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:

Le comportement orient6 vers un but possöde des caract6ristiques
observables (Gollwitzer & Moskowitz, 1996) : I'effort ou l'6nergie d6ploy6e
pour atteindre le but, la persistance malgrö les obstacles et la flexibilitö
face aux changements de circonstances. C'est de I'adaptation dont il sera
question dans ce texte. La recherche a d6montrÖ que les individus qui
pr6parent la poursuite de leurs buts au moyen d'une planification
spAcifique obtiennent plus de succÖs que ceux qui se contentent d'une
intention vague'(comme d6sirer atteindre le but). NÖanmoins, la poursuite
des buts nöcessite 6galement une grande flexibilit6 afin que I'individu
s'adapte aux diff6rents contextes (recension des 6crits : Gollwitzer, Bayer,
& McCulloch, 2005; Gollwitzer & Sheeran, 2006; Gollwitzer, Parks-Stamm,
Jaudas, & Sheeran, 2008). Cette souplesse peut-elle Ötre menac6e
advenant une planification trop rigide ou une trop grande t6nacit6 dans la
poursuite du but? ll ne s'agit pas ici de la t6nacit6 qui consiste en une
augmentation de I'effort devant une difficult6 (Wright, 1996), mais de la
t6nacitö ou de la rigidit6 qui pourrait provenir de la planification prÖalable
de la d6marche vers le but d6sirö.

Dans le prösent texte, nous explorerons l'effet de la planification
sp6cifique de I'action sur la flexibilit6 lors du dÖclenchement de I'aation et
lors de la poursuite du but. Par la suite, nous v6rifierons si la planification
sp6cifique peut servir de stratögie de r6gulation efficace pour prot6ger la
poursuite des buts contre les diff6rentes sortes d'obstacles. Mais tout
d'abord, il convient de pr6senter un bref apergu des recherches portant sur
les m6canismes psychologiques impliqu6s dans la planification sp6cifique
de I'action dirig6e vers un but.

Adresse de correspondance : Fachgruppe Psychologie, University of Konstanz, Postfach
55 60, 78434 Konstanz, Germany. T6lÖphone : (0049) 7531 88 2199' Courriels:
Peter.gollwitzer@nyu.edu et Gollwitz@soz.psychologie. uni-Konstanz.de
L'auteur distingue < goal intention > que nous traduisons par intention vague el
< implementation intention D que nous rendons par planification sp6cifique. Ces
concepts seront expliquös plus loin (NDT).
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LA REALISATION DES BUTS
PAR LA PLANIFICATION SPECIFIQUE

La ptanification spöcifique est üire procÖdure ( si - alors >>, dans
laquelle'l'individu pr6cise consciemment quelle action poser en r6action ä
unä situation reprösent6e par un indice; cette proc6dure est subordonnÖe
ä I'intention g6n6rale d'atteindre le but vis6 (Gollwitzer, 1999). Alors que
l'intention formule ce qui est d6sir6 sous la forme < j'ai I'intention de poser

le comportement Y (par exemple, manger plus, de l6gumes) .en vue_ du
r6sultai Z (ötre mince) >, la planification sp6cifi-que pr6cise la situation

";ii.',Gtei 
la r6actioÄ pr6cise qui lui est associ6e: < Si la situation X

surviänt (par exemple, si je tiens un menu), alors je poserai le
comporte'äent Y (par exemple, commander un plat v6g6tarien) >. La
planification spöcifique consiste donc en une d$cision volontaire
äonsciente de poser telle < action-dirigöe-vers-un-but > dans une situation
pr@cise pr6vue; elle consiste donc ä pr6ciser oü, quand et comment Se
prösentera I'action. Cette r6action surgit alors imm6diatement et sans
äfort lorsque I'indice spöcifique de la situation survient sans qu'il n'ait
besoin d'un autre acte conscient de la volont6, un peu comme une r6action
habituelle qui s'est form$e par I'association rÖp6t6e ä une situation
donn6e. N6anmoins, la planification sp6cifique se distingue de I'habitude
en ce qu'elle provoque immödiatement une r6action automatique gräce ä
ta döcision volontaire qui cr6e une association entre la situation anticip6e
et la r6action dirig6e vers un but. Pour cette raison, on dit que la
planification sp6cifique cr6e une automaticit1 strat6gique' (Gollwitzer,
leee).

Comment agit la planification sp6cifique?

La planification sp6cifique facilite la r6alisation du but au moyen de
processus psychologiques qui relient la situation sp6cifique anticip6e (la
composante < si u) au comportement spÖcifique pr6vu (la composante
<< alors >). Examinons ces deux processus s6par6ment.

Möcanismes reliäs ä la composante << si >>

. Puisque la planification sp6cifique exige la s6lection d'une situation
future particuliöre (une possibilit6 r6aliste), on peut supposer que la
representation mentale de cette situation devient fortement activ6e et, dös
lois, plus accessible (Gollwitzer, 1999). Cette accessibilit6 6lev6e devrait
rendr-e plus facile la r6tention de la situation choisie et sa d6tection dans
I'environnement (mÖme si I'individu est occup$ ä autre chose).

Cette hypothÖse de I'accessibilitö (la composante ( si )) a 6t6
confirm6e pär Achtziger, Bayer et Gollwitzer (2007) dans une Ötude

1 . Bargh et Chartrand (1999) ont joliment parl6 de < l'insupportable automaticitÖ de l:Ötre >.
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exp6rimentale r6alis6e ä l'aide de la technique de l'6coute dichotique. Les
participants qui avaient pr6cis6 une planification spÖcifique percevaient
ri"u*'les mots se rapportant ä la situation anticip6e que ceux qui n'avait
form6 qu'une intention vague. Gräce ä la composante << si >r, le mot critique
attire I'attention d'une fagon efficace, möme quand la personne 6coute une
conversation int6ressante (voir aussi Webb et Sheeran,20O7\.

Comment I'accessibilitd 6levöe de I'indice sp6cifique favorise-t-elle la
poursuite du but? La planification spÖcifique produit une augmentation de
i'activation de I'attention et de la m6moire ä l'6gard des indices pr6vus aux
döpens des autres indices dans I'environnement (ce qui a 6tÖ d6montr6
parr Parks:Stamm, Gollwitzer, & Oettingen,2007, 6tude 1). Les r6sultats
obtenus appuient I'hypothÖse que la composante << si > de la planification
sp6cifique ouvre des routes planifi6es vers le but en augmentant
I'accessibilitö des indices sp6cifi6s.

Möcantsmes retiÖs ä la composante < alors >

L'association d'une situation choisie ä un comportement dirigÖ vers un
but sous la forme < si - alors > devrait provoquer un d6clenchement
automatique de I'action, une r6action imm6diate, efficace et ne requ6rant
pas une döcision consciente lorsque survient la situation critique pr6vue.
Gräce ä la planification sp6cifique, les gens passent strat6giquement d'un
döclenchement d'action exigeant conscience et effort (ä la suite d'une
intention) ä des actions orient6es vers le but d6clench6es
automatiquement et sans effort gräce aux indices sp6cifi6s de la situation.
Cette hypothöse del'automatisation de I'action a regu I'appui de plusieurs
exp6rimentations variöes qui ont d6montr6 que la r6action planifi6e 6tait
immödiate, efficace et non consciente (Bayer, Achtziger, Malzacher,
Moskowitz, & Gollwitzer, 2007, 6tude 2, pour I'aspect non conscient;
Brandtstatter, Lengfelder, & Gollwitzer, 2001, 6tudes 3 et 4, pour
f'efficacit6; Gollwitzer & Brandtstatter, 1997,6tude 3, pour la rapidit6)'

Arrötons-nous quelque peu ä la recherche de Bayer et collaborateurs
(2007, ötude 2) qui a port6 sur cet aspect intriguant du d6clenchement non
conscient de la röaction planifiÖe. Les chercheurs ont demand6 aux
participants de classer des figures g6om6triques en appuyant sur la touche
appropri6e du clavier. Tous ont form6 une intention gönörale de classer les
objets correctement et rapidement. La moiti6 des participants ont fait, en
plus, une planification sp6cifique : ( Si je vois un triangle, alors je vais
rapidement appuyer sur la touche appropriÖe >. Certaines des 240 figures
g6omötriques ötaient pröc6d6es d'une pr6sentation subliminale de I'objet
critique (le triangle) ou d'un indice contröle (le signe ,. o/o rr). Les r6sultats
ont d6montr6 que ceux du groupe planification sp6cifique ont effectu6 la
classification plus rapidement lorsque la figure 6tait pr6c6dÖe du triangle
que forsqu'il s'agissait du <<o/o>>. Cet effet n'est pas apparu chez les
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participants du groupe intention g6nörale. Ainsi, la r6action pr6cis6e dans
la planification sp6cifique est suscit6e par I'indice subliminal, et est donc
6mise sans besoin d'une intention consciente.

Comment I'automatisation de la r6action (dans la composante
< alors >) favorise{-elle la poursuite du but? Puisque la composante
< alors > rend la r6action planifi6e plus efficace, plus imm6diate
(automatique), la planification sp6cifique peut favoriser la r6action planifi6e
sans empöcher d'autres actions possibles. Möme si la r6action est non
consciente, I'individu conserye la possibilitö de faire autre chose et de
penser ä autre chose [Parks-Stamm, Gollwitzer, & Oettingen, 2007
(6tude 2), I'ont d6montr6l. En 6laborant une planification spöcifique pour
faciliter la poursuite du but, I'individu ( passe le contröle de son
comportement ä I'environnement >>, c'est-ä-dire ä un indice de
f'environnement (Gollwitzer, 1 993, p.173).

La planification sp6cifique et la poursuite efficace du but

Dans la poursuite du but, c'est le d6clenchement de I'action qui
constitue sans doute le problöme le plus s6rieux et qui expliquerait, du
moins en partie, pourquoi nous ne röalisons pas nos r6solutions du Nouvel
An. ll y aurait trois raisons ä cela. La premiöre est I'oubli de son intention.
Quand I'action orient6e vers un but ne fait pas partie de sa routine, quand
elle doit ötre retard6e, quand elle est noy6e parmi d'autres pr6occupations
ou en compötition avec d'autres buts, elle peut ötre facilement oubli6e,
surtout si le but vis6 est nouveau ou moins familier. Par exemple, 70 Yo
des femmes qui ont I'intention de faire I'auto examen des seins ne le font
pas, disant qu'elles I'ont oubli6 (Milne, Orbell, & Sheeran,2002\.

Le deuxiöme problöme associ6 au d6marrage de la poursuite du but
provient du fait qu'on < ne saute pas sur I'occasion >. Le problöfne est
accru si I'occasion se pr,6sente briövement. Dans ce cas, les gens ne la
pergoivent pas; ils sont pris de court (ne sachant pas quoi faire) ou
remettent simplement ä plus tard (procrastination). Par exemple,
Oettingen, Hönig et Gollwitzer (2000, 6tude 3) ont observ6 que le fait de ne
pas saisir l'occasion survient möme quand les gens avaient formuld une
intention ferme de poser le comportement pr6vu (voir aussi Dholakia &
Bagozzi, 2003, ötude 2).

Le troisiöme problöme survient lorsque les gens remettent en question
la dösirabilit6 de leur but. Dans pareil cas, il faut vaincre une r6ticence
temporaire. Ce problöme est plus susceptible de se produire lorsqu'il y a
une n6gociation ä faire entre des cons6quences d6sirables ä long terme et
des consöquences plus attrayantes ä cour.t terme (Mischel, 1996). Par
exemple, beaucoup de gens forment l'intention ferme de commander des
aliments faibles en gras, sur la base d'une r6flexion qui tient compte des
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effets ä long terme. Mais confrontds ä la situation critique, ils se laissent
emporter par la dösirabilit6 ä court terme qui occupe leur pens6e (trouvant,
par exemple, que les mets moins gras sont moins bons) et n'agissent pas
conform6ment ä leur intention premiöre (Trafimow & Sheeran, 2004). Les
facteurs pr6sents deviennent plus influents que les consid6rations
lolntaines pour le changement de comportement (Rothman, Hertel,
Baldwin, & Bartels, 2008).

Des ötudes vari6es suggörent qu'il est possible de r6soudre les
difficuttös li6es au d6marrage de I'action en 6laborant une planification
spöcifique. Cette planification s'est av6r6e efficace pour la r6alisation d'un
travail scolaire pendant le cong6 de Noö|, alors que les 6tudiants
universitaires en vacances ont beaucoup d'autres choses ä faire
(Gollwitzer, & Brandtstatter, 1997, ötude 2). La planification sp6cifique
s'est 6galement avdrde efficace pour la röalisation d'intentions peu
plaisantes: auto examen des seins (Orbell, Hodgkins, & Sheeran; 1997),
d6pistage du cancer du col de l'utörus (Sheeran & Orbell, 2000), reprise
des activit6s fonctionnelles aprös une arthroplastie (Orbell & Sheeran,
2000), engagement dans I'activit6 physique (Milne, Orpell, & Sheeran,
2002) et döcision de manger moins d'aliments gras et plus d'aliments sains
(Achtziger, Gollwitzer, & Sheeran, 2008, 6tude 1).

L'ensemble de ces r6sultats dömontrent que la planification sp6cifique
(la proc6dure ( si - alors >) am6liore le taux d'atteinte des buts. Les
m6canismes,impliquös par cette planification favorisent I'accessibilitö ä la
conscience des indices associös ä une situation particuliöre et
automatisent le d6clenchement de I'action, ce qui rend plus facile et plus
efficace la d6marche vers le but. Les r6sultats indiquent 6galement que les
effets b6n6fiques de la planification spöcifique se font sentir
particuliörement avec des buts difficiles (Gollwitzer & Brandtstättero 1997,
6tude 1). La planification sp6cifique s'est 6galement avör6e b6n6fique pour
les patients atteints de lösions du lobe frontal, puisqu'ils ont des problömes
s6rieux en ce qui a trait au contröle de I'action (Lengfelder & Gollwitzer,
2001,6tude 2).

LA PLAN IFICATION SPECIFIQUE
PROVOQUE-T-ELLE LA RIGIDITE?

La planification sp6cifique exerce un effet puissant sur I'atteinte des
buts et cet effet est bas6 sur des möcanismes qui rendent une situation
plus saillante (aux d6pens d'autres indices) et qui automatisent le
d6clenchement de I'action planifi6e. ll faut maintenant consid6rer le
problöme de la rigidit6 de I'action lorsqu'elle est sous I'emprise de cette
planification. Pour ce faire, nous tenterons de röpondre aux questions
suivantes : Est-ce que les plans < si - alors > sont associös ä I'importance
du but vis6? Est-ce que les gens ex6cutent leur plan rigidement mÖme si la
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situation sp6cifique n'active pas le but vis6? Est-ce que les gens modifient
l'action pr6vue lorsque se presente une situation autre que celle impliqu6e
dans la planification et que cette alternative favoriserait davantage le
progrös vers le but? Finalement, est-ce que les gens conservent leur plan

malgr6 l'6chec de celui-ci?

La planification sp6cifique d6pend du but vis6

,,ll faut se rappeler que la planification sp6cifique se fait au service du
but vis6; ce n'est pas une op6ration m$canique qui dpclenche le
comportement sans 6gard pour le but. La planification sp6cifique n'_affecte
pas le comportement quand le but n'est pas activÖ. Bref, la planification
sp6cifique fait preuve d'une automaticitö-dependante-du'buf (Gollwitzer &
Scnaal, 1998). Sheeran, Webb et Gollwitzer (2005, 6tude 2) ont d6montr6
que la planification spÖcifique n'intervient pas de fagon < compulsiug u,
mais exerce son influence seulement lorsque le but est hautement activ6.
Far exemple, Anne est une Ötudiante qui veut lire un ouvrage de la
bibliothöque. Elle a donc form6 la planification sp6cifique de s'asseoir
immödiatement et de commencer la lecture du livre dös qu'elle le trouvera.
S'il arrive qu'elle le trouve chez des amis chez qui elle est invit6e, Anne ne
sera pas pouss6e par son plan au point de se lancer dans la lecture sans
6gard pour ses hötes. Elle pourra plutöt leur emprunter et le lire ä la
maison.

Seehausen, Bayer et Gollwitzert ltSO+; ont d6montr6 que la
planification sp6cifique disparait lorsque les gens apprennenl eYe.le but
vis6 n'a plus ä ötre poursuivi. La möme chose se produit lorsque le but est
atteint. L'automatisme trouve son terme lorsque le but est atteint par ses
propres efforts, gräce ä I'aide d'autrui ou s'il devient obsolöte. ll appert
ögalement que la planification sp6cifique est sensible ä I'importance du but
vise qui agit comme mod6rateur (Sheeran et collaborateurs,' 2005,
ötude i ). Dö plus, la planification sp6cifique am6liore d'autant plus la
poursuiie du but que lintention est intense (Achtziger, Gollwitzer, &
bheeran, 2008, 6tude 2). Puisque la planification spöcifique d6pend du but
vis6 et est ä son service, il est logique : et les r6sultats le d6montrent -

qu'elle soit sensible ä l'6tat d'activation et ä l'importance du but en
question.

La planification sp6cifique tire avantage
des diverses possibilit6s

Hafnef (ZOOO) s'est demandö si la planification sp6ci-fique pouvait tirer
parti de possibilit6s non pr6vues lors d'une exp6rimentation. Tout juste

avant de d6buter, quelqu'un d'autre demande aux participants s'ils

Communication en allemand rapportfe par Gollwitzer et collaborateurs (2008).
M6moire de maitrise en allemand cit6 par Gollwitzer et collaborateurs (2008)'

1 .
2 .
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voudront bien remplir un questionnaire suppl6mentaire (suppos$ment

pour une autre recheiche) ä la fin de I'exp6rience. Tous acceptent : les uns

iormutant I'intention g6nörale << Je remplirai le questionnaire >>, les autres

6laborant une planilfication sp6cifique < Je remplirai le questionnaire

r"äqrä it"peri"nr" sera termin6e >. Une panne d'ordinateur (provoquöe)

iaiss'e la possibilit6 de repondre au questionnaire pendant la r6paration.

C"rr qui ävaient form6 une planification sp6cifique furent moins nombreux

ä remplir le questionnaire ä ce moment. Ce r6sultat semble appuyer la

inCt" de la rigidit6 de la planification sp6cifique..Cependant, lors d'une

entrevue poslexp6rimentale, les participants .n'ayant pa:. rempli le

questionnaire torä de la pause (provoqu6e) expliquörent. Cu'il,s s_91taient

Jne obligation ä l'endroit be I'expörimentateur d'exöcuter.leur prom.e1se ä

ta fin. li- semble donc que le sentiment d'obligation ait caus6 ici une

certaine confusion.

pour 6liminer I'influence öventuelle de I'obligation sociale, .Jaudas et

Gollwitzert IZOO+; ont eu recours au paradigt.. 9u choix de la r6action'

i"*perireniatiön est döcrite dans I'Encadr6 1 et les r6sultats ont

äem'ontre que la planification sp6cifique ne comportait aucune rigidit6.

L'automaticite Oe lä r6action associöe ä la planification sp6cifique implique

un contröle adÖquat de I'action orient6e vers un but, ce qui n'est pas

surprenant puisqu'elle est au service du but visÖ. Les resultats appuient la

cJnOusion 
'thöorique 

de Bargh (1994) : les processus de contröle de

I'action ne doivent 6tre congus ni comme complÖtement automatiques (non

intentionnels, non conscients, sans effort et incontrölables) ni comme

complötement contröl6s; les processus de contröle de I'action peuvent

port6d.t I'un ou l'autre de ces traits ä divers degrÖs. - ll est .donc fort

iossible que la planification spöcifique soit hautement efficace (sans trop

äi"ffort1 ei flexible, contribuant ainsi au progrös vers le but.

La Planification sPÖcifique est
sensible ä la rÖtroaction

Comme n'importe quel moyen dans la poursuite du but, la planification
peut ötre inefficäce. Jäudas, Achtziger et Gollwitzef 1ZOOO1 ont examin6

äette question sous I'angle de la sänsibilitö ä la r6troaction regue. Si la

rötroaition nögative eu 6igard ä I'utilitö du plan < si - alors > est ignor6e,

i'hypothöse dä la rigidit6 est confirm$e; si, au contraire, le plan est

abändonn6 sur rÖception d'une r6troaction n6gative, c'est que ce plan

permet un contröle flexible de I'action orient$e vers le but' Dans

i'expörimentation de Jaudas et collaborateurs (2006), les. participants

dirigent un curseur dans dix labyrinthes diff$rents' Une flÖche verte est

Communicatlon en allemand rapportÖe par Gollwitzer et collaborateurs (2008)'

Communication en allemand rapportÖe par Gollwitzer et collaborateurs (2008)'
1 .
2 .
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Encadr6 1

Est.cequelap|anif icat ionspÖcif iqueÖvoquelarigidi t6
dans ta p'oursuite des buts? (Jaudas & Gollwitzer, 2004*)

A la premiöre 6tape de I'exp6rimentation, les participants m6morisent la

valeui (en termes de pointsi de cinq objets. qui apparaitront ä l'6cran de

l'ordinateur. Chaque tcore se situe entre 10 et 50 points (le maximum

6iant attribu6 ä la fleur). A chaque essai, deux objets Paraissent ä l'Öcran,

re-öärti.iprnt devant 
'.hoi.ir 

lä prus < payant >. La condition intention

g6n6rale est de < s6lectionner le ptus rapiO-eme1t possible I'objet qui vaut

öfrr Oä points >. La condition planification sp6cifique se formule ainsi : < Si

la fleur apparaTt, alors je 'clique' rapidemeni pour 50 points ). (A noter que

iär pärtiöibants des däux conditions - intention gön6rale et planification

,o5;fiq;" - ont la möme information relative ä I'objet le plus valable, seule

la planincation est diff6rente). Dans le premier bloc de 100 essais' les

paf;icipants du groupe pianification sp6cifique s6lectionnent plus

iöiOan.."nt la fleurlt obtiennent plus de points; il n y a pas diff6renc,e pour

ce qui est des autres objets ni pour les erreurs. ces r6sultats confirment

c"ui d" nombreuses recherches antörieures. Lors d'un deuxiÖme bloc

dbssais, on fait savoir aux participants qu'un nouvel objet - un livre -

s,ajoutera pour une valeur Oä OO pbints. ll sera toujours pr6sent6 avec la

fleur. Est-ce que les participants du groupe planification spÖcifique (qui

avait pr6cis6 de s6läctionner la fleür) connaitront une hÖsitation qui

frouoqu"ra plus d'erreurs et un temps de r6action p.lus long (hypothÖse de

L rigidite)?'Contrairement ä cette prödiction p_essimiste, il n'y a pas de

O:tfei"n." entre les deux groupes lorsque la fleur et le livre paraissent

änsemnre . par ailleurs, lorsque la fleur est pr6sent6e avec un autre objet'

les participants du groupe planification spfcifique conservent leur

rrpoiäritä.'er"r, lorsquä la fleui est presentöe avec le livre, la qTlfil'.:i
sp6cifique n" ptouolu. u 

"u.un 
goyi >; lorsque la fleur est prösentde avec

un auträ objet, ta plahification sp6cifique donne un ( b6nÖfice supÖrieur >'

*communication en allemand pr6sent6e lors d'un symposium tenu en Allemagne en 2004' un

r6surnö de I'exp6rim"nt"tion ä ete teOige par Goliwitzer, Parks-Stamm, Jaudas et Sheeran

(2008).

cens$e leur indiquer des raccourcis, ce qui n'est vrai que dans.30 % des

cas. Les participänts doivent donc ignorer cette information nuisible' Ceux

qui ont 6tabli un plan < si - alors > consistant ä suivre les indications de la

flöche verte sont moins performants que ceux qui ont adoptÖ une intention

g6n6rale dans la situation oü il n'y a pas de r6troaction portant sur I'inutilit6

äe leur strat6gie. Mais ils obtiennent une performance semblable lorsqu'ily

a r$troaction. Les gens peuvent donc se d6sengager d'une..planif'rcation

specifrque inefficacä quänO on leur fournit la preuve qu'elle nuit ä la

poursuite du but au lieu de la favoriser'
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En r6sumÖ, les craintes ä propos d'une possible rigidit6 associ6e ä la
planification spÖcifique (proc6dure < si - alors >) semblent non fond6es''premiörement, 

le contröle de I'action par la planification sp6cifique reflÖte
I'importance du but visö, son niveau d'activation dans une situation donn6e
et le degr6 d'engagement ä son endroit. DeuxiÖmement, la sp6cification de
la possibilit6 dLgir dans une situation donn6e n'exclut pas I'adoption
d'aütres options plus avantageuses ni le retour rapide au plan original si la
possibilit6 se pr6sente. TroisiÖmement, les gens sont sensibles ä
i'efficacitö du plan < si - alors >; s'il est nuisible, il est mis de cÖt6 pour
mieux servir le but vis6.

POUR UNE PLANIFICATION SPECIFIQUE FLEXIBLE

Les gens se donnent des buts pour am6liorer leur vie; ces buts
anticip6s guident subsÖquemment pens6es, affects et actions lors de la
d6marche vers le but (Gollwitzer & Moskowitz, 1996). Cependant, la
poursuite du but est souvent arröt6e par des distractions, des mauvaises
habitudes ou par des 6tats internes nuisibles. Comment I'individu peut-il
öviter pareil döraillement et faire preuve d'une t6nacit6 flexible dans la
pourruit" du but visö? La planificaiion spöcifique devrait aider ä r6soudre
ces problömes, ce qui d6montrerait qu'elle facilite non seulement le
d6clenchement de I'action, mais aussi la d6marche vers le but
(l 'auto169ulation).

Blocage des distractions

.Gollwitzer et Schaal (1998) ont d6montr6 que la planification
sp6cifique permet le contröle des distractions. Dans leur 6tude, des
participants doivent se concentrer sur une täche ennuyeuse de
math6matiques ä r6aliser ä l'6cran de I'ordinateur. Des annonces
publicitaires attrayantes apparaissent dans une partie de l'6cran pendant la
r6alisation de la täche. Les participants qui ont 6labor6 une planification
sp6cifique de type suppression de la distraction - < Quand je vois le
commercial, je I'ignore > - ont beaucoup mieux r6ussi la täche que ceux
qui s'6taient content6s d'une intention g6n6rale (u Je ne me laisserai pas
distraire u) ou m6me que ceux qui avait utilis6 une planification spÖcifique
de type facilitation de la täche (< Si je vois le commercial, j'augmente
I'effort >). fl appert que la planification sp6cifique ignorant la distraction
s'avöre une strat6gie efficace pour prot6ger la poursuite du but contre des
forces externes nuisibles.

Suppression de r6actions habituelles nuisibles

ll arrive souvent que des habitudes acquises par la r6p6tition entrent
en conflit avec la poursuite consciente des buts. Par exemple, de
< mauvaises > habitudes alimentaires rendent la poursuite d'une diöte
prosant6 fort difficile. La planification sp6cifique s'est avÖr6e utile pour
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contrer les difficult6s provenant des r6actions habituelles nuisibles. Cohen,
Bayer, Jaudas et Gollwitzer (2008, 6tude 2) ont d6montr6 que la
ptahification spöcifique pouvait supprimer une factign ryolrice habituelle
bien ancröe et favoriser la poursuite flexible du but vis6. Schweiger, Gallo,
Keil, McCulloch, Rockstroh et Gollwitzer (2006, 6tudes 2 et 3) ont
d6montr6, pour leur part, que la planification sp6cifique pouvait contrer la
r$action automatique habituelle de peur chez ceux qui sont aux prises

avec la phobie des araign6es (arachnophobie). Les participants qui avaient
mis au point une planifrcation spöcifique face ä de9- photos prÖsentant les
stimuti 

'< 
dangereux > ont rapport6 moins d'affects n6gatifs, moins

d'activation et un meilleur contrÖle d'eux-mömes que les autres
participants qui n'avaient formulÖ qu'une intention vague (une application
int6ressante pour la clinique).

D'autres travaux ont d6montr6 l'effet b6n6fique de la planification
sp6cifique sur les attitudes stÖrÖotyp6es ä l'6gard de certains groupes de
personnes. La planification a inhibö avec succös la r6action automatique
i'rabituelle (n6gative) face aux personnes ägÖes, aux femmes et aux
itin6rants lCoilwitzei & Son."l, 1Si98). l-'implication sociale de ces r6sultats
est $vidente: la planification sp$cifique peut contrer la st6r6otypie et
favoriser une perception plus juste des autres.

Blocage d'6tats internes nuisibles

La poursuite des buts peut Ötre empöch6e par I'activation de
processus cognitifs ou par I'exp6rience de motivations et d'Ömotions qui
bntravent la foursuite du but vis6. lci encore, la planification sp6cifique
pr6programmee peut s'av6rer efficace contre ces Ötats internes nuisibles.
Voyons quelques exemples.

L'6tat d'esprit associ6 ä une täche peut nuire ä la r6alisation d'une
nouvelle täche, ce qui se produit souvent au travail. Cohen et
collaborateurs (2008, 6tude 1) ont d6montr6 que la planification sp6cifique
pouvait contrer cet effet, ce qui est fort int6ressant puisque I'adaptation
rapide au changement de täche fr6quent peut Ötre consid6r6e comm-e le
comble de la flexibilit6 dans la poursuite des buts. Ces rÖsultats
comportent des implications int6ressantes en psychologie du travail.

Dans la vie sociale, la r6ception de r6troaction nÖgative ä propos de
soi fait naitre un 6tat de malaise qui cr6e une motivation pour regagner
une meilleure perception de soi. Cette pr6occupation peut rendre I'individu
insensible aux autres, ce qui peut devenir un handicap s6rieux au'travail
ou dans la vie sociale. Gollwitzer et Bayer (2000) ont d6montr6 que la
planification spöcifique pouvait öliminer la centration sur soi et favoriser
I'ouverture ä I'autre dans ces circonstances.
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L'exp$rience d'6motions intenses fait souvent d6vier de la poursuite du
but. La performance sportive, par exemple, peut ötre handicapÖe par la
colöre, ie stress et I'anxi6t6. Au moyen d'une recherche appliqu6e,
Achtziger et collaborateurs (2008, 6tude 2) ont voulu savoir si la
planification sp6cifique pouvait prot6ger le but (la performance sportive et
la bonne forme physique) de I'anxi6t6 lors d'une comp6tition de tennis.
Cent sept sportifs äg6s de 14 ä 65 ans (M = 34) de divers niveaux ont 6t6
r6partis en trois groupes. La condition intention g6n6rale se formulait
comme suit: << Je vais jouer chaque coup avec concentration et effort en
vue de gagner le match >. La condition planification spöcifique impliquait
I'intention g6n6rale et des choix suppl6mentaires pour rdpondre ä la
proc6dure ( si- alors > : les participants de ce groupe choisissaient quatre
6tats internes nuisibles qu'ils pourraient 6prouver personnellement durant
le match (composante < si >) et quatre r6actions appropri6es en vue de
contröler les 6tats internes identifi6s (composante < alors >). Chaque
participant composait donc lui-m6me ses plans: < Si j'6prouve telle
6motion, alors je ferai telle chose >. Les participants du troisiöme groupe
n'6taient f'objet d'aucune manipulation (groupe contröle). La Figure 1 fait
voir clairement que les sportifs de la condition planification sp6cifique ont
obtenu des r6sultats nettement sup6rieurs: meilleure forme physique et
meilleurä performance 6valu6es par eux-mömes et par leur entraineur (ou
un ami). Ces r6sultats sont d'autant plus frappants que ce sont les
membres de ce groupe qui avaient dÖclar6 (avant le match) 6prouver le
plus d'anxi6t6. ll appert donc clairement que la planification sp6cifique
protöge la r6alisation du but contre les döraillements susceptibles d'ötre
causes par des Ötats int6rieurs g6nÖralement nuisibles.

Le dernier problöme que nous abordons est celui de la perte d'6nergie
subs6quente ä une täche absorbante. Cet 6tat comporte des
inconv$nients s6rieux puisqu'il rend I'individu moins efficace et, moins
perforrnant dans les täches qui suivent un travail exigeant (ce problöme a
6t6 bien expliqu6 par Muraven et Baumeister, 2000). Webb et Sheeran
(2003, 6tude 2) ont dömontrÖ que la planification spÖcifique pouvait
6liminer I'effet du manque d'6nergie sur la performance (manque d'6nergie
caus6e par la täche pr6cÖdente). A la suite d'une premiÖre täche
ext$nuante, les exp6rimentateurs demandent aux participants d'ex6cuter
la < täche de Stroop > (suivre un stimulus qui se d6place ä l'6cran) qui est
fort exigeante. Les participants qui ont programm6 une planification
sp6cifique n'ont pas subi I'effet provoquÖ par le manque d'6nergie : ils ont
r6alisö une performance semblable ä ceux qui n'avaient pas ex6cut6 la
premiöre täche. Encore ici, la planification sp6cifique a permis la poursuite
flexible et efficace du but vise.
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Figure 1. Forme physique et performance compar6es aux matchs ant6rieurs selon
les conditions exp6rimentales (Achtziger, Gollwitzer, & Sheeran, 2008, Ötude 2).

SOMMAIRE ET APPLICATIONS

L'autor6gulation de la poursuite du but par la planification sp6cifique
facilite llatteinte du but sans pour autant en r6duire la flexibilit6. Les gens
qui öptent pour une planification sp6cifique demeurent sensibles au but
poursuivi et, plus sp6cifiquement, ä I'activation de celui-ci par la situation, ä
son importance et ä l'intensit6 avec laquelle I'individu le poursuit. De plus,
ils demeurent' capables de saisir les possibilit6s impr6vues qui se
prösentent et de se d6gager de leur plan < si - alors > lorsqu'il s'avÖre
inefficace. Tout ceci appuie la thöse que la planification sp6cifique peut se
faire sans rigidit6. Plus encore, la planification sp6cifique est porteuse
d'une t6nacit6 flexible en contrant les distractions, les r6actions habituelles
nuisibles et I'intrusion d'6tats internes döl6töres ä la poursuite du but vis6.
ll appert que la programmation < si - alors ), qui s'ajoute ä I'intention de
poursuivre un but, peut contrer les obstacles 6ventuels et rend plus
probable I'atteinte du but vis6.

Les r6sultats pr6sent6s ici font ressortir deux points importants pour le
succös des interventions et de la consultation. Le premier est celui du
d6clenchement de I'action orient6e vers le but qui peut ötre grandement
facilitd par la planification spöcifique qui confie ä un indice de
I'environnement la r6action appropri6e et automatique qui fera d6marrer la
d6marche vers le but. Sans ce passage ä I'action, les intentions de
I'individu resteront lettre morte. Les r6sultats obtenus ä cet 6gard
fournissent plusieurs indications au praticien qui d6sire favoriser la mise en
branle du processus de r6alisation des buts de son client. Le second point
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consiste ä pr6venir le döraillement du processus de la poursuite du -but,
döraillemeni qui pourrait 6tre provoquÖ par des distractions, des 6tats

internes nuisibles et des tentationsl vari6es. Cette autor6gulation

iaäumeister & Vohs , 2OO4) est fondamentale puisque les personnes qui

öonsultent un psychologue peuvent avoir des buts semblables aux autres
(qui ne consultent pa;), mais ceux-ci ont besoin d'aide pour savoir

ioÄ^"rf r6aliser le'urs'buts personnels (Pöhlmann & Brunstein, 2000).

Ainsi, le praticien dispose de moyens efficaces pour. aider les personnes

qui le coÄsuftent 
"n 

uu" de r6glei un problöme pass63 ou d'amÖliorer leur

bien-ötre.
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RESUME

De nombreux r6sultats dömontrent que la planification sp6cifique (imptementation
intention) - qui s'ajoute au choix du but (goal intention) - facilite la rdalisation du but. Cette
autor6gulation, impliquant la procödure < si - alors >, confie ä un indice de la situation le
d6clenchement automatique de l'action appropri6e et la protection de la dÖmarche vers le but
contre les döraillements qui pourraient ötre caus6s par des distractions, des tentations ou des
6tats internes nuisibles. Ce m6canisme de la planification sp6cifique n'implique aucune
röduction de la flexibilitö de la d6marche vers le but. Des applications cliniques d6coulent
naturellernent de I'ensemble de ces rösultats.

MOTS CLES

planification spöcifique, intention, d6marrage de I'action, poursuite du but, flexibilit6

ABSTRACT

Many results demonstrate that implementation intention (in addition to goal intention)
facilitates goal realization. With this "if - then" procedure, a critical situation is associated with
the initiation of goal-directed-action and with the protection of goal pursuit against the
derailment caused by distractions, temptations and intrusive internal states. These benefits
are not earned by paying the price in terms of reduced flexibility. Many clinical applications
derive from these results.

KEYWORDS

implementation intention, goal intention, action initiation, goal pursuit, flexibility
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