s FICHE OBJECTIF SMART+ : LE MODELE EN 4 LEVIERS g
. Formuler un objectif que ton cerveau tient vraiment .

1- LA CIBLE @ @2 - L'ALIGNEMENT:&+ / 3. LE PLAN SI/ALORS 4 - LA CALIBRATION
(Spécifique + Difficile) (le « R » oublié) (implementation intention) | (vise 85 %, pas 100 %)
O Quoi exactement ? O A quel but plus grand O Sl [déclencheur quotidien] = | O Taux d'atteinte
: cet objectif sert-il ? visé: ~85%
O Mesure comment ?

[0 ALORS [premieére é} [J L'objectif est un défi

oy "

O Pousquan@ischeancs) action concréte] ﬁ-ﬁ d’apprentissage,

/\ Test : situ es SUR de pas un test de
réussir sans forcer » | | Ex : « Sl je termine mon café du ma valeur. @
monte la barre. (Si aucun = reconsidére |'objectif) matin, alors j'écris 200 mots. » o]

LES 3 PIEGES A EVITER
X Objectif précis MAIS 2Z » Tout miser sur une c@; K «T6%vsd3 % »;

trop facile récompense externe stat virale jamais

(cerveau sous-mobilisé) (sape la motivation interne) \ S publiée — n'y crois pas

Source : Locke & Latham - Gollwitzer & Sheeran - Hopfner & Keith leveilmental.fr



