changement de comportement (v1; Michie et al, 2013). En ligne
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Traduction libre de la taxonomie des techniques de changement de comportement (Michie et al., 2013)

N Nom Traduction Description Exemples (activité physique)

1. Objectifs et planification (Goals and Planning)

1.1 Goal setting | Fixation d’objectif | Fixer pour quelgu’un, ou en collaboration avec | Marcher au moins 30 minutes par jour.

(behavior) (comportement) la personne, un objectif exprimé en termes de
comportement a atteindre.

1.2 Problem solving Résolution de probleme(s) Analyser, ou inciter la personne a analyser, les | Trouver une activité physique facile a pratiquer
facteurs qui influencent négativement son | compte tenu des contraintes organisationnelles
comportement ; générer ou sélectionner des | (manque de temps) ou météorologiques (quand
stratégies incluant la réduction des barriéres et | il pleut).
la promotion de facteurs facilitants.

1.3 Goal setting | Fixation d'objectif (résultat) | Fixer ou se mettre d’accord sur un objectif défini | Grace a un mode de vie plus actif, pouvoir

(outcome) comme un état désirable a atteindre via le | monter les escaliers menant a mon
changement de comportement ciblé. appartement sans m’arréter du fait de mon
essoufflement.

1.4 Action planning Planification du | Inciter la personne a planifier précisément la | Anticiper quelle activité physique va étre

comportement facon de réaliser le comportement (incluant au | pratiquée, a quelle intensité, pendant combien
moins le contexte, la fréquence, lintensité, la | de temps, ou, avec qui, et quand; «Aller
durée). marcher une heure au parc tous les mercredis
apres-midi a 16h en compagnie d’un(e)
ami(e) ».
1.5 Review behavior | Révision des  objectifs | Revoir des objectifs comportementaux avec la | Passer de 30 minutes de marche quotidienne a
goal(s) comportementaux personne au regard de l'atteinte, ou non, des | 45 minutes ; augmenter le niveau d’intensité
objectifs préliminaires. Peut aboutir a fixer un | lors d’un entrainement.
objectif identique, modifier légerement cet
objectif, fixer un objectif différent en paralléle ou
a la place de l'objectif initial.




1.6 Discrepancy Décalage entre le | Attirer 'attention sur le décalage existant entre | Constater que la personne a cumulé environ
between current | comportement actuel et |le comportement actuel de la personne et les | 1200 pas par jour selon sa montre connectée
behavior and goal | I'objectif objectifs initiaux. alors qu’elle s’est fixée un objectif de 5000 pas.

1.7 Review outcome | Révision des objectifs de | Revoir les objectifs de résultat avec la personne | Changer un objectif initial e.g., « &tre moins
goal(s) résultat et envisager une modification de l'objectif ou de | essoufflé dans les escaliers » en un objectif

la stratégie au regard de l'atteinte, ou non, des | différent e.g., « monter les escaliers sans
objectifs initiaux. Peut aboutir & fixer un objectif | s’arréter ».

identique, modifier Iégerement cet objectif, fixer

un objectif différent en paralléle ou a la place de

I'objectif initial.

1.8 Behavioral Contrat lié au comportement | Mettre par écrit la description du comportement | Signer une charte attestant que la personne
contract que la personne a validé avec un tiers. s’engage a étre assidue aux séances d’'activité

physiqgue proposées dans le cadre dun
programme.

1.9 Commitment Engagement Demander a la personne d’affirmer et de | Communiquer autour de soi sur sa volonté de

communiquer sa volonté de modifier son
comportement.

pratiquer davantage d’activité physique (en
utilisant des termes tels que « déterminé »,
« priorité »).

2. Suivi de la réalisation du comportement et feedbacks (Feedback and monitoring)

2.1 Monitoring of | Suivi du comportement d’'une | Observer les comportements d’'une personne | Suivre le nombre de pas quotidien d’un
behavior by others | personne sans retour | sans pour autant lui faire de retours. participant a un programme d’activité physique
without feedback | d’information sans pour autant lui faire de retours.

2.2 Feedback on | Informer une personne sur | Mesurer et donner des informations concernant | Donner un podomeétre a un participant lors d’'un
behavior son comportement la réalisation du comportement. programme et effectuer un suivi du nombre de

pas effectués par semaine.




2.3 Self-monitoring of | Suivi/quantification du | Etablir une méthode permettant a la personne | Apprendre a un participant a se servir d’un
behavior comportement  (par  soi- | de mesurer son comportement en autonomie. | podometre ou d’'un cahier d’activité.

méme)

2.4 Self-monitoring of | Suivi/quantification de | Etablir une méthode permettant & la personne | Demander a la personne de se chronométrer
outcome of | lobjectif global fixé au | de se situer par rapport a I'atteinte d’un objectif | sur un trajet qu'elle réalise fréquemment pour
behavior préalable (par soi-méme) plus global (voir BCT #3 et BCT #7). identifier une éventuelle amélioration de sa

condition physique.

2.5 Monitoring of | Suivi de [Iobjectif global | Mesurer les performances d’'une personne en | Faire passer des tests de condition physique a
outcome by others | d’'une personne sans retour | lien avec 'objectif global fixé (#3 et #7) sans | des participants a un programme sans les
without feedback | sur ses performances pour autant lui de faire de retours. informer des résultats.

2.6 Biofeedback Information sur des | Donner des indications a une personne sur sa | Indiquer a une personne l'évolution de sa
parameétres santé sur la base de tests cliniques. fréquence cardiague de repos, de sa tension
physiologiques/biologiques artérielle, ou encore de parameétres biologiques

(hémoglobine glyquée).

2.7 Feedback on | Information concernant | Mesurer les performances d’'une personne en | Faire passer des tests de condition physique a
outcome of | l'objectif global fixé au|lien avec l'objectif global fixé (#3 et #7) en lui | des participants & un programme puis leur
behavior préalable faisant un retour. présenter les résultats.

3. Soutien social (Social support)

31 Social support | Soutien social non- | Conseiller, arranger, ou fournir un soutien | Aider une personne a identifier des personnes
(unspecified) specifique social, ou une récompense pour avoir effectué | qui pourraient l'encourager a pratiquer de

le comportement.

lactivité physique ou qui seraient susceptible
de l'aider.




3.2 Social support | Soutien social (pratique) Conseiller et aider la personne a identifier des | Aider une personne a identifier des pairs qui
(practical) pairs pouvant lui fournir une aide pratique | pourrait 'aider de fagon pratique a réaliser une
(opérationnelle) concernant la réalisation du | activité physique, par exemple en co-voiturant

comportement. ou en se prétant du matériel.
33 Social support | Soutien social (émotionnel) | Conseiller et aider la personne a identifier des | Aider une personne a identifier des pairs qui
(emotional) pairs pouvant lui fournir une aide morale | pourraient la soutenir moralement et
concernant la réalisation du comportement. lencourager dans sa pratique d’activité

physique.

4. Modification des connaissances (Shaping knowledge)

4.1 Instruction on how | Instruction concernant la | Apprendre a la personne a réaliser un|Apprendre a la personne a s'échauffer avant
to perform  a | réalisation du comportement | comportement. une activité physique, a gérer son effort
behavior pendant une séance, ou encore a s'étirer

spécifiquement certains muscles.

4.2 Information about | Information sur les | Donner des informations sur les variables | Expliguer a la personne quels sont les
antecedents déterminants / antécédents | susceptibles d’influencer son comportement. différents déterminants (cliniques,

du comportement motivationnels, environnementaux, culturels)
de lactivité physique et essayer d’identifier
ceux qui lui correspondent.

4.3 Re-attribution Changer les croyances sur le | Identifier les croyances de la personne | Dans le cas ou une personne rapporterait ne

comportement et suggérer
des explications alternatives

concernant les déterminants du comportement
et suggérer d’autres explications.

pas avoir le temps de faire de [lactivité
physique, I'aider a identifier que son manque de
temps est peut-étre un probléme de gestion de
ses priorités ou de motivation.




4.4 Behavioral Expériences Aider la personne a tester elle-méme des | Mesurer satension artérielle avant et aprés une
experiments comportementales hypothéses en lien avec un changement de | activité¢ physique de type aérobie pour
comportement, en collectant des informations | constater les effets de 'activité physique sur ce
et en l'aidant a les interpréter. paramétre ; inciter la personne a fixer différents
objectifs (marcher le midi versus le soir) et
analyser quel objectif est le plus approprié pour

elle.

5. Conséquences liées au comportement (Natural consequences)

5.1 Information about | Informer sur les effets du | Donner des informations (écrites, verbales, | Montrer des courbes tirées d'études
health comportement sur la santé | visuelles) sur les effets de l'activité physique | scientifiques mettant en évidence les bienfaits
consequences sur la santé. de lactivité physique sur un paramétre, ou

encore des témoignages de personnes ayant
adopté une activité physique.

5.2 Salience of | Mise en évidence des|Utiliser des méthodes spécifiquement | Utiliser des chiffres clés, des images, slogans
consequences conséquences du | construites pour insister sur les effets du|ou témoignages qui illustrent les effets

comportement comportement avec lobjectif que ces |favorables de l'activité physique sur la santé.
informations restent en mémoire.

5.3 Information about | Informer sur les | Donner des informations (écrites, verbales, | Montrer que la pratique d’'une activité physique
social and | conséquences sociales et | visuelles) sur les conséquences sociales et | peut étre un vecteur de socialisation, de
environmental environnementales liées a la | environnementales liées au comportement. rencontres.
consequences pratigue du comportement

5.4 Monitoring of | Suivi des réponses | Inciter la personne a analyser les émotions | Inviter la personne a mettre en exergue les
emotional émotionnelles  liées  au | ressenties apres la pratique du comportement. | effets bénéfiques de l'activité physique sur le
consequences comportement stress ou les sensations de fatigue juste aprées

une séance.




N

5.5 Anticipated regret | Anticipation des regrets Induire ou mettre en évidence les regrets qui | Inviter la personne a imaginer les regrets
pourraient étre ressentis si le comportement | qu'elle pourrait avoir si elle manquait une
n’était pas effectué. séance dactivitt physique planifiée au

préalable.

5.6 Information about | Information sur les | Donner des informations (écrites, verbales, | Démontrer que l'activité physique n'a pas des
emotional conséquences visuelles) sur les conséquences émotionnelles | effets favorables que sur la santé physique
consequences émotionnelles du | de la pratique du comportement. mais aussi mentale et le bien-étre

comportement psychologique.

6. Comparaison comportementale (Comparison of behaviour)

6.1 Demonstration of | Mise en ceuvre / | Montrer comment pratiquer le comportement, | Filmer des séances d'étirements ou de
the behavior démonstration du | directement en personne, ou indirectement via | renforcement musculaire pour que la personne

comportement des vidéos ou des photos explicatives. puisse pratiquer les exercices en autonomie.

6.2 Social comparison | Comparaison sociale Porter attention au comportement d’autres | Inciter une personne a se comparer a d’autres
personnes et comparer avec son propre | individus étant physiqguement plus actifs, ou au
comportement. contraire moins actifs.

6.3 Information about | Information sur la perception | Donner des informations sur ce que d’autres | Mettre en évidence que la pratique d’une

others’ approval

sociale du comportement,
lapprobation des autres

personnes sont susceptible de penser du
comportement.

activité physique est socialement bien percue.

7. Associations (Associations)

7.1

Prompts / cues

Rappels, signal et incitations

Introduire des signaux dans l'environnement
pour déclencher le comportement.

Mettre ses affaires de sport en évidence ;
utiliser des post-its ou des images placées a
des endroits stratégiques pour penser a son
objectif d’activité physique.




7.2 Cue signalling | Rappel des récompenses Utiliser un élément de 'environnement pour se | Mettre en évidence un objet faisant penser aux
reward rappeler une récompense en lien avec le | bénéfices qu'une personne peut attendre de
comportement. l'activité physique (e.g., une photo).

7.3 Reduce Réduction des rappels et | Diminuer progressivement [lutilisation des |Diminuer progressivement le nombre de

prompts/cues incitations signaux dans I'environnement. signaux présents dans I'environnement (voir
BCT #33) et susceptibles d’inciter a la pratique
d’activité physique.

7.4 Remove access to | Porter attention aux | Aider la personne a identifier des situations ou | Inciter la personne a aller marcher directement

the reward comportements elle pourrait étre tentée de s’engager dans un | apres le travail plutdét que de repasser par chez
« concurrentiels » / retirer | comportement concurrentiel / indésirable (e.g., | elle, et ainsi éviter une tentation concurrentielle
accés aux récompenses sédentarité). (e.g., regarder la télévision).

7.5 Remove aversive | Eviter les stimuli | Enlever des signaux de l'environnement qui | Porter attention a 'environnement social d’'une

stimulus concurrentiels pourraient entraver la réalisation du | personne pour éviter que des proches ne la
comportement. découragent d’étre active physiquement.

7.6 Satiation Satiété Stimuler 'exposition a des stimuli qui pourraient | Peu pertinent dans le domaine de lactivité
réduire la tentation d'un comportement | physique.
concurrentiel / indésirable.

7.7 Exposure Exposition Inciter la confrontation systématique / réguliére | Préparer une personne, ou confronter une
avec un stimulus redouté afin de réduire la | personne, a un environnement qui pourrait étre
réaction ultérieure. anxiogéne pour elle, comme une « salle de

gym ».

7.8 Associative Apprentissage associatif Associer des stimuli (positifs ou négatifs) avec | Associer l'activité physique avec des émotions

learning des stimuli en lien avec le comportement. plaisantes, via des techniques de
conditionnement  évaluatif ; Favoriser un

environnement de pratique plaisant (e.g., inciter
la personne a pratiquer dans des endroits
agréables).

8. Répétition et substitution (Repetition and substitution)




8.1 Behavioral Pratique du comportement et | Inciter la mise en ceuvre d’'un comportement | Inciter la personne pendant une semaine a
practice / | répétition spécifique de fagon répétée pour créer une | systématiquement prendre les escaliers.
rehearsal habitude.

8.2 Behavior Substitution du | Inciter a la substitution d’'un comportement | Inciter & remplacer une habitude de type
substitution comportement concurrentiel en le remplacant par le|sédentaire (regarder la télévision apres

comportement souhaité. manger) par une habitude liée a [lactivité
physique (faire une marche aprés manger).

8.3 Habit formation Formation des habitudes Inciter a adopter et pratiquer un comportement | Inciter la personne a répéter une série
précis dans un contexte précis et de facon | d’étirements a un moment spécifique chaque
répétée. jour (e.g., au réveil).

8.4 Habit reversal Changement des habitudes | Inciter a adopter et pratiquer un comportement | Travailler spécifiquement sur une habitude a
précis dans un contexte précis et de facon |réduire, comme le fait de prendre
répétée pour casser une « mauvaise » | systématiquement l'ascenseur au détriment
habitude. des escaliers.

8.5 Overcorrection Auto-flagellation / | Demander de répéter un comportement | Peu pertinent dans le domaine de [lactivité

surcorrection désirable de fagon exagérée quand cela suit un | physique.
comportement indésirable.

8.6 Generalisation of | Généraliser le comportement | Inciter 'exécution d’'un comportement, réalisé | Suggérer et aider la personne a pratiquer son
a target behavior uniquement dans un certain contexte, dans | activit¢ physique dans différents contextes

d’autres contextes. (e.g., inciter a refaire chez soi des exercices
effectués lors de séances encadrées).

8.7 Graded tasks Graduation des actions Fixer des objectifs comportementaux faciles a | Demander a une personne de marcher tous les

attendre au départ puis augmenter la difficulté
progressivement au cours du temps.

jours pendant 15 minutes puis augmenter
progressivement la durée de I'activité au fil des
semaines.




9. Comparaison des résultats (Comparison of outcomes)

9.1 Credible source Crédibilité des sources Appuyer sa communication (verbale ou | Insister sur 'origine des informations délivrées
visuelle) avec des sources potentiellement |lors de séances d’activité physique en
percues comme crédibles. s’assurant que ces sources soient percues

comme fiables par les participants.

9.2 Pros and cons Balance décisionnelle / Inviter la personne a identifier explicitement les | Demander a une personne de lister les

avantages et inconvénients | colts et les bénéfices associés aux |avantages et les inconvénients associés a la
changements de comportement. pratique de l'activité physique au sens large, ou
d’'un comportement spécifique (entamer un

programme d’activité physique).

9.3 Comparative Anticipation des résultats liés | Inciter a imaginer les résultats a court, moyen | Aider une personne a s’imaginer les résultats

imagining of future | aux changements de et long terme dun changement de|dun programme d’activit¢ physique sur sa
outcomes comportement comportement et les comparer avec une | santé et comparer cette situation avec

situation ou le comportement ne serait pas
modifié.

léventualité ou elle ne réaliserait pas le
programme.

10. Récompenses et menaces liées au comportement

(Reward and threat)

10.1 Material incentive | Intention  de  rétribution | Informer que de I'argent ou tout autre rétribution | Informer que l'adhésion a un programme
(behavior) matérielle  (spécifique au | va étre délivré si des efforts sont effectués au | d’activité physique va faire I'objet de rétribution
comportement) regard du comportement. d’'ordre financier s'il est complété de fagon

assidue.
10.2 | Material  reward | Rétribution matérielle | Rétribuer matériellement une personne pour la | Donner une montre connectée aux participants
(behavior) (spécifique au | réalisation du comportement. qui ont complété un programme d’activité

comportement)

physique de facon assidue.




10.3 Non-specific Récompense non spécifique | Associer la réalisation du comportement, ou | Organiser une randonnée conviviale aprés un
reward des progrées dans la réalisation de ce | programme d’activité physique, conditionnée
comportement, avec une récompense non | par 'adhésion des participants tout au long du

matérielle. programme.

10.4 | Social reward Récompense sociale Récompenser verbalement ou non- | Valoriser explicitement une personne pour ses
verbalement une personne si des efforts et/ ou | progrés au cours d’un programme d’'activité
des progres sont effectués au regard du | physique.
comportement.

10.5 Social incentive Incitatif social Informer qu'une récompense verbale ou non- | Informer la personne qu’elle sera félicitée pour
verbale sera délivrée si des efforts et/ou des | chaque jour ou elle aura fait 30 minutes de marche.
progrées sont effectués au regard du
comportement.

10.6 | Non-specific Incitatif non spécifique Informer qu'une récompense sera proposée si | Peu pertinent dans le domaine de [activité

incentive des efforts et/ ou des progrés sont effectués au | physique.
regard du comportement.

10.7 | Self-incentive Incitatif d’auto-récompense | Demander a la personne de planifier sa propre | Planifier de s’acheter du matériel de sport
récompense si des efforts et / ou des progrés | (nouvelles chaussures, bracelet connecté) pour
sont effectués dans la réalisation du | récompenser I'atteinte d’un objectif particulier.
comportement.

10.8 | Incentive Intentions de récompense | Informer qu'une récompense sera attribuée si | Infformer que la personne sera félicitée /

(outcome) spécifique a I'objectif général | des efforts et / ou des progrés sont effectués | récompensée si elle fait des progrés

visé

pour atteindre I'objectif général visé.

concernant son objectif global (e.g., perdre du
poids).




10.9 Self-reward Auto-récompense Récompenser ses propres efforts envers | Encourager la personne a se récompenser
l'atteinte d’'un objectif comportemental (e.g., | aprés chaque session d’activité physique avec
marcher 30 minutes par jour) ou plus général | quelque chose d’agréable pour elle (e.g., aller
(e.g., étre moins essoufflé). au cinéma, préparer un repas particulier).

10.10 | Reward Récompense spécifique a | Organiser une récompense si des efforts et/ ou | Féliciter une personne pour l'atteinte d’'un de

(outcome) I'objectif général visé des progrés sont effectués pour atteindre un | ses objectif globaux (e.g., diminuer son tour de
objectif global fixé (au préalable). taille) en lui remettant un document symbolique
attestant que la personne a atteint cet objectif.

10.11 | Future Menace / suppression de la | Informer que pour la suite, la punition ou la | Peu pertinent dans le domaine de [Iactivité

punishment récompense suppression de la récompense sera une | physique.

conséquence de la conduite d'un

comportement indésirable.

11. Régulation (Regulatio

n)

11.1 Pharmacological | Intervention/ soutien | Encourager l'utilisation de médicaments pour | Encourager les personnes asthmatiques a
support pharmacologique favoriser le changement de comportement. prendre leurs broncho-dilatateurs 15 minutes
avant I'exercice.
11.2 | Reduce negative | Réduction des émotions | Informer sur les moyens de réduire les | Apprendre a réguler lintensité de son activité
emotions négatives émotions négatives afin de favoriser le | physique pour éviter un essoufflement trop
comportement. important et potentiellement désagréable.
11.3 Conserving Conservation des | Conseiller la personne sur différentes | Planifier des activités physiques simples a

mental ressources

ressources mentales

stratégies de gestion des ressources mentales
et cognitives.

réaliser pour les moments ou la motivation est
faible, préparer son environnement de pratique
la veille (e.g., matériel, vétement) pour ne pas
avoir a réfléchir au moment de la pratique.




11.4 | Paradoxical Instructions paradoxales Conseliller a la personne de s'engager dans un | Peu pertinent dans le domaine de [activité
instructions comportement indésirable dans le but de | physique.

réduire la motivation a réaliser ce dernier.

12. Antécédents (Antecedants)

12.1 | Restructuring the | Restructuration de | Aider la personne a modifier son | Disposer un vélo dappartement dans un
physical Fenvironnement physique environnement physique pour favoriser le | endroit facile d’accés; Organiser son garage
environment comportement cible ou créer des barrieres/ | pour que le vélo soit plus accessible que la

obstacles au comportement indésirable. voiture.

12.2 | Restructuring the | Restructuration de | Aider la personne a modifier son | Inviter la personne a passer plus de temps avec
social 'environnement social environnement social pour favoriser le | des connaissances qui pratiquent une activité
environment comportement cible ou créer des barrieres/ | physique réguliere le temps de la mise en place

obstacles au comportement indésirable. d’'un comportement.

12.3 | Avoidance /| Réduction des incitations | Aider la personne a modifier les éléments | Inviter la personne a enlever un téléviseur de la
reducing environnementales environnementaux, physiques et sociaux, qui | chambre ou du salon.
exposure to cues incitent au comportement concurrentiel /
for the behavior indésirable. Ce qui implique le changement des

routines quotidiennes ou hebdomadaires.
12.4 Distraction Diversion / distraction Aider la personne a fixer son attention sur une | Inviter la personne a se rappeler son objectif

pensée  spécifiqgue  afin  déviter les

déclencheurs du comportement indésirable.

d’activité physique et les bénéfices attendus
guand elle commence a s’engager dans le
comportement qu’elle souhaite arréter.




12.5 | Adding objects to | Ajout d’objets dans | Ajouter des objets a I'environnement afin de | Afficher, a un endroit visible dans son
the environment | 'environnement favoriser la mise en ceuvre du comportement. | appartement, un calendrier avec la planification
de son activité physique pour y penser de fagon

réguliére.

12.6 | Body changes Changements corporels Modifications corporelles aidant | Planifier un opération chirurgicale aidant la
potentiellement la mise en place du|mise en ceuvre dune activit¢ physique
comportement. réguliére (e.g., pose d’une prothese).

13. Identité (Identity)

131 Identification  of | Identification de soi en tant | Informer la personne que son comportement | Mettre en évidence le fait qu'étre actif peut

self as role model | que modéle pour les autres | peut servir d’exemple pour les autres. servir d’exemple aux gens autour de soi.

13.2 | Framing / | Modification des | Aborder le comportement avec une nouvelle | Aider une personne a voir l'activité physique,

reframing perceptions / Reformulation | perspective (par exemple son but) afin de | non pas comme un comportement contraint par
changer ses perceptions concernant ce dernier. | les symptdmes d’'une maladie, mais comme
une pratique qui permettra la reprise de ses
activités culturelles préférées, ou de passer
plus de profiter davantage de sa famille.

13.3 | Incompatible Croyances incompatibles Attirer l'attention sur les différences entre le | Amener une personne a formuler une

beliefs comportement actuel (ou passé) et l'image de | contradiction entre son manque d’activité

soi afin de créer de l'inconfort.

physique et son désir d’étre en meilleure santé.




13.4 | Valued self- | Valorisation de son identité / | Inciter la personne a affirmer et exprimer son | Inviter une personne a se décrire comme
identity de soi-méme identit¢ dans le cadre d'une stratégie de | « quelqu'un de sportif » au fur et a mesure de
changement de comportement. ladoption du comportement; Inciter une
personne a identifier une qualité dont elle
dispose, qui lui sera utile pour maintenir le
comportement, comme moyen d’affirmer son
identité : « je suis curieuse : j'aime découvrir de
nouvelles activités ».

13.5 Identity Valoriser une  nouvelle | Inciter la personne a se construire une nouvelle | Inviter une personne a mettre en évidence son
associated  with | identité lige a un | identité (e.g., quelgu'un qui avait I'habitude de | changement d’identité en lien avec lactivité
changed behavior | changement de | s'engager dans le comportement indésirable). | physique (e.g., avant j’étais une personne peu

comportement active physiquement, maintenant je suis

sportif(ve)).

14. Anticiper les conséqu

ences (Scheduled conseque

nces)

14.1 Behavior cost Colts liés au comportement | Convenir de la suppression de quelque chose | Ne pas prendre de dessert ou d’apéritif si une
(matériel ou non) apprécié si un comportement | session d’activité physique n’a pas été réalisée
indésirable est effectué.

14.2 | Punishment Sanction / punition Convenir d’'une punition liée a la réalisation d’'un P tinent dans le domaine de I'activité
comportement indésirable. eu pertine ans le domaine de factivite

physique.

14.3 Remove reward Retrait de la récompense Convenir de la suspension d’'une récompense | Peu pertinent dans le domaine de [lactivité

suite a la
indésirable.

réalisation d’'un comportement

physique.




14.4 | Reward Récompenser la progression | Convenir d’'une récompense pour chaque étape | Demander a une personne de lister 5 choses
approximation / Pavancement liée a la réalisation d’'un comportement. qui lui feraient plaisir et qu'elle pourrait
graduellement utiliser comme motivation dans
chaque étape de son objectif.
14.5 | Rewarding Récompense latteinte d'un | Planifier une récompense finale / ultime pour
completion objectif final I'atteinte d'un objectif comportemental.
Prévoir un restaurant a la fin d'un cycle
d’activité physique complété de facon assidue.
14.6 | Situation- Récompense liée a une |Planifier une récompense liée a un|Organiser un hammam aprés une séance
specification situation comportement effectué dans un contexte | d’activité physique effectuée alors qu'une
reward particulier. personne était fatiguée et n'avait pas envie de
la réaliser.
14.7 Reward Récompenser un | Récompenser un comportement qui aurait été
incompatible comportement incompatible | incompatible dans la méme situation auparavant. : . o
P P P > > Peu pertinent dans le domaine de lactivité
behavior .
physique.
14.8 | Reward Récompenser un | Planifier une  récompense pour un|Encourager spécifiquement une personne
alternative comportement alternatif comportement alternatif au comportement | venue a une séance d’activité physique en vélo
behavior indésirable. alors que généralement cette personne vient en

voiture.




14.9 Reduce reward | Réduire la fréquence des | Organiser les récompenses pour quelles | Peu pertinent dans le domaine de lactivité
frequency récompenses parallelement | suivent logiguement et chronologiquement | physique.
a la mise en place dun |l'engagement dans un comportement et son
comportement maintien.
14.10 | Remove Eliminer les conséquences | S'arranger pour éliminer les conséquences | Peu pertinent dans le domaine de lactivité
punishment négatives / punitions négatives que pourrait avoir un certain | physique.

comportement désiré.

15. Auto-conviction (Self-belief)

15.1 | Verbal persuasion | Persuasion verbale | Dire a la personne qu'elle peut réaliser le | Rassurer une personne sur le caractére
about capability concernant la capacité a | comportement, en argumentant contre les | sécuritaire d’'une activité et ses capacités a la

réussir doutes qu’elle pourrait avoir et en affirmant | réaliser.
qu’elle peut et qu’elle va y arriver.

15.2 | Mental rehearsal | Imagerie mentale (liée a la | Inciter la personne a s’imaginer en situation de | Enregistrer une séance d'imagerie mentale
of successful | pratique du comportement et | réussite dans la pratigue dune activité | (e.g., en audio) qu’'une personne pourrait
performance expérience d’un succes) physique. écouter pour se projeter de fagon positive dans

la pratique dune activité physique (e.g.,
s’imaginer pratiquer une activité physique sans
ressentir de limites physiques).

153 |Focus on past| Mise en évidence des |Aider la personne a mettre en évidence ses | Demander a une personne de lister des
success succes antérieurs succes antérieurs en lien avec le | activités physiques qu'elle aurait réussies a

comportement. accomplir ces dernieres semaines (e.g.,
marcher pendant 1 heure en continu).

15.4 | Self-talk Auto-persuasion Inciter la personne a s’encourager elle-méme | Inciter quelqu'un a s’auto-encourager pendant

(a voix haute ou en silence) avant et pendant le
comportement.

la pratique d'une activité physique, en se
répétant par exemple les bénéfices qu'elle va
en retirer apres la séance.




16. Imagerie / Apprentissage caché (Covert learning)

16.1 Imaginary Anticipation des | Inciter la personne a imaginer la réalisation d’'un | Inciter une personne a s'imaginer son futur
punishment conséquences négatives/ | comportement indésirable et ses | sans pratique d’activité physique et ce en
punition imaginaire conséquences négatives. mettant en exergue des aspects négatifs (e.g.,
prise de poids, augmentation de

lessoufflement).

16.2 | Imaginary reward |Imagerie mentale (liée aux | Inciter la personne a imaginer la réalisation du | Amener une personne a imaginer les aspects
bénéfices attendus via la | comportement et ses conséquences positives. | positifs que peuvent entrainer la pratique
pratique du comportement) d’activité physique (e.g., détente, perte de

poids, amélioration de [I'essoufflement) au
cours d’'une séance de relaxation par exemple.

16.3 | Vicarious Conséquences vicariantes Inciter a 'observation des autres personnes et | Diffuser des témoignages de pairs ayant réalisé

consequences des conséquences (positives et négatives) | un programme d’activité physique pour montrer

quand elles réalisent le comportement.

les aspects positifs d’'une telle intervention.




