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Un exercice supplémentaire est proposé lors de l'atelier suivant, afin que les 

participants explorent davantage leurs buts prioritaires et fassent un choix éclairé en 

évaluant les implications de chacun de leurs projets. Les individus complètent donc la 

Matrice des buts personnels (voir Appendice G) en évaluant chacun des cinq projets, sur 

une échelle de dix points, en fonction de différentes caractéristiques: l'importance, le 

plaisir à poursuivre le but, le plaisir pressenti à l' atteinte du but, le sentiment de contrôle, 

le stress, l'effort, la probabilité de réalisation, la compétence et l ' appui social dont la 

personne croit disposer pour atteindre ce but. Suite à un partage en groupe, les 

participants font le choix d'un but agréable et réalisable à poursuivre dans le cadre du 

programme. Les individus traduisent ensuite leur but en comportement-cible, c'est-à

dire en actions concrètes, claires et facilement observables en vue de faciliter sa 

réalisation. Les Tableaux 3 et 4 présentent les buts et les pensées nuisibles des 

participants au cours de deux moments de l'étape de l 'élaboration du but : 1) lors de la 

sélection des cinq buts prioritaires et 2) lors du choix du but (défini en termes de 

comportement-cible) qu' il s s'engageront à réaliser au cours de la démarche. Les 

participants s'engagent ensuite par écrit à réaliser leur objectif qui pourra toutefois être 

modifié s'il se révèle inadéquat par la suite. En effet, le programme se veut flexible en 

permettant des réaménagements lorsque les obstacles rendent les buts inatteignables. 



Tableau 3 

Buts et pensées nuisibles de quelques participants lors de la sélection 
des cinq buts prioritaires 

Buts 

Trouver un nouveau 
partenaire de vie 

Pensées nuisibles 

Je suis trop vieux pour ça. 
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Je ne sais pas comment m'y prendre comparativement à quand 
j'étais plus jeune. 

Je suis gêné et j 'ai peur de vivre du rejet. 

Je pourrais refaire les mêmes erreurs et vivre un autre échec. 

Je pourrais devenir dépendant de cette relation . 

Ça va arriver tout seul sans que je fasse d'efforts. 

Faire du vitrail Je n'ai pas le temps, je suis trop prise par mon travail, je le ferai 
plus tard, pas maintenant. 

Prendre des cours de ballet C'est ridicule comme idée d 'être une ballerine à mon âge, je suis 
trop vieille maintenant. 

M'acheter une moto, faire de C'est trop dispendieux, je n' ai pas les moyens. 
la motoneige avec d' autres 

Je dois avoir de l'argent pour réali ser mes buts. 

M 'occuper de moi en faisant Je le ferai plus tard. 
de l'activité physique 

Apprendre l'anglais J'ai déjà suivi des cours que j'avais abandonnés, je ne sui s pas 
capable, c'est trop difficile. 



Tableau 4 

Buts et pensées nuisibles de quelques participants lors du choix du but à poursuivre 

Buts 

Refaire/élargir mon 
réseau social 

Proposer et organiser deux 
activités pour le club de 
plein air 

Pensées nuisibles 

Qu'est-ce que mes anciens amis vont penser lorsque je vais les 
recontacter après tout ce temps? 

J'ai peur d'être intimidée et de ne pas savoir comment faire. 

Je vais déranger les gens en les contactant. 

Je n'ai pas le temps, il faut que je m'occupe de mes enfants. 

Les grands défis, ce n'est pas pour moi, je suis plutôt un bon 
bras droit pour quelqu'un d'autre. 

M'affirmer, c'est difficile. 

Réaliser, à chaque mois, une Je n'ai jamais fait cela, sortir seule. 
activité que je n'ai jamais 
faite auparavant Mon agenda est rempli, j'ai des obligations. 

Recommencer la peinture sur Je n'ai pas le temps. 
toile 

Faire une activité extérieure J'ai peu d'aptitudes dans les sports. 
deux fois par semaine 
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Je dois faire plus d'efforts que d' autres personnes pour faire de 
l'activité physique. 
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Planification du but 

Les participants ont maintenant des contacts entre eux à l'extérieur des rencontres. 

Avant d' aborder la planification du but, les personnes partagent d' autres projets leur 

tenant à cœur, comme celui de retourner aux études à temps partiel ou de postuler sur un 

nouvel emploi. Même si ces individus ont choisi de réaliser un but en particulier pendant 

le programme, d ' autres objectifs continuent à émerger et ils saisissent l'opportunité pour 

réaliser leurs projets parallèlement au but qu'ils ont choisi. Leur démarche, validée et 

encouragée, a pour effet de motiver les membres des deux groupes. Les participants sont 

maintenant amenés à prévoir le processus de réalisation de leur but en effectuant une 

planification détaillée (voir Appendice H). Ils choisissent les moyens pour atteindre leur 

objectif, spécifient les étapes de sa réalisation, prévoient les obstacles et élaborent des 

stratégies pour les contourner. 

Dans les obstacles anticipés, le manque de temps est souvent mentionné. Lorsque 

des pensées nuisibles émergent à nouveau, les participants s' aident mutuellement à 

remplacer leurs croyances négatives par des pensées de remplacement plus réalistes et 

plus aidantes. Ils identifient également les ressources personnelles et environnementales 

qui pourraient leur venir en aide. Quelques personnes doivent bonifier ou redéfinir les 

moyens qu ' elles avaient prévus au départ. Deux participants, qui pensent à poursuivre 

plus d 'un but à la fois, sont invités à considérer les impacts de leur décision et à faire un 

choix pour maximiser leur chance de succès. Un des hommes, qui veut poursuivre des 

buts à court, à moyen et à long terme, doit retravailler sa grille de planification rendue 
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plus complexe. Une femme reporte à plus tard son prelllier objectif et décide de 

poursuivre et de planifier un autre but, soit celui de se remettre en forme. Lors des 

discussions, les individus s'offrent un soutien aux niveaux affectif et pratique en 

échangeant des trucs, la difficulté de l'un étant parfois la force de l'autre. Le climat 

d'ouverture et d'accueil est particulièrement grand dans le groupe de femmes, alors que 

chacune expose son vécu de façon très authentique. Chez les hommes, l'entraide est 

aussi palpable. Le respect mutuel est maintenu, mais la cohésion du groupe est affectée 

lorsqu'un homme mentionne que la démarche fait maintenant moins de sens pour lui. Ce 

dernier ne juge pas nécessaire de planifier son but qui est de trouver une compagne de 

vie et qu'il poursuivait déjà de façon spontanée avant de s'inscrire au programme. Il est 

invité, sans succès, à choisir un nouvel objectif sur lequel il pourrait travailler 

concrètement pour être satisfait de sa démarche et favoriser son apprentissage. Le thème 

des relations avec les membres du sexe opposé revient régulièrement pendant les 

rencontres. Parfois, les individus partagent leur gêne et leur peur du rejet et, à d'autres 

moments, ils relatent avec humour leur vécu dans la recherche d'un(e) partenaire. 

Poursuite du but 

Préparés à l' action, les participants sont invités à débuter, persister et progresser 

dans la réalisation de leur objectif. La poursuite du but se réalise sur une période de 

quatre semaines, mais il y a seulement trois rencontres à cause du congé pascal. Les 

participants s'entraident lorsqu'ils verbalisent de manière authentique ce qu'ils ont fait 

pour atteindre leur objectif. En effet, ils proposent des activités et des stratégies pour se 
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soutenir dans leur démarche respective et échangent des informations de manière verbale 

ou par courriels. Certains ont fait des lectures connexes sur le bien-fondé d'avoir des 

buts et de les réaliser et ils partagent leur expérience avec le groupe. Une participante 

enjouée fournit, à la blague, la preuve d'une sortie réalisée seule dans le cadre de son but 

et annonce un projet encore plus grand (un voyage avec sa fille) qui se greffe à son 

objectif initial. Toutefois, la réalité douloureuse de certains événements de la vie 

quotidienne (p. ex., le déménagement d'un parent en foyer d'accueil, la nouvelle que 

l'ex-conjoint est à nouveau en couple ou le décès d'un ami) retarde quelques femmes 

dans la poursuite de leur objectif. La mise en œuvre de la planification est également 

difficile pour des participants qui doivent composer avec des obstacles hors de leur 

contrôle (conflit d'horaire, annulations d'activités, besoins des enfants) et envisager 

d'autres moyens pour atteindre leur but. Dans le groupe d'hommes, le participant moins 

intéressé annonce qu'il va cesser la démarche et sa décision est discutée et accueillie 

avec respect. Les deux autres participants continuent de s'investir intensément et ils 

s'échangent leurs coordonnées. La poursuite de leur but est toutefois retardée lorsque 

des rencontres sociales avec des femmes amènent les deux hommes à remettre en 

question leurs objectifs de départ. Ces réflexions sont tout à fait normales dans le cadre 

du programme, mais toutes les personnes vont finalement bien progresser dans la 

poursuite de leur but. Alors que certains expliquent avec fierté ce qu ' ils ont réalisé, 

d' autres s'attribuent moins facilement leurs réussites. Leurs efforts sont validés par le 

groupe lorsqu ' ils minimisent leurs réalisations. Une personne s'est récompensée pour 

son travail et cette situation encourage les autres à faire de même. Devant la fin des 
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rencontres qui approche, certains individus manifestent des appréhensions, maiS la 

possibilité de se revoir en dehors du programme, amenée par une participante, semble 

apaisante. 

Évaluation 

L'étape de l'évaluation permet aux participants d'apprécier le degré de réalisation 

du but poursuivi, d'évaluer l'acquisition des apprentissages et d'estimer le niveau de 

satisfaction face à la démarche. La dernière rencontre y est entièrement consacrée. Dans 

le cadre du programme, les participants ont choisi de poursuivre des buts qui se 

rapportent à diverses dimensions de la vie et qui se distinguent principalement par leur 

caractère intrinsèque (voir Tableau 5). Lors de l'évaluation écrite, la majorité des 

individus se sont dit satisfaits du choix de leur but et de la planification effectuée pour 

l'atteindre. Bien que les deux tiers des participants aient réalisé des progrès satisfaisants 

dans la poursuite de leur but, tous jugent qu'il leur reste encore du travail à faire pour 

l'atteindre complètement et/ou maintenir leur objectif dans le temps. Les individus, très 

satisfaits de la démarche, soulignent qu'ils repartent avec de nouveaux moyens qui leur 

permettront d'établir des stratégies pour avancer dans leur cheminement personnel. 

Parmi les apprentissages réalisés, ils mentionnent avoir saisi l'impact décisif de la 

planification dans la réalisation d'un but. Ils ont aussi pris conscience des pensées 

nuisibles et de leurs effets néfastes, de même que la possibilité de les contrer par des 

pensées de remplacement plus aidantes. Les participants terminent le programme avec la 
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Tableau 5 

Dimensions de vie correspondant aux buts poursuivis par les participants 

Dimensions de vie 

Développement personnel 

Santé/bien-être physique 

Vie socialelinterpersonnelle 

Vie affective 

Buts poursuivis 

Proposer et organiser deux activités pour le club de plein air. 

M'impliquer graduellement dans le projet de développement des 
Sentiers Nationaux (randonnée pédestre). 

Réaliser, à chaque mois, une activité que je n'ai jamais faite 
auparavant. 

Recommencer la peinture sur toile. 

Faire un voyage de plein air avec des amis. 

Me remettre en forme. 

Joindre un groupe de plein air. 

Faire une activité extérieure deux fois par semaine. 

Élargir/refaire mon réseau social. 

Faire un voyage de plein air avec des amis. 

Joindre un groupe de plein air. 

Faire le deuil d' une relation amoureuse et la transformer en 
relation d'amitié. 
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conviction que les échanges avec d'autres personnes divorcées/séparées au mitan de la 

vie apportent un réel soutien et avec le sentiment d'être moins seuls et davantage centrés 

leurs besoins. La très grande majorité des individus pensent continuer d'appliquer le 

programme pour travailler le même but ou en poursuivre un autre et tous 

recommanderaient la démarche jugée dynamisante et concrète. Il importe de préciser 

que c'est au cours de cette rencontre que les hommes remplissent à nouveau les 

questionnaires qu'ils avaient complétés au pré-test pour évaluer leur bien-être et leur 

niveau d'adaptation, tandis que les femmes, selon leur désir, les complètent chez elles 

dans un délai de trois jours suivant le dernier atelier et les renvoient par la poste. 

Avant de mettre sur papier leur appréciation (voir Appendice 1), les participants 

échangent sur les moyens pour faire face aux difficultés, présentes et anticipées, dans la 

poursuite de leur but, jusqu'à la rencontre de suivi, prévue dans un mois. Ils expriment 

leur intention de maintenir le contact pour y arriver. Certaines personnes formulent des 

remarques attestant le changement positif qu'elles ont remarqué chez leurs collègues 

depuis le début de la démarche. 

Première rencontre de suivi pour les deux groupes 

Lors de la première rencontre de suivi, beaucoup de temps est accordé aux 

participants pour partager leur vécu du dernier mois avant d'aborder leurs buts. Dans 

l'ensemble, les femmes sont satisfaites de la poursuite «en solo » de leurs objectifs, 

mais cela est plus ardu pour deux membres de ce groupe qui vivent des difficultés au 
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niveau pratique ou émotionnel. Il leur est alors suggéré de reprendre contact avec leur 

motivation profonde relative à la réalisation de ce but jugé primordial dans leur vie 

respective. De leur côté, les hommes se présentent à la rencontre après un mois difficile 

parce qu'ils n'ont pas obtenu tous les résultats escomptés malgré leurs nombreux efforts. 

À la suite d'expériences insatisfaisantes, particulièrement avec les femmes, des pensées 

nuisibles sont réapparues chez les deux hommes qui manifestent toujours leur désir 

d'avoir éventuellement une compagne de vie. Les participants, alors encouragés à 

explorer leurs idées néfastes, les verbalisent davantage et l'animatrice les aide à 

rrumrruser l'impact de leurs croyances en confrontant directement leurs pensées 

nuisibles et en tentant de faire naître chez eux des idées plus réalistes et aidantes. 

Plusieurs personnes expliquent comment elles envisagent de poursuivre la 

réalisation et le maintien de leur but. Elles sont encouragées pour les mois à venir. Un 

souper mensuel s'organise chez les femmes et la proposition de l'une d'entre elles pour 

une deuxième rencontre de suivi est acceptée. Toutes les participantes mentionnent leur 

appréciation du climat qui a régné au sein du groupe, où le respect, l'écoute, l'accueil et 

l'empathie omniprésents ont favorisé un soutien de grande qualité dans un climat de 

confiance. Une femme précise que son entourage a remarqué qu'elle était plus épanouie. 

Elle constate aussi le chemin parcouru et les changements que sa participation au 

programme a provoqués chez elle. Une autre participante ajoute que la démarche l'a 

beaucoup aidée à traverser un moment important dans sa vie et qu'elle a 

particulièrement apprécié le fait que ce soit à la fois une exploration et une mise en 
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action. Les hommes, moins expressifs, disent eux aussi avoir apprécié la démarche et 

faire la connaissance l'un de l ' autre. 

Deuxième rencontre de suivi pour le groupe de femmes 

Le programme est terminé depuis près de six mois lorsque cinq participantes se 

présentent à la deuxième rencontre de suivi. Les femmes partagent leur vécu personnel 

et tracent le bilan des actions réalisées pour atteindre et maintenir le but qu 'elles 

poursuivaient. Quelques participantes ont atteint d' autres buts qui étaient prioritaires 

dans leur li ste (perdre du poids par exemple), mais qu 'elles n' avaient pas choisi de 

poursuivre pendant le programme. Lorsqu ' une femme mentionne que son but actuel est 

de trouver un partenaire de vie, la discussion s ' anime autour de leur vécu auprès des 

hommes, un sujet que les participantes ont beaucoup abordé au cours de trois soupers 

organisés à tour de rôle depuis la première rencontre de suivi. Elles profitent d' ailleurs 

du moment pour discuter de la date du prochain souper. Le soutien est à nouveau 

palpable à l'intérieur du groupe. Quelques notions sur la planification, sur l' approche 

cognitive et sur le recadrage des pensées nuisibles sont reprises à nouveau en utilisant 

les expériences qui sont relatées. 

Analyses quantitatives 

Compte tenu de la petite taille de l'échantillon (N = 9), des analyses non 

paramétriques ont été employées en regroupant les résultats de tous les participants, afin 

de vérifier si ces derniers se sont améliorés à la suite de leur implication au programme 
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Gestion des buts personnels. Le test statistique de Wilcoxon a été choisi parce qu ' il 

permet de révéler l'ampleur relative de la différence entre les moyennes des variables à 

l' étude ainsi que la direction de ces différences (Siegel, 1956). Le Tableau 6 présente les 

moyennes et les écart-types au pré-test et au post-test des variables dépendantes de 

même que les résultats des analyses non-paramétriques. 

L' observation des moyennes présentées dans le Tableau 6 montre que les 

changements vont dans le sens prévu et que la majorité des variables affichent des 

améliorations significatives. Dans un premier temps, les résultats indiquent que les 

participants ont bien intégré les notions présentées dans le cadre du programme. En 

effet, la variable «Processus de Réalisation des projets» et ses trois composantes 

affichent des améliorations significatives entre les deux temps de mesures indiquant que 

les participants ont développé leur capacité à élaborer, planifier et poursuivre leurs 

projets personnels. Au niveau de l'adaptation, les résultats montrent que les participants 

ont significativement moins de difficultés consécutives à la rupture conjugale après leur 

implication dans le programme, particulièrement au niveau des difficultés personnelles. 

Par exemple, ils ont moins de difficultés à contrôler leur peur de déranger, à demander 

de l'aide ou du soutien aux personnes proches ou à envisager leur situation de façon plus 

positive. Les résultats au niveau de l'adaptation à la séparation indiquent également des 

gains au niveau des composantes « Absence de réactions émotives et somatiques » et 

«Reconstruction de la vie sociale ». Par exemple, les participants mentionnent avoir 

moins besoin de se tenir actifs et occupés pour éviter de se sentir malheureux et ils 



Tableau 6 

Moyenne et écart-type au pré-test et au post-test des variables dépendantes 
et résultats des analyses non-paramétriques 

Variables Pré-test Post-test Wilcoxon 

M ÉT M ÉT z 

Réalisation des projets/7 4,06 1,29 5,09 0,70 -2,31 a 

Élaboration des buts 4,10 l ,59 5,23 0,86 -2,19a 

Planification des buts 3,83 1,22 4,97 0,85 -2,31 a 

Poursuite des buts 4,3 1 1,23 5,09 0,58 -2,20a 

Difficultés adaptation séparation/5 2,14 0,45 1,88 0,46 -2 ,38b 

Interactions ex-conjoint(e) 2,80 1,39 2,43 1,17 -0,84b 

Soins des enfants 1,48 0,33 1,62 0,47 -0,98a 

Difficultés pratiques l ,59 0,50 1,39 0,37 -1 ,53b 

Difficultés personnelles 2,43 0,46 2,02 0,57 -2,02b 

Adaptation à la séparation/5 3,92 0,26 4,10 0,30 -2,52a 

Acceptation de la rupture 4,65 0,36 4,76 0,28 -1,40a 

Absence réactions émotives 3,99 0,50 4,35 0,44 -2,68a 

Reconstruction vie sociale 3,53 0,48 3,8 1 0,66 -2,18a 

Absence colère contre ex 3,74 0,6 1 3,86 0,58 -1,08a 

Bien-être psychologique 

Autonomie/6 4,35 0,86 4,54 0,82 -1,19a 

Compétence/6 4,57 0,54 4,76 0,51 -0,95a 

Croissance personnelle/6 4,39 0,79 4,76 0,76 -2,26a 

Relations avec autruil6 4,41 0,81 4,74 0,81 -1,74a 

Sens à la vie/6 3,98 1,00 4,57 0,77 _l,na 

Acceptation de soil6 4,17 0,79 4,33 0,42 -0,99a 

Anxiété/3 0,37 0,23 0,22 0,18 -1 ,9Sb 

Dépression/3 0,55 0,31 0,23 0,23 -2,S2b 

Note. La variable« Bien-être psychologique» n'affiche pas de score global. 
a Basé sur les rangs négatifs (variable pré-test < post-test) 
b Basé sur les rangs positifs (variable pré-test > post-test) 
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p 

0,02 

0,03 

0,02 

0,03 

0,02 

0,40 

0,33 

0,13 

0,04 

0,01 

0,16 

0,0 1 

0,03 

0,28 

0,24 

0,34 

0,02 

0,08 

0,09 

0,33 

0,05 

0,01 
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disent avoir un plus grand nombre d' amie e)s qui les aident à s'adapter à leur situation de 

personne séparée. Au niveau du bien-être psychologique, les résultats démontrent que 

les participants ont fait des acquis au niveau de la composante « Croissance 

personnelle» : par exemple, ils désirent essayer de nouvelles choses. Les niveaux 

d'anxiété et de dépression ont également baissé de façon significative chez les 

participants après leur implication dans le programme. 



Discussion 



Cette étude pilote avait comme objectif d'adapter le programme Gestion des buts 

personnels aux besoins des personnes divorcées au mitan de la vie et d'évaluer son 

influence sur leur bien-être psychologique et leur adaptation au divorce. Le vécu des 

participants au cours de cette démarche et les analyses quantitatives sur les variables 

étudiées indiquent que le programme semble bénéfique à cette clientèle qui doit 

restructurer ses priorités et ses objectifs de vie à la suite de la rupture conjugale. Le 

programme semble favoriser la capacité à réaliser des projets personnels, l'adaptation au 

divorce et le bien-être psychologique en plus de diminuer la dépression et l'anxiété. 

Les résultats significatifs, autant sur la mesure globale de la variable « Réalisation 

des projets» que sur ses composantes (élaboration, planification et poursuite des buts), 

permettent de penser que les effets positifs observés sur le bien-être psychologique et sur 

l'adaptation des participants peuvent être liés aux apprentissages que ces derniers ont 

réalisés dans le cadre du programme. L'étude de Dubé et al. (2005b) a d'ailleurs 

démontré empiriquement que l'amélioration de la capacité à réaliser des projets 

personnels médiatise l'effet de cette intervention sur le bien-être psychologique 

appuyant ainsi les résultats de plusieurs chercheurs sur le lien entre les buts et la santé 

mentale. 
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Il est intéressant de constater que les buts choisis par les participants touchent à 

diverses dimensions de la vie (développement personnel, vie sociale et bien-être 

physique) et que le choix de buts intrinsèques a pu favoriser les améliorations observées 

au niveau du bien-être, particulièrement au niveau de la croissance personnelle et de la 

reconstruction de la vie sociale. Des études antérieures ont d'ailleurs démontré qu'il 

existe un lien entre le type de but poursuivi et l'augmentation du bien-être (Lapierre, 

Bouffard, & Bastin, 1997; Sheldon & Kasser, 1995). Il serait donc intéressant 

d'encourager chez les participants la poursuite de buts intrinsèques qui répondent à leurs 

besoins fondamentaux. 

Le programme semble également avoir une influence sur l'adaptation au divorce 

en diminuant les difficultés personnelles et les émotions négatives associées à la 

séparation, en plus de diminuer l'anxiété et la dépression et de favoriser la 

reconstruction de la vie sociale et la croissance personnelle. Ces résultats concordent 

avec ceux d'autres études ayant observé une amélioration du bien-être lors de 

l'application du programme à des personnes vivant une perte importante dans leur vie 

(Dubé et al., 2005b; Lapierre et al., 2007; Rivest et al., sous presse; Rodrigue, 2008) 

Bien que le programme semble bénéfique, le niveau de scolarité élevé des 

participants ne permet pas de savoir si le programme pourrait être utile à des personnes 

divorcées moins scolarisées. Toutefois, l'adaptation du programme par Rivest et al. 

(sous presse) auprès de femmes peu scolarisées, victimes d'abus sexuels durant 
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l'enfance, permet de croire qu'il est possible d'atteindre les objectifs du programme de 

manières différentes: peu ou pas d'écriture, matériel concret (collage). Il est impossible, 

par contre, de dire si ce genre d'adaptation conviendrait aux hommes puisque leur 

échantillon est constitué de femmes. Des adaptations sont actuellement en cours auprès 

d'hommes illettrés dépressifs. L'application du programme à davantage d'hommes 

permettrait également d'effectuer des analyses comparatives entre les sexes. En effet, 

bien qu'il semble aussi bénéfique aux hommes, il est difficile de préciser si certains 

aspects du programme (action, résolution de problèmes, soutien social, discussion de 

groupe) fonctionnent mieux avec les hommes ou avec les femmes et si ses effets sont 

plus marqués sur certaines variables psychologiques selon le sexe. 

Néanmoins, les chercheurs et les praticiens peuvent s'attendre à d'importantes 

difficultés de recrutement, car certaines personnes ont peur du jugement d'autrui ou du 

non respect de la confidentialité dans les sessions de groupe et préfèrent une démarche 

individuelle. De plus, le programme est souvent perçu comme une thérapie centrée sur 

l'expression des émotions, ce qui n'est pas le cas. Il s'agit avant tout d'un programme 

d'apprentissage centré sur la mise en application concrète des connaissances de la 

démarche menant vers la réalisation des projets personnels, ce qui est habituellement très 

apprécié par les hommes (Lapierre et al., 2007). 

Lors de prochaines applications du programme, il est recommandé de constituer 

des groupes homogènes au niveau du temps écoulé depuis le divorce. En effet, lors des 
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étapes préliminaires, le temps passé à ventiler les émotions associées à l'événement 

semble particulièrement long pour les personnes dont le divorce remonte à quelques 

années comparativement à celles dont la rupture est plus récente. L'expérimentation 

auprès des hommes révèle que le groupe devrait être formé d'au moins quatre personnes 

pour favoriser la diversité des échanges. 

D'autres recommandations sont suggérées aux intervenants qui voudraient 

appliquer cette démarche. Ainsi, l' apprentissage de l'approche cognitive doit se faire 

tout au long de la démarche en utilisant des exemples concrets de leur vie quotidienne 

afin que ces notions soient bien intégrées par les participants. À l'étape de l'élaboration 

du but, l'exercice de visualisation de soi à 80 ans (facultatif dans le programme original) 

devrait être réalisé systématiquement car il semble faciliter le choix des cinq buts 

prioritaires en privilégiant des buts qui donnent du sens à la vie. Au niveau du nombre 

de rencontres, il serait souhaitable d'en ajouter une à l'étape de la poursuite du but, afin 

que les participants aient plus de temps pour accomplir le travail nécessaire à l'atteinte 

de leur objectif. Il appert toutefois, comme le démontre la présente étude, qu'il n'est pas 

nécessaire que les individus aient atteint leur but complètement pour augmenter leurs 

niveaux de bien-être et d'adaptation au divorce. Néanmoins, il demeure primordial que 

l'animation soit souple et, qu'à chaque rencontre, du temps soit alloué aux participants 

pour leur permettre d'échanger sur leurs difficultés de vie sans que ce moment ne se 

transforme en thérapie de groupe. Les problèmes de la vie quotidienne doivent être 

abordés car ils peuvent empêcher la personne de progresser dans sa démarche. 
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D'autres recommandations sont conseillées en regard du choix du but poursuivi 

par les participants. Même si le but d'être en couple apparaissait fréquemment parmi les 

cinq buts prioritaires, il a été rarement choisi comme but à poursuivre et 

l'expérimentation tend à démontrer qu'il en est mieux ainsi. Il n'est pas souhaitable que 

le but choisi dans le cadre du programme soit de rencontrer un nouveau partenaire, 

principalement parce que cet objectif est partiellement hors de contrôle du participant et 

qu'il l'amène à se centrer sur l'autre et non sur des projets qui donnent un sens à sa 

propre vie à la suite de la perte. Il faut noter que ce but n'a pas été sélectionné, sauf par 

un homme (qui a abandonné à la huitième rencontre), bien qu'il ait été sur la liste des 

priorités de la plupart des participants. Il semble que la peur d'être blessé à nouveau 

orienterait les personnes vers un autre but moins menaçant, sur lequel ils ont davantage 

de pouvoir et plus de chance de succès. Toutefois, plusieurs participants, hommes et 

femmes, ont mentionné poursuivre ce but indirectement en voulant augmenter leur 

réseau social. Il est très fréquent, et c'est d'ailleurs arrivé au cours de la présente étude, 

que certains participants changent complètement de but lorsque les obstacles rencontrés 

sont insurmontables ou que leur premier objectif s'avère inatteignable. Il peut aussi 

arriver que des individus veuillent poursuivre plusieurs buts en même temps. Il devient 

alors important pour l'animateur d'indiquer à ces personnes qu'elles s'imposent un 

niveau de difficulté élevé et les inviter à recentrer leurs énergies sur un seul but et ainsi 

maximiser leurs chances de succès dans la démarche. 
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Le programme Gestion des buts personnels semble être une démarche bénéfique 

aux personnes divorcées qui doivent réorienter leurs projets personnels à la suite de la 

rupture conjugale. L ' utilisation d' une intervention de groupe centrée sur les buts est une 

approche innovatrice qui semble favoriser l'orientation vers l' avenir et la prise en charge 

de sa vie à la suite d ' une perte significative. Le développement de relations 

interpersonnelles avec des personnes de même sexe, l'entraide, le soutien mutuel , et le 

partage du vécu sont des dimensions essentielles à l'amélioration du bien-être et à 

l' adaptation et semblent contribuer de façon importante aux progrès dans la réalisation 

du but choisi. Il serait intéressant d' ajouter des questionnaires portant sur la solitude, sur 

la capacité d 'établir des relations sociales, ainsi que sur l' estime de soi afin de vérifier 

l' effet du programme sur ces variables. Cette étude pilote encourage la réalisation de 

recherches de plus grande ampleur qui permettraient de mieux comprendre quels sont les 

éléments spécifiques du programme qui améliorent le bien-être des participants et de 

vérifier lesquels répondent le mieux aux besoins de chaque sexe. 



Conclusion 



Le divorce au mitan de la VIe fait partie intégrante de la réalité québécoise 

d'aujourd ' hui et les personnes qui doivent composer avec cette transition difficile ont 

souvent besoin d'aide pour s'adapter à leur nouvelle situation. Parmi les programmes 

offerts à cette clientèle, aucun n'a mis l'accent sur la réalisation des buts personnels 

comme moyen thérapeutique pouvant favoriser l'adaptation et le bien-être 

psychologique. 

La présente étude voulait vérifier si le programme « Gestion des buts personnels » 

pouvait être utile aux personnes divorcées au mitan de la vie. Cette recherche avait trois 

objectifs particuliers. Il s'agissait, dans un premier temps, d'adapter le programme aux 

besoins de cette clientèle. Des modifications ont donc été réalisées au niveau des étapes 

préliminaires et dans les exemples et exercices utilisés pour illustrer la démarche. Dans 

un deuxième temps, le nouveau programme a été appliqué auprès d'hommes et de 

femmes afin de vérifier s'il permet d'améliorer la capacité de réaliser des projets 

personnels et observer son influence sur le bien-être psychologique et l'adaptation au 

divorce. Les résultats ont été concluants. Les participants ont développé leur capacité à 

élaborer, planifier et poursuivre leurs projets personnels. De plus, le programme a 

favorisé l' adaptation au divorce en diminuant les difficultés personnelles et les émotions 

négatives associées à la séparation, en plus de diminuer l'anxiété et la dépression et de 
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favoriser la reconstruction de la vie sociale et la croissance personnelle. L'étude pilote a 

démontré que le programme sur les buts peut être utile à cette clientèle qui doit 

restructurer ses priorités et ses objectifs de vie à la suite de la rupture conjugale 

Finalement, des recommandations ont été formulées pour améliorer le programme et 

pour aider les intervenants qui souhaiteraient utiliser ce type d'intervention auprès des 

individus ayant vécu une rupture conjugale. Entre autres, l'accent a été mis sur la 

nécessité d'une animation souple pour permettre aux participants de partager leur vécu 

en plus d'échanger sur les buts qu'ils poursuivent. 

Les effets positifs du programme Gestion des Buts Personnels ont déjà été 

démontrés lors d'études antérieures auprès de personnes qui vivent une perte 

significative (emploi, autonomie physique) qui nécessite la restructuration de leurs buts 

prioritaires (Dubé et al., 2005b; Lapierre et al., 2007; Rivest et al., sous presse; 

Rodrigue, 2008). Cette étude pilote a permis de constater que le programme est 

également bénéfique à des personnes qui vivent un autre type de perte: la fin de leur 

relation de couple à la suite d'un divorce au mitan de la vie. 
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Dépliant publicitaire du programme 



Dépliant publicitaire du programme 
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s'adapter il. diverses transitions de vie, comme le divett e 
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LES OBJECTIFS DU PROGRAMME 

1. Aider à. franchir une ou des transitions de vie . 
Favoriser des passages qui peuvent être diff1cùes, 
mais qui peUV'ent œ-.tenir des déflS exaltants . 

2 Améliorer le bien..être 
Identif.,r la, plaisir.; poœibles, les petits 
bonheurs malgré les contraintes . 
Redonner du sens à sa vie . 
Favoriser l'actualisation de son potertiel. 

3. Pennettre }'e.pprentistsege d'une démarche 
(gtstion des buts per.;onnels). 

4. Aider à réaliser Wl but personne~ Wl objectif 
coreret et signific:atifperrlant le. démarche. 

POUR UNEMElUEURE 
ADAPTATION AU DIVORCE 

Une démarche offerte aux personnes divorcées de 
35 il. 55 ans qui ont un ou plusieurs enfants . 

Des groupes d'environ 8 personnes pOUl hommes 
seulement ou femmes seulement . 

On peut prévoir une rencontre de deux heures par 
semaine pendant eItViron 10 semAines (jusqu'è,12, 
dépendarnrnent du rylhme du groupe) . 

Pour informations supplémentaires, veuillez contacter 
France ~ au laboratoire de gérontologie de 
l'UQTR au (819) 376-5090. 

Le programme de gestion des buts personnels, 
dévehppé au Laboratoire de gérontologie de 
l'UQTR a déjO eu des efTet, pœitif, alqlrès de 
diverses populations de retraités . il 

• fsvorise unmeilleurbien- être 
augmente l'estime de soi 

P01.ll vous inscrire, vous êtes invités(es) dès maintenant à. 
donner vos coordonné es au secrétariat de l'organisme qui 
vous a renseignés(es) sur ce programme. Vous serez 
contactés(es) par la responsable du projet par la suite. Les 
inscriptions serord acceptées jusqu'au 15 décembre 2001 

améliore l' espoir en l'lrVenir 
permet des échanges frœtueux 
foWllit l'occasion de réaliser des 
projetssigniflcatifs 

Etape Rencontrel 

Etapes 
préliminaires 

Elaboration 
du but 

PlanDv:ation 6-7 
du but 

POUlSuite du 8-9 
but 

Evaluation ID 

Le présent projet w e à vérifler Si ce programme, 
noUV'el1e ment adapté pour des hommes et des 
femmes divorcés(es) au mitan de leur vie, peut 
aussi augmenter leur niveau de bien-être et 
favoriser leur adaptation au divorce 

Cette recherche est approuvée parle comité d'éthique 
de l'Université du Québec à. Trois-Rivières et Wl 

certiflCat portart le nwnéro CER-07-120-08.01 a été 
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LES ITAPES DU PROGRAMME 

Contenu 

Présentation des partx:ipants et informations sur le prograrnrtlt en vue d'encourager la 
particip8ix.n active âla démarche. 

Echanges sur le divorce au mitan de la vie : l' expérien;e du divorce et le vécu de le. personne 
depuis qu'elle est divorcée . Lavie de groupe commencevrallnent . 

Inventaire de ses désirs, arrbitilns, objectifs, projets et buts personnels afin de prendre 
conscumce de tout ce qu'on veut dans la vie . IdentiflCation des croyances négatives qui 
empêchent la réalisatx.n des buts . 

SélectXln des buts prioritaires et évaluatx.n de ces buts importards sexJn un certain nombre de 
caractéristiques (prob8bilité de réalisatx.n, effort nécessme pour réussir. stress ou plaisir 
associé au but, etc .). Cette exploratXln fait ressortir toutes les irnplicatXlI'IS des buts retenus . 

Traduire le but en des actXlI'IS cOJY:rètes, claires et précises en'\flle de faciliter sa réalisatXln. 
Les questx.ns et les suggestions des membres du groupe aident è. préciser le but. Choix d'un 
but et engagement sous fonne de « contrat :t avec soi-rœme. 

Opération cruciale qui comprend le choix des moyens, la spécification des étapes de 
réalisation, la pm-isKm des obstacles et des stmtégies pour les afTronter, l'identiflCation des 
ressoUltes personnelles et environnementales incluant l'aide possille d'autrui. Les 
suggestnns du groupe sont ici fort utiles . 

Le cheminement vers le but suppose l'utilisatnn de rooyens etTlcaces et d'actXlns concrètes, 
la persévérm:e, l'affrontement des diffi.cultés et des ajustements constant; en fonction des 
imprévus. Le soutien du groupe devient ic i crucial. 

Evalll8.tiln des progrès réalisés dans la poursuite et la réalisatx.n du but, prise de conscience 
des apprentissages effectués au COUlS de la démarche et éwluation du niveau de satisfact ion. 

Ile nombre de ren::ontres peut varier puisque chaque groupe suit son propre rythme. 
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Présentation de la recherche 

Le projet de recherche intitulé « Gestion des buts personnels après un divorce au mitan 
de la vie » est réalisé par France Navratil sous la responsabilité de la professeure Sylvie 
Lapierre du Département de Psychologie de l'Université du Québec à Trois-Rivières. 

Le programme de Gestion des buts personnels, développé au Laboratoire de 
gérontologie de l'UQTR, a déjà eu des effets positifs sur le bien-être de diverses 
populations de retraités et d'étudiants. La présente recherche vise à vérifier si ce 
programme, nouvellement adapté pour des hommes et des femmes divorcé(e)s, peut 
aussi augmenter leur bien-être psychologique et favoriser leur d'adaptation au divorce. 

Pour participer à la présente recherche, les individus doivent être âgés entre 35 et 55 ans 
et avoir un ou plusieurs enfants. Ils doivent être divorcés ou séparés (s'ils étaient 
conjoints de fait) depuis au moins six mois et au plus quatre ans et avoir déjà consulté à 
ce sujet. La participation à cette recherche implique de leur part d'assister aux 10 à 12 
rencontres du programme, d'une durée de deux heures chacune, qui auront lieu au 
Laboratoire de gérontologie de l'UQTR. Les participants complèteront six 
questionnaires à deux reprises (soit avant et après les ateliers) afin d'évaluer leurs 
difficultés d'adaptation et leur niveau de bien-être psychologique suite à leur 
divorce/séparation et ils répondront également à un questionnaire d'informations 
générales. L'ensemble des questionnaires demandera environ deux heures pour les 
compléter. 

La participation à cette recherche peut entraîner un faible risque d'inconfort 
psychologique. En effet, il peut s'avérer plus difficile pour certaines personnes d'aborder 
leur rupture conjugale, surtout si les deuils de leur ancienne vie et de leur famille idéale 
ne sont pas complétés. Il est donc possible que certaines personnes éprouvent quelques 
inconforts psychologiques lors du rappel de certains événements déplaisants. Des 
mécanismes visant à atténuer ces effets négatifs sont prévus et le participant pourra 
communiquer avec France Navratil au Laboratoire de gérontologie au numéro de 
téléphone 819-376-5090 pour signaler ses difficultés. 

Les personnes impliquées dans l'étude, outre madame Navratil, sont madame Sylvie 
Lapierre et madame Micheline Dubé, toutes deux professeures-chercheures au 
département de psychologie de l'Université du Québec à Trois-Rivières. Les 
informations recueillies lors de cette recherche seront utilisées uniquement par ces trois 
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personnes et elles seront conservées pour environ 24 mois jusqu'à leur destruction 
prévue à la fin de décembre 2009. Ces données seront traitées de façon strictement 
confidentielle: un code numérique sera utilisé à la place du nom du participant de façon 
à ce que personne ne puisse l'identifier; le formulaire de consentement sera placé dans 
un classeur sous clé pour assurer la confidentialité et les rapports de recherche ne feront 
état que des résultats de groupes. S'il le désire, le participant pourra connaître les 
résultats généraux de la recherche en les demandant à la responsable du projet. Madame 
Lyson Marcoux, psychologue, animatrice et chargée de cours à l'UQTR, agira à titre de 
superviseure pour encadrer madame Navratil dans l'application du programme. 

Le participant est libre de se retirer de la recherche à tout moment, sans avoir à justifier 
sa décision et sans en subir de préjudice. La responsable du projet peut retirer un 
participant de la recherche, mais elle doit lui en donner le motif. Le participant ne 
recevra aucune rémunération pour sa participation à la recherche. 

Cette recherche est approuvée par le comité d'éthique de l'Université du Québec à 
Trois-Rivières et un certificat portant le numéro CER-07-120-08.01 a été émis le 16 
février 2007. 



Appendice C 

Consentement à participer à la recherche 



Université du Quebec a Trois-Rivières 

CONSENTEMENT DU PARTICIPANT 

Je, reconnaIS aVOIr été 
(nom du participant) 

suffisamment informé(e) sur le projet de recherche « Gestion des buts personnels après 

un divorce au mitan de la vie » et de bien comprendre ce que ma participation à cette 

recherche implique pour moi. En toute connaissance et en toute liberté, j'accepte d'y 

participer et j'autorise la responsable à utiliser les résultats de ma participation selon les 

informations qu'elle m'a fournies. 

Signature du participant Date 
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ENGAGEMENT DE L'ÉTUDIANTE ET DE 

LA DIRECTRICE DE RECHERCHE 

Je, FRANCE NA VRATIL, étudiante au doctorat en psychologie, sous la supervision de 

SYLVIE LAPIERRE, m'engage à mener la présente recherche portant sur « Le 

programme de Gestion des buts personnels appliqué à la clientèle divorcée au mitan de 

la vie » selon les dispositions acceptées par le Comité d' éthique de la recherche de 

l'Université du Québec à Trois-Rivières. Je m'engage aussi à protéger l'intégrité 

physique, psychologique et sociale des participants tout au long de la recherche et à 

assurer la confidentialité des informations recueillies. Je m'engage également à fournir 

aux participants tout le soutien permettant d' atténuer les effets négatifs pouvant découler 

de la participation à cette recherche. 

France Navratil , étudiante 
Département de psychologie 
Université du Québec à Trois-Rivières 

Date 

Sylvie Lapierre, directrice de recherche 
Département de psychologie 
Université du Québec à Trois-Rivières 

Date 

Pour toute question ou plainte d'ordre éthique, vous devez communiquer avec la 
secrétaire du comité d'éthique de l'Université du Québec à Trois-Rivières, Mme Fabiola 
Gagnon, par téléphone (819) 376-5011, poste 2136 ou par courrier électronique 
Fabiola.Gagnon@uqtr.ca. 
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QUE ME FAIT VIVRE LE DIVORCE? 

• J'ai plusieurs peurs : peur du futur, d' être seul, de manquer d' argent, de perdre 
mes enfants ou de devoir en prendre soin tout seul, j 'ai peur de ne pas tenir le 
coup ... 

• Je me sens terriblement seul et j'ai l' impression que je vais l ' être pour toujours. 
• J' ai de la peine et je suis déçu . 
• J' ai de la difficulté à me détacher de mon ex-conjoint, je l'aime encore et je n'ai 

pas fait le deuil de mon mariage. 
• Je me sens coupable d ' avoir demandé le divorce et d' avoir provoqué tous ces 

changements. 
• Je me sens rejeté par mon ex-conjoint qui a demandé le divorce. 
• Je suis tellement en colère après mon ex-conjoint, je ne me reconnais plus dans 

toute cette rage qu ' il Y a en moi. 
• Je me sens un moins que rien, je n ' ai pas d 'énergie. 
• En plus, je vis des difficultés à mon travail , dans mes relations avec mes enfants 

ou avec les autres. 
• J'ai beau accusé mon ex, je sais que je suis responsable de ma vie. 
• Qui suis-je maintenant que je suis divorcé? Je ne le sais plus ... 
• J' ai perdu plusieurs amis. J'ai peur de les ennuyer avec mes problèmes, je 

m' éloigne d' eux. 
• J'ai l'impression d 'être perçu comme une menace à la relation amoureuse de mes 

amis et je suis moins souvent invité à faire des activités avec ceux qui sont en 
couple. 

• Je me sens coupable face aux enfants qui n' ont plus une famille unie, ce n' est pas 
cela que je voulais pour eux. 

• Je me sens rejeté par mes enfants qui ne veulent plus me voir depuis le divorce. 
• Je suis dans une période de réflexion, j ' ai besoin de temps pour faire le point. 
• J' ai peur de ne plus jamais être en couple à nouveau: d' un côté, je voudrais bien 

mais de l'autre, j'ai peur d' avoir mal encore une fois. Comment puis-je faire 
confiance à nouveau à quelqu'un d' autre ? 

• J' aimerais vivre une nouvelle relation amoureuse, mais où puis-je rencontrer 
quelqu ' un de bien? Je me demande si je suis désirable. 

• J' ai des besoins sexuels mais j'ai peur du SIDA et des autres maladies 
transmissibles sexuellement, sans compter la réaction de mes enfants. 

• J' ai un nouveau partenaire, mais j ' ai le sentiment de traîner des « vieilles 
affaires» de mon ancien mariage. 

• Je suis déterminé à m' en sortir ou à essayer de nouvelles choses. 
• Je veux me tourner vers l ' avenir, prendre un nouveau départ. 
• Oser l' aventure, aller vers de nouvelles opportunités. 
• Je veux développer ma créativité. 
• Je vais me faire une nouvelle vie. 
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RÉFLEXIONS SUR MA VIE ACTUELLE 

Comment se déroulent mes journées depuis que je suis divorcé? 

Qu'est-ce que je fais de différent depuis cet événement? 

Qu'est-ce qui est pareil depuis cet événement? 

Quelles sont les personnes que je rencontre? 

Comment je fais face aux difficultés, aux changements dans ma vie? 

Comment je perçois le futur ? 

Quels sont mes projets? 
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Est-ce que je réalise les projets prévus? 

Est-ce que j'en élabore des nouveaux? 

Comment je vis avec cette réalité? 

Comment je me sens face à moi-même et aux gens autour de moi? 

Comment est-ce que je me fais plaisir ? 

Quel est le fil conducteur de ma vie: les valeurs qui guident mes choix? 

Quel sens a ma vie présentement? 
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INVENTAIRE DES BUTS PERSONNELS 
À LIRE ATTENTIVEMENT 

Il s'agit simplement de compléter les débuts de phrases en écrivant ce qui vous vient 
spontanément à l'esprit; vous écrivez ce que vous désirez, ce que vous aimeriez, etc. Ce 
qui est important, c'est que vous soyez personnel et sincère. 
Si vous avez l'impression de répétition, faites un petit effort et continuez en écrivant ce 
qui vous vient spontanément à chaque début de phrase. 
Vous n'avez pas à vous soucier de ce que d'autres pourraient penser. Ce que vous 
écrivez ici est confidentiel. 

1. J'espère 6. Je suis résolu(e) à 

2. Je désire ardemment 7. Je serai contentee) quand 

3. Je me propose de 8. J'ai l'intention ferme de 

4. Je souhaite 9. Je veux 

5. Je désire 10. Je n'hésiterai pas à 
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11. Je m'efforce de 18. Je serai très heureux(se) lorsque 

12. J'ai un très grand désir de 19. Je souhaite ardemment 

13. J'aspire 20. Je ferai tous les efforts possibles pour 

14. Je souhaite pouvoir 21. Je désire ardemment pouvoir 

15. Je voudrais tellement 22. Mon grand espoir est de 

16. Je me prépare à 23. De toutes mes forces je tends à 

17. Je suis décidé( e) à Etc. 
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Grille de planification du but choisi 



l. Temps 

2. Avec qui? 

3. Moyens 

4. Étapes 

5. Ressources 

6. Difficultés 

7. Stratégies 

GRILLE DE PLANIFICATION DU BUT CHOISI 

Moment où commence la poursuite du but 
Temps que je lui consacrerai 

y a-t-il d'autres personnes impliquées? 
Sont-elles au courant? Pouvez-vous compter sur leur appui? 

C'est l'aspect le plus important. 
Prévoir en détails et spécifier les moyens: p. ex. la personne 
divorcée monoparentale qui prévoit prendre du temps pour se 
faire plaisir, doit trouver des moyens de le faire. D'abord en 
identifiant ce qui lui ferait plaisir, en se réservant des moments 
pour le faire tout en demandant le soutien de l'entourage. 

Préciser les étapes à franchir: p. ex. la personne divorcée, qui ne 
prend pas de temps pour elle, pourrait avoir comme objectif de se 
réserver trois heures par semaine. Elle planifie d'abord 30 minutes, 
puis une heure et ainsi de suite jusqu'à trois heures hebdomadaires. 

Personnelles: intellectuelles et affectives 
D 'autrui : (voir question 2) 
De l'environnement social et physique 
Sont-elles présentes? 
Sont-elles suffisantes? 

Celles venant de moi: idées, croyances, stéréotypes, pensées 
nuisibles . .. 
Celles venant d'autrui 
Celles venant de l'environnement 
Celles venant des conditions de vie 
Celles venant d'autres buts 
Etc. 

Stratégies à mettre en œuvre, à acquenr ou à développer pour 
affronter le stress, la frustration, les obstacles, etc. 
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ÉVALUATION 

Mon but était: _ _ _ ________ _______ _ 

1. Est-ce que je suis satisfait(e) d'avoir choisi ce but? 

Tout à fait 
insatisfait 

o 1 2 3 4 5 6 7 8 

Tout à fait 
satisfait 

9 10 

2. Est-ce que je suis satisfait(e) de la planification que j'ai faite pour réaliser ce but? 

Tout à fait Tout à fait 
insatisfait satisfait 

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. À quel point je suis satisfaite e) des progrès réalisés dans la poursuite de mon but? 

Tout à fait 
insatisfai t 

o 1 2 3 4 5 6 7 8 

Tout à fait 
satisfait 

9 10 

4. Je considère qu'il me reste ___ _ de travail à faire pour atteindre mon objectif. 

Pas du tout Tout est encore 
de travail à faire 

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

5. Par rapport à la démarche (ensemble des rencontres), je suis ... 

6. 

7. 

Tout à fait 
insatisfait 

o 1 2 3 4 5 

Par rapport à l'expérience du groupe, je suis . . . 

Tout à fait 
insatisfait 

0 1 2 3 4 5 

Par rapport à l'animation, je suis .. . 

Tout à fait 
insatisfait 

0 1 2 3 4 5 

6 

6 

6 

8. Dans la réalisation de mon but, je considère que j'ai mis ... 

Peu d'effort Moyennement 

7 

7 

7 

o 1 2 3 4 5 6 7 

8 

8 

8 

Tout à fait 
satisfait 

9 10 

Tout à fait 
satisfait 

9 10 

Tout à fait 
satisfait 

9 10 

Beaucoup d ' effort 
8 9 10 
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9. Jusqu'à quel point ces rencontres ont répondu à vos attentes? 

Pas du tout Tout à fait 
o 123 4 5 6 7 8 9 10 

10. Pensez-vous continuer à appliquer la démarche ... 

a) pour continuer à travailler le même but? 

Je ne pense pas J'en doute Certainement 
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

b) pour poursuivre un autre but? 

Je ne pense pas J'en doute Certainement 
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

11. Qu'est-ce qui vous a motivé à vous inscrire à cette démarche? 

12. Qu'avez-vous appris? Que retenez-vous de cette démarche? 

13. Recommanderiez-vous cette démarche à une autre personne? Pourquoi? 

14. Commentaires, suggestions, améliorations proposées. 


