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.

Le comportement orienté vers un but posséde des caractéristiques
observables (Gollwitzer & Moskowitz, 1996) : I'effort ou I'énergie deployée
pour atteindre le but, la persistance malgré les obstacles et la flexibilite
face aux changements de circonstances. C’est de I'adaptation dont il sera
question dans ce texte. La recherche a démontré que les individus qui
préparent la poursuite de leurs buts au moyen d'une planification
spécifique obtiennent plus de succés que ceux qui se contentent d'une
intention vague® (comme désirer atteindre le but). Néanmoins, la poursuite
des buts nécessite également une grande flexibilité¢ afin que rindividu
s’adapte aux différents contextes (recension des écrits : Gollwitzer, Bayer,
& McCulloch, 2005; Gollwitzer & Sheeran, 2006; Gollwitzer, Parks—Stamm,
Jaudas, & Sheeran, 2008). Cette souplesse peut-elle étre menacée
advenant une planification trop rigide ou une trop grande ténacité dans la
poursuite du but? Il ne s'agit pas ici de la ténacité qui consiste en une
augmentation de I'effort devant une difficulté (Wright, 1996), mais de la
ténacité ou de la rigidité qui pourrait provenir de la planification préalable
de la démarche vers le but désiré.

Dans le présent texte, nous explorerons l'effet de la planification
spécifique de I'action sur la flexibilité lors du déclenchement de I'action et
lors de la poursuite du but. Par la suite, nous vérifierons si la planification
spécifique peut servir de stratégie de régulation efficace pour protéger la
poursuite des buts contre les différentes sortes d’obstacles. Mais tout
d’abord, il convient de présenter un bref apergu des recherches portant sur
les mécanismes psychologiques impliqués dans la planification spécifique
de I'action dirigée vers un but.

1. Adresse de correspondance : Fachgruppe Psychologie, University of Konstanz, Postfach
55 60, 78434 Konstanz, Germany. Téléphone : (0049) 7531 88 2199. Courriels :
Peter.gollwitzer@nyu.edu et Gollwitz@soz.psychologie.uni-Konstanz.de

2. Lauteur distingue «goal intention » que nous traduisons par intention vague et
« implementation intention » que nous rendons par planification spécifique. Ces

- concepts seront expliqués plus loin (NDT).
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LA REALISATION DES BUTS
PAR LA PLANIFICATION SPECIFIQUE

La planification spécifique est une procédure «si — alors », dans
laquelle l'individu précise consciemment quelle action poser en réaction a
une situation représentée par un indice; cette procédure est subordonnée
a lintention générale d’atteindre le but visé (Gollwitzer, 1999). Alors que
I'intention formule ce qui est désiré sous la forme « j'ai I'intention de poser
le comportement Y (par exemple, manger plus de légumes) en vue du
résultat Z (étre mince) », la planification spécifique précise la situation
anticipée et la réaction précise qui lui est associée : « Si la situation X
survient (par exemple, si je tiens un menu), alors je poserai le
comportement Y (par exemple, commander un plat végétarien) ». La
planification spécifique consiste donc en une décision volontaire
consciente de poser telle « action-dirigée-vers-un-but » dans une situation
précise prévue; elle consiste donc a préciser ou, quand et comment se
présentera I'action. Cette réaction surgit alors immédiatement et sans
effort lorsque l'indice spécifique de la situation survient sans qu’il n’ait
besoin d'un autre acte conscient de la volonté, un peu comme une reéaction
habituelle qui s'est formée par I'association répétée a une situation
donnée. Néanmoins, la planification spécifique se distingue de I'habitude
en ce quelle provoque immédiatement une réaction automatique grace a
la décision volontaire qui crée une association entre la situation anticipée
et la réaction dirigée vers un but. Pour cette raison, on dit que la
planification spécifique crée une automaticite strate’gique’ (Goliwitzer,
1999).

Comment agit la planification spécifique?

 La planification spécifique facilite la réalisation du but au moyen de
processus psychologiques qui relient la situation spécifique anticipée (la
composante « si») au comportement spécifique prévu (la composante
« alors »). Examinons ces deux processus separément.

Mécanismes reliés a la composante « Si »

_ Puisque la planification spécifique exige la sélection d'une situation
future particuliere (une possibilité réaliste), on peut supposer que la
représentation mentale de cette situation devient fortement activée et, dés
lors, plus accessible (Gollwitzer, 1999). Cette accessibilité élevée devrait
rendre plus facile la rétention de la situation choisie et sa détection dans
I'environnement (méme si I'individu est occupé a autre chose). '

Cette hypothése de [laccessibiliteé (la ‘composante «si») a été
confirmée par Achtziger, Bayer et Gollwitzer (2007) dans une étude

Bargh et Chartrand (1999) ont joliment parlé de « I'insupportable automaticité de I'étre-».
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expérimentale réalisée a l'aide de la technique de I'écoute dlchothue Les
participants qui avaient précisé une planification spécifique percevaient
mieux les mots se rapportant a la situation anticipée que ceux qui n’avait
formé qu’une intention vague. Grace a la composante « si », le mot critique
attire I'attention d’une fagon efficace, méme quand la personne €coute une
conversatiOn intéressante (voir aussi Webb et Sheeran, 2007). '

Comment I'accessibilité élevée de I'indice spécifique favorise-t-elle Ia
poursuite du but? La planification spécifique produit une augmentatlon de
I'activation de I'attention et de la mémoire a I'égard des indices prevus aux
dépens des autres indices dans {'environnement (ce qui a été démontré
par Parks-Stamm, Gollwitzer, & Oettingen, 2007, étude 1). Les résultats
obtenus appuient I'hypothése que la composante «'si » de la planification
spécifique ouvre des routes planifiées vers le but en augmentant
¥ acceSS|b|I|te des indices spécifiés.

Mécanismes reliés & la composante « alors »

- L’association d’une situation choisie a un comportement dirigé vers un
but sous la forme «si — alors » devrait provoquer un déclenchement
automatique de l'action, une réaction immédiate, efficace et ne requérant
pas une décision consciente lorsque survient la situation critique prévue.
Grace a la planification spécifique, les gens passent stratégiquement d'un
déclenchement d’action exigeant conscience et effort (& la suite d'une
intention) a des actions orientées vers le but déclenchées
automatiquement et sans effort grace aux indices spécifiés de la situation.
Cette hypothése de I'automatisation de I'action a regu I'appui de plusieurs
expérimentations variées qui ont démontré que la réaction planifiée était
immédiate, efficace et non consciente (Bayer, Achtziger, Malzacher,
Moskowitz, & Gollwitzer, 2007, étude 2, pour l'aspect non conscient;
Brandtstatter, Lengfelder, & Gollwitzer, 2001, études 3 et 4, pour
I'efficacité; Gollwitzer & Brandtstatter, 1997, étude 3, pour la rapidité).

Arrétons-nous quelque peu a la recherche de Bayer et collaborateurs
(2007, étude 2) qui a porté sur cet aspect intriguant du déclenchement non
conscient de la réaction planifiée. Les chercheurs ont demandé aux
participants de classer des figures géométriques en appuyant sur la touche
appropriée du clavier. Tous ont formé une intention générale de classer les
objets correctement et rapidement. La moitié des participants ont fait, en
plus, une planification spécifique : « Si je vois un triangle, alors je vais
rapidement appuyer sur la touche appropriée ». Certaines des 240 figures
géométriques étaient précédées d'une présentation subliminale de I'objet
critique (le triangle) ou d’un indice contrdle (le signe « % »). Les résultats
ont démontré que ceux du groupe planification spécifique ont effectué la
classification plus rapidement lorsque la figure était précédée du triangle
que lorsqu’il s’agissait du « % ». Cet effet n'est pas apparu chez les
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participants du groupe intention générale. Ainsi, la réaction précisée dans
la planification spécifique est suscitée par l'indice subliminal. et est donc
émise sans besoin d'une intention consciente.

Comment [|'automatisation de la réaction (dans la composante
« alors ») favorise-t-elle la poursuite du but? Puisque la composante
« alors» rend la réaction planifié¢e plus efficace, plus immédiate
(automatique), la planification spécifique peut favoriser la réaction planifiée
sans empécher d'autres actions possibles. Méme si la réaction est non
consciente, l'individu conserve la possibilité de faire autre chose et de
penser a autre chose [Parks-Stamm, Gollwitzer, & Oettingen, 2007
(étude 2), I'ont démontré]. En élaborant une planification spécifique pour
faciliter la poursuite du but, lindividu « passe le contrdle de son
comportement a ['environnement», c'est-a-dire a un indice de
I'environnement (Gollwitzer, 1993, p.173).

La planification spécifique et la poursuite efficace du but

Dans la poursuite du but, c'est le déclenchement de Il'action qui
constitue sans doute le probléme le plus sérieux et qui expliquerait, du
moins en partie, pourquoi nous ne réalisons pas nos résolutions du Nouvel
An. Il y aurait trois raisons a cela. La premiére est I'oubli de son intention.
Quand l'action orientée vers un but ne fait pas partie de sa routine, quand
elle doit étre retardée, quand elle est noyée parmi d’autres préoccupations
ou en compétition avec d’autres buts, elle peut étre facilement oubliée,
surtout si le but visé est nouveau ou moins familier. Par exemple, 70 %
des femmes qui ont l'intention de faire I'auto examen des seins ne le font
pas, disant qu'elles I'ont oublié (Milne, Orbell, & Sheeran, 2002).

Le deuxieme probléme associé au démarrage de la poursuite du but
provient du fait qu'on « ne saute pas sur l'occasion ». Le probleme est
accru si l'occasion se présente briévement. Dans ce cas, les gens ne la
pergoivent pas; ils sont pris de court (ne sachant pas quoi faire) ou
remettent simplement a plus tard (procrastination). Par exemple,
Oettingen, Honig et Gollwitzer (2000, étude 3) ont observé que le fait de ne
pas saisir 'occasion survient méme quand les gens avaient formulé une
intention ferme de poser le comportement prévu (voir aussi Dholakia &
Bagozzi, 2003, étude 2).

Le troisiéme probléme survient lorsque les gens remettent en question
la désirabilité de leur but. Dans pareil cas, il faut vaincre une réticence
temporaire. Ce probléme est plus susceptible de se produire lorsqu’il y a
une négociation a faire entre des conséquences désirables a long terme et
des conséquences plus attrayantes a court terme (Mischel, 1996). Par
exemple, beaucoup de gens forment l'intention ferme de commander des
aliments faibles en gras, sur la base d’'une réflexion qui tient compte des

34




Rap, 302)

effets a long terme. Mais confrontés a la situation critique, ils se laissent
emporter par la désirabilité a court terme qui occupe leur pensée (trouvant,
par exemple, que les mets moins gras sont moins bons) et n'agissent pas
conformément a leur intention premiére (Trafimow & Sheeran, 2004). Les
facteurs présents deviennent plus influents que les considérations
lointaines pour le changement de comportement (Rothman, Hertel,
Baldwin, & Bartels, 2008).

Des études variées suggerent qu'il est possible de résoudre les
difficultés liées au démarrage de I'action en élaborant une planification
spécifique. Cette planification s’est avérée efficace pour la réalisation d'un
travail scolaire pendant le congé de Noél, alors que les étudiants
universitaires en vacances ont beaucoup d'autres choses a faire
(Goliwitzer, & Brandtstatter, 1997, étude 2). La planification spécifique
s'est également avérée efficace pour la réalisation d'intentions peu
plaisantes : auto examen des seins (Orbell, Hodgkins, & Sheeran, 1997),
dépistage du cancer du col de l'utérus (Sheeran & Orbell, 2000), reprise
des activités fonctionnelles aprés une arthroplastie (Orbell & Sheeran,
2000), engagement dans I'activité physique (Milne, Orpell, & Sheeran,
2002) et décision de manger moins d’aliments gras et plus d’ allments sains
(Achtziger, Gollw:tzer &Sheeran 2008, étude 1).

- L'ensemble de ces resultats demontrent que la planification spécifique
(la procédure « si — alors ») améliore le taux d’atteinte des buts. Les
mécanismes-impliqués par cette planification favorisent 'accessibilité a la
conscience des indices associés a une situation particuliére et
automatisent le déclenchement de l'action, ce qui rend plus facile et plus
efficace la démarche vers le but. Les résultats indiquent également que les
effets bénéfiques de  la planification spécifique se font sentir
particulierement avec des buts difficiles (Gollwitzer & Brandtstatter, 1997,
étude 1). La planification spécifique s’est également avérée bénéfique pour
les patients atteints de lésions du lobe frontal, puisqu’ils ont des problémes
sérieux en ce qui a trait au contréle de I'action (Lengfelder & Gollwitzer,
2001, étude 2).

LA PLANIFICATION SPECIFIQUE
PROVOQUE-T-ELLE LA RIGIDITE?

La planification spécifique exerce un effet puissant sur I'atteinte des
buts et cet effet est basé sur des mécanismes qui rendent une situation
plus saillante (aux dépens d’autres indices) et qui automatisent le
déclenchement de l'action planifiée. Il faut maintenant considérer le
probléme de la rigidité de I'action lorsqu’elle est sous I'emprise de cette
planification. Pour ce faire, nous tenterons de répondre aux questions
suivantes : Est-ce que les plans « si — alors » sont associés a l'importance
du but visé? Est-ce que les gens exécutent leur plan rigidement méme si la
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situation spécifique n'active pas le but visé? Est-ce que les gens modifient
I'action prévue lorsque se présente une situation autre que celle impliquee
dans la planification et que cette alternative favoriserait davantage le
progrés vers le but? Finalement, est-ce que les gens conservent leur plan
malgré I'échec de celui-ci?

La planification spécifique dépend du but visé

.1l faut se rappeler que la planification spécifique se fait au service du
but visé; ce n'est pas une opération mécanique qui déclenche le
comportement sans égard pour le but. La planification spécifique n’affecte
pas le comportement quand le but n’est pas active. Bref, la planification
spécifique fait preuve d’'une automaticité-dépendante-du-but (Gollwitzer &
Schaal, 1998). Sheeran, Webb et Gollwitzer (2005, étude 2) ont démontré
que la planification spécifique n’intervient pas de fagon « compulsive »,
mais exerce son influence seulement lorsque le but est hautement active.
Par exemple, Anne est une étudiante qui veut lire un ouvrage de la
bibliothéque. Elle a donc formé la planification spécifique de s’'asseoir
immeédiatement et de commencer la lecture du livre dés gqu’elle le trouvera.
S'il arrive qu'elle le trouve chez des amis chez qui elle est invitée, Anne ne
sera pas poussée par son plan au point de se lancer dans la lecture sans
égard pour ses hotes. Elle pourra plut6t leur emprunter et le lire ala
maison.

Seehausen, Bayer et Gollwitzer' (1994) ont démontré que- la
planification spécifique disparait lorsque les gens apprennent que le but
visé n’a plus & étre poursuivi. La méme chose se produit lorsque le but est
atteint. L'automatisme trouve son terme lorsque le but est atteint par ses
propres efforts, grace a l'aide d’autrui ou s'il devient obsoléte. |l appert
également que la planification spécifique est sensible a I'importance du but
visé qui agit comme modérateur (Sheeran et collaborateurs,” 2005,
étude 1). De plus, la planification spécifique améliore d’autant plus la
poursuite du but que lintention est intense (Achtziger, Gollwitzer, &
Sheeran, 2008, étude 2). Puisque la planification spécifique dépend du but
visé et est a son service, il est logique — et les résultats le démontrent —
qu'elle soit sensible & I'état d'activation et a l'importance du. but en
question.

La planification spécifique tire avantage
des diverses possibilités

‘ Hafner? (2000) s’est demandé si la planification spécifique pouvait tirer
parti de possibilités non prévues lors d'une expérimentation. Tout juste
avant de débuter, quelqu’'un d'autre demande aux participants s'ils

1. Communication en allemand rapportée par Gollwitzer et collaborateurs (2008).
2. Mémoire de maitrise en allemand cité par Gollwitzer et collaborateurs (2008).
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voudront bien remplir un questionnaire supplémentaire (supposément
pour une autre recherche) a la fin de I'expérience. Tous acceptent : les uns
formulant lintention générale « Je remplirai le questionnaire », les autres
élaborant une planification spécifique « Je remplirai le questionnaire
lorsque I'expérience sera terminée ». Une panne d’ordinateur (provoquée)
laisse la possibilité de répondre au questionnaire pendant la réparation.
Ceux qui avaient formé une planification spécifique furent moins nombreux
a remplir le questionnaire a ce moment. Ce résultat semble appuyer la
these de la rigidité de la planification spécifique. Cependant, lors d'une
entrevue postexpérimentale, les participants n'ayant pas rempli le
questionnaire lors de la pause (provoquée) expliquéerent gu'ils sentaient
une obligation a I'endroit de I'expérimentateur d’exécuter leur promesse a
la fin. Il semble donc que le sentiment d'obligation ait causé ici une
certaine confusion.

Pour éliminer 'nfluence éventuelle de l'obligation sociale, Jaudas et
Gollwitzer' (2004) ont eu recours au paradigme du choix de la réaction.
L’expérimentation est décrite dans I'Encadré 1 et les résultats ont
démontré que la planification spécifique ne comportait aucune rigidité.
L'automaticité de la réaction associée a la planification spécifique implique
un controle adéquat de l'action orientée vers un but, ce qui n'est pas
surprenant puisqu’elle est au service du but visé. Les résultats appuient la
conclusion théorique de Bargh (1994): les processus ‘de controle de
Paction ne doivent &tre congus ni comme complétement automatiques (non
intentionnels, non conscients, sans effort et incontrolables) ni comme
complétement contrdlés; les processus de controle de l'action peuvent
posséder I'un ou l'autre de ces traits a divers degrés. Il est donc fort
possible que la planification spécifique soit hautement efficace (sans trop
d'effort) et flexible, contribuant ainsi au progrés vers le but.

La planification spécifique est
sensible a ia rétroaction

Comme n’importe quel moyen dans la poursuite du but, la planification
peut étre inefficace. Jaudas, Achtziger et Gollwitzer* (2006) ont examiné
cette question sous l'angle de la sensibilite a la rétroaction regue. Si la
rétroaction négative eu égard a f'utilité du plan « si — alors » est ignorée,
'hypothése de la rigidité est confirmée; si, au contraire, le plan est
abandonné sur réception d’une rétroaction négative, c'est que ce plan
permet un controle flexible de I'action orientée vers le but. Dans
I'expérimentation de Jaudas et collaborateurs (2006), les participants
dirigent un curseur dans dix labyrinthes différents. Une fleche verte est

1. Communicatioh en allemand rapportée par Gollwitzer et collaborateurs (2008).
2. Communication en allemand rapportée par Gollwitzer et collaborateurs (2008).
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Encadré 1

Est-ce que la planification spécifique évoque la rigidité
dans la poursuite des buts? (Jaudas & Gollwitzer, 2004%)

A la premiére étape de I'expérimentation, les participants mémorisent la
valeur (en termes de points) de cinq objets qui apparaitront a I'écran de
Fordinateur. Chaque score se situe entre 10 et 50 points (le maximum
étant attribué a la fleur). A chaque essai, deux objets paraissent a I'écran,
le participant devant choisir le plus « payant ». La condition intention
générale est de « sélectionner le plus rapidement possible I'objet qui vaut
plus de points ». La condition planification spécifique se formule ainsi : « Si
la fleur apparait, alors je ‘clique’ rapidement pour 50 points ». (A noter que
les participants des deux conditions — intention générale et planification
spécifique — ont la méme information relative a 'objet le plus valable, seule
la planification est différente). Dans le premier bloc de 100 essais, les
participants du groupe planification spécifique sélectionnent plus
rapidement la fleur et obtiennent plus de points; il n’y a pas différence pour
ce qui est des autres objets ni pour les erreurs. Ces résultats confirment
ceux de nombreuses recherches antérieures. Lors d’un deuxiéme bloc
d’essais, on fait savoir aux participants qu'un nouvel objet — un livre —
s'ajoutera pour une valeur de 60 points. Il sera toujours présenté avec la
fleur. Est-ce que les participants du groupe planification spécifique (qui
avait précisé de sélectionner la fleur) connaitront une hésitation qui
provoquera plus d’erreurs et un temps de réaction plus long (hypothése de
la rigidité)? Contrairement a cette prédiction pessimiste, il n'y a pas de
différence entre les deux groupes lorsque la fleur et le livre paraissent
ensemble. Par ailleurs, lorsque la fleur est présentée avec un autre objet,
les participants du groupe planification spécifique conservent leur
supériorité. Bref, lorsque la fleur est présentée avec le livre, la planification
spécifique ne provoque « aucun colt »; lorsque la fleur est présentée'avec
un autre objet, la planification spécifique donne un « bénéfice supérieur ».

*Communication en allemand présentée lors d’'un symposium tenu en Allemagne en 2004. Un
résumé de 'expérimentation a été rédigé par Gollwitzer, Parks-Stamm, Jaudas et Sheeran
(2008). '

censée leur indiquer des raccourcis, ce qui n'est vrai que dans 30 % des
~ cas. Les participants doivent donc ignorer cette information nuisible. Ceux
qui ont établi un plan « si — alors » consistant a suivre les indications de la
fleche verte sont moins performants que ceux qui ont adopté une intention
générale dans la situation ou il n'y a pas de rétroaction portant sur linutilite
de leur stratégie. Mais ils obtiennent une performance semblable lorsqu'il y
a rétroaction. Les gens peuvent donc se désengager d’une planification
spécifique inefficace quand on leur fournit la preuve qu'elle nuit a la
poursuite du but au lieu de la favoriser. :
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En résumé, les craintes & propos d’'une possible rigidité associée a la
planification spécifique (procédure « si — alors ») semblent non fondées.
Premiérement, le controle de I'action par la planification spécifique reflete
I'importance du but visé, son niveau d’'activation dans une situation donnée
et le degré d'engagement a son endroit. Deuxiemement, la spécification de
la possibilité d'agir dans une situation donnée n’exclut pas I'adoption
d’autres options plus avantageuses ni le retour rapide au plan original sila
possibilité se présente. Troisiéemement, les gens sont sensibles a
I'efficacité du plan « si — alors »; s'il est nuisible, il est mis de codté pour
mieux servir le but vise. '

POUR UNE PLANIFICATION SPECIFIQUE FLEXIBLE

Les gens se donnent des buts pour améliorer leur vie; ces buts
anticipés guident subséquemment pensées, affects et actions lors de la
démarche vers le but (Gollwitzer & Moskowitz, 1996). Cependant, la
poursuite du but est souvent arrétée par des distractions, des mauvaises
habitudes ou par des états internes nuisibles. Comment T'individu peut-il
éviter pareil déraillement et faire preuve d'une ténacité flexible dans la
poursuite du but visé? La planification spécifique devrait aider a résoudre
ces problémes, ce qui démontrerait qu'elle facilite non seulement le
déclenchement de [laction, mais aussi la démarche vers le but
(l'autorégulation). ‘ '

Blocage des distractions

‘Gollwitzer et Schaal (1998) ont démontré que la planification
spécifique permet le controle des distractions. Dans leur étude, des
participants doivent se concentrer sur une tache ennuyeuse de
mathématiques a réaliser a I'écran de [lordinateur. Des annonces
publicitaires attrayantes apparaissent dans une partie de I'écran pendant la
réalisation de la tache. Les participants qui ont élaboré une planification
spécifique de type suppression de la distraction — « Quand je vois le
commercial, je I'ignore » — ont beaucoup mieux réussi la tache que ceux
qui s'étaient contentés d’une intention générale (« Je ne me laisserai pas -
distraire ») ou méme que ceux qui avait utilisé une planification spécifique
de type facilitation de la tache (« Si je vois le commercial, jaugmente
Ieffort »). Il appert que la planification spécifique ignorant la distraction
s'avére une stratégie efficace pour protéger la poursuite du but contre des
forces externes nuisibles.

Suppression de réactions habituelles nuisibles

Il arrive souvent que des habitudes acquises par la répeétition entrent
en conflit avec la poursuite consciente des buts. Par exemple, de
« mauvaises » habitudes alimentaires rendent la poursuite d'une diéte
prosanté fort difficile. La planification spécifique s’'est averée utile pour
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contrer les difficultés provenant des réactions habituelles nuisibles. Cohen,
Bayer, Jaudas et Gollwitzer (2008, étude 2) ont démontré que la
planification spécifique pouvait supprimer une réaction motrice habituelle
bien ancrée et favoriser la poursuite flexible du but visé. Schweiger, Gallo,
Keil, McCulloch, Rockstroh et Goliwitzer (2006, études 2 et 3) ont
démontré, pour leur part, que la planification speécifique pouvait contrer la
réaction automatique habituelle de peur chez ceux qui sont aux prises
avec la phobie des araignées (arachnophobie). Les participants qui avaient
mis au point une planification spécifique face a des photos présentant les
stimuli « dangereux » ont rapporté moins daffects négatifs, moins
d'activation et un meilleur controle  d’eux-mémes que les autres
participants qui n’avaient formulé qu'une intention vague (une application
intéressante pour la clinique). ‘ ‘

D'autres travaux ont démontré I'effet bénéfique de la planification
spécifique sur les attitudes stéréotypées a I'égard de certains groupes de
personnes. La planification a inhibé avec succes la réaction automatique
habituelle (négative) face aux personnes &gées, aux femmes et aux
_itinérants (Gollwitzer & Schaal, 1998). L'implication sociale de ces résultats
est évidente : la planification spécifique peut contrer la stéréotypie et
favoriser une perception plus juste des autres.

Blocage d’'états internes nuisibles

La poursuite des buts peut étre empéchée par I'activation de
processus cognitifs ou par I'expérience de motivations et d’émotions qui
entravent la poursuite du but visé. Ici encore, la planification spécifique
- préprogrammée peut s'avérer efficace contre ces états internes nuisibles.
Voyons quelques exemples.

_ L’état d’esprit associé a une tache peut nuire a la réalisation d'une
nouvelle tache, ce qui se produit souvent au travail. Cohen et
‘collaborateurs (2008, étude 1) ont démontré que la planification spécifique
pouvait contrer cet effet, ce qui est fort intéressant puisque I'adaptation
rapide au changement de tache fréquent peut étre considérée comme le
comble de la flexibilit¢ dans la poursuite des buts. Ces résultats
comportent des implications intéressantes en psychologie du travail.

Dans la vie sociale, la réception de rétroaction négative a propos de
soi fait naitre un état de malaise qui crée une motivation pour regagner
une meilleure perception de soi. Cette préoccupation peut rendre Pindividu
insensible aux autres, ce qui peut devenir un handicap sérieux au travail
ou dans la vie sociale. Gollwitzer et Bayer (2000) ont démontré que la
planification spécifique pouvait éliminer la centration sur soi et favoriser
I'ouverture & 'autre dans ces circonstances.
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L expérience d’émotions intenses fait souvent dévier de la poursuite du
but. La performance sportive, par exemple, peut étre handicapée par la
colére, le stress et Panxiété. Au moyen d'une recherche appliquée,
Achtziger et collaborateurs (2008, étude 2) ont voulu savoir si la
planification spécifique pouvait protéger le but (la performance sportive et
la bonne forme physxque) de l'anxiété lors d’'une compétition de tennis.
Cent sept sportifs agés de 14 a 65 ans (M = 34) de divers niveaux ont éte
répartis en trois groupes. La condition intention générale se formulait

comme suit : « Je vais jouer chaque coup avec concentration et effort en

vue de gagner le match ». La condition planification spécifique impliquait
lintention générale et des choix supplémentaires pour répondre a la
procédure « si — alors » : les participants de ce groupe choisissaient quatre
états internes nuisibles qu'ils pourraient éprouver personnellement durant
le match (composante « si ») et quatre réactions appropriées en vue de
controler les états internes identifiés (composante « alors »). Chaque
participant composait. donc lui-méme ses plans: « Si jéprouve telle
émotion, alors je ferai telle chose ». Les participants du troisieme groupe
n’étaient I'objet d’aucune manipulation (groupe contréle). La Figure 1 fait
voir clairement que les sportifs de la condition planification spécifique ont
obtenu des résultats nettement supérieurs : meilleure forme physique et
meilleure performance évaluées par eux-mémes et par leur entraineur (ou
un ami). Ces résultats sont d'autant plus frappants que ce sont les
membres de ce groupe qui avaient déclaré (avant le match) éprouver le
plus d’'anxiété. Il appert donc clairement que la planification spécifique
protége la réalisation du but contre les déraillements susceptibles d'étre
causés par des états intérieurs généralement nuisibles.

~ Le dernier probleme que nous abordons est celui de la perte d’énergie
subséquente a une tiche absorbante. Cet état comporte des
inconvénients sérieux puisqu'il rend l'individu moins efficace et moins
performant dans les taches qui suivent un travail exigeant (ce probléme a
été bien expliqué par Muraven et Baumeister, 2000). Webb et Sheeran
(2003, étude 2) ont démontré que la planification spécifique pouvait
éliminer I'effet du manque d’énergie sur la performance (manque d’énergie
causée par la tache précédente). A la suite d'une premiére tache
exténuante, les expérimentateurs demandent aux participants d'exécuter
la'« tache de Stroop » (suivre un stimulus qui se déplace a I'ecran) qui est
fort exigeante. Les participants qui ont programmé une planification
spécifique n'ont pas subi I'effet provoqué par le manque d’énergie : ils ont
réalisé une performance semblable & ceux qui n‘avaient pas exécuté la
premiére tache. Encore ici, la planification spécifique a permis Ia poursuite
flexible et efficace du but visé.
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Figure 1. Forme physique et performance comparées aux matchs antérieurs selon
les conditions expérimentales (Achtziger, Gollwitzer, & Sheeran, 2008, étude 2).

SOMMAIRE ET APPLICATIONS

L’autorégulation de la poursuite du but par la planification spécifique
facilite I'atteinte du but sans pour autant en réduire la flexibilité. Les gens
qui optent pour une planification spécifique demeurent sensibles au but
poursuivi et, plus spécifiquement, a I'activation de celui-ci par la situation, a
son importance et a l'intensité avec laquelle 'individu le poursuit. De plus,
ils demeurent capables de saisir les possibilités imprévues qui se
présentent et de se dégager de leur plan « si — alors » lorsqu'il s’avéere
inefficace. Tout ceci appuie la thése que la planification spécifique peut se
faire sans rigidité. Plus encore, la planification -spécifique est porteuse
d’une ténacité flexible en contrant les distractions, les réactions habituelles
nuisibles et l'intrusion d’états internes délétéres a la poursuite du but visé.
Il appert que la programmation « si — alors », qui s’ajoute a fintention de
poursuivre un but, ‘peut contrer les obstacles éventuels et rend plus
probable I'atteinte du but visé. -

Les résultats présentés ici font ressortir deux points importants pour le
succes des interventions et de la consultation. Le premier est celui du
déclenchement de I'action orientée vers le but qui peut étre grandement
facilité par la planification spécifique qui confie a un indice de
I'environnement la réaction appropriée et automatique qui fera demarrer la
démarche vers le but. Sans ce passage a l'action, les intentions de
lindividu resteront lettre morte. Les résultats obtenus a cet égard
fournissent plusieurs indications au praticien qui désire favoriser la mise en
branle du processus de réalisation des buts de son client. Le second point
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consiste & prévenir le déraillement du processus de la poursuite du but,
déraillement qui pourrait étre provoqué par des distractions, des états
internes nuisibles et des tentations’ variées. Cette autorégulation
(Baumeister & Vohs, 2004) est fondamentale puisque les personnes qui
consultent un psychologue peuvent avoir des buts semblables aux autres
(qui ne consultent pas), mais ceux-ci ont besoin d'aide pour savoir
comment® réaliser leurs buts personnels (Pdhimann & Brunstein, 2000).
Ainsi, le praticien dispose de moyens efficaces pour aider les personnes
qui le consultent en vue de régler un probléme passé3 ou d’améliorer leur
bien-étre. ‘ ‘
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RESUME
De nombreux résultats démontrent que la planification spécifique (implementation
intention) — qui s'ajoute au choix du but (goal intention) — facilite la réalisation du but. Cette
autorégulation, impliquant la procédure « si — alors », confie & un indice de la situation le
déclenchement automatique de I'action appropriée et la protection de la démarche vers le but
contre les déraillements qui pourraient &tre causés par des distractions, des tentations ou des
états internes nuisibles. Ce mécanisme de la planification spécifique n'implique aucune

réduction de la flexibilité de la démarche vers le but. Des applications cliniques découlent
naturellement de 'ensemble de ces résultats.
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planification spécifique, intention, démarrage de I'action, poursuite du but, flexibilité

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 resuilts.
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