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La présente recherche démontre que ’utilisation de témoignages filmés peut évoquer un
changement chez les participants telle qu’une amélioration de la perception de leur situation
personnelle actuelle et de leurs attentes concernant leur situation personnelle dans six mois.

Les résultats obtenus constituent une autre confirmation générale de la théorie de
I’apprentissage social de Bandura (1969). Aucune forme d’animation et de présentation d’experts
ou de faits n’a été utilisée. L’effet constaté peut étre attribué aux modeles et a leurs témoignages.

Cette étude souligne également que I’expertise de certaines personnes agées ordinaires
peut étre pertinente pour moduler la perception du vieillissement des observateurs. Les résultats
confirment I’approche choisie de n’utiliser que des témoignages des personnes pertinentes.
Toutes les personnes enregistrées ont été touchées par des changements reliés a la vieillesse. Les
résolutions indiquées étaient présentées par des ainés. Aucun chercheur n’a présenté des
connaissances actuelles, des théories, des statistiques. Le vidéo n’est composé que par du vécu
personnel. Aucun jeune n’a donné des directives et expliqué aux ainés comment vivre les
changements de la vieillesse face a la mort certaine et plus ou moins proche. Les modéles n’ont
que parlé de leurs expériences sans indiquer que les autres devraient les imiter dans une situation
comparable.

Le choix de cette approche a pour objectif de valoriser la vieillesse et les ainés en suivant
les propositions de plusieurs approches théoriques du vieillissement positif. Ce projet de
promotion a pris I’apparence d’un film de divertissement pour faciliter une application auto-
administrée auprés de la population générale des personnes agées. Le concept théorique est
transmis en intervenant de fagon indirecte, en évitant d’intellectualiser le vieillissement pour une

population qui, en général, détient peu de formation scolaire et travaille surtout de fagon
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manuelle. Cette approche ne nie pas I’hétérogénéité de la population de personnes agées. Mais le
projet de promotion par vidéo a surtout ciblé les personnes dgées qui risquent davantage de
développer des symptomes des mésadaptation ou de détresse psychologique (exemples : les
personnes pauvres, seules, malades, moins instruites). Une proportion considérable des ainés ne
réalisent pas leur potentiel en vieillissant, hésitent a chercher des renseignements ou ne disposent
pas de moyens pour effectuer un tel effort. Pour les personnes mieux situées ou plus adaptées aux
changements de la vieillesse, les témoignages devraient probablement cibler d’autres
caractéristiques et expliquer d’autres mécanismes.

Un vidéo peut étre appliqué de fagon auto-administrée ou comme moyen
d’accompagnement dans une relation d’aide professionnelle ou para-professionnelle. Cette forme
d’intervention médiatique peut étre un moyen économique d’aide, disponible pour la population
en général. Elle peut servir d’instrument spécialisé pour certains sous-groupes comme, par
exemple, les résidents d’un foyer ou les personnes souffrant de certains problemes d’adaptation
la vieillesse.

L’analyse de I’appréciation (indice d’intérét et de motivation) du vidéo a 1’aide de quatre
indices souligne que, en général, les spectateurs ont trouvé le contenu intéressant; ils ont aimé le
visionnement; ils se sont sentis encouragés et décidés a le recommander aux autres personnes.
Ces affirmations attestent que le vidéo présenté offre, a tout le moins, un divertissement agréable
et ne cause pas d’cffets néfastes. Selon les résultats d’une évaluation pré-expérimentale, des ainés
tres 4gés, en perte d’autonomie fonctionnelle, assis dans une chaise roulante, trop malades ou trop

fragiles pour remplir le questionnaire, ont également aimé le visionnement, et méme plus encore

que les participants de la recherche.
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L’attention portée était mesurée par quatre questions. Deux aspects ont été considérés
pour procéder de cette facon. Premiérement, I’auto-évaluation par une question directe de la part
des participants semble é&tre peu fiable et comparable. Deuxiémement, 1’utilisation d’une
moyenne composée de quatre questions qui visent les aspects principaux de la théorie
d’apprentissage social promet de mesurer plus précisément certains éléments du processus
d’observation. Pour interpréter les résultats obtenus, cet indice permet d’évaluer de fagon fiable
(bonne cohérence interne) le degré d’appréciation générale du vidéo et de marquer la différence
entre les spectateurs selon ce critere. Il est probable que cet indice d’intérét et de motivation
définisse suffisamment 1’attention portée par le participant.

Finalement, cette recherche met a la disposition des chercheurs un instrument de mesure
valide et fidele qui mesure certains criteres développementaux des personnes dgées dans leur
situation actuelle et pour une anticipation de leur situation dans six mois. Ce questionnaire,
composé de 16 items de type Likert, applicable aupres des personnes agées, mesure les aspects de

quatre domaines principaux de la vie quotidienne d’un ainé sous forme d’une auto-évaluation.

Limites de [’étude

L’interprétation des résultats de cette recherche se confronte a plusieurs contraintes: la
sélection des modeles qui présentent leur témoignage, 1’absence d’une étude de suivi,
I’estimation de 1’indice d’attention portée par des critéres indirects et le manque d’indices des
effets promotionnels.

Selon Bandura (1969, 1998), un écart trop grand entre le modele et I’observateur empéche

ce demier de s’engager dans un processus de comparaison sociale ou d’imitation avec un ou
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plusieurs modeéles. Les modeles doivent étre comparables aux participants selon les
caractéristiques personnelles, par exemple, le sexe, 1’age, la culture, le statut socio-économique.
Dix personnes, six femmes et quatre hommes, ont été retenues comme modeles. L’4ge moyen
était de 71 ans. L’échantillon de participants comporte 76 personnes, dgées de 55 ans et plus,
avec un age moyen de 66 ans. Les modeles, de tous les niveaux socio-économiques, sont plus
agés que les sujets de I’expérimentation. Parmi eux, seulement un homme était en dessous de 60
ans (58 ans). Les autres modéles avaient plus de 65 ans. La plupart d’entre eux avaient dépassé
70 ans. Le vidéo ne présente pas suffisamment de modeles masculins relativement jeunes.

La deuxieme limite concerne I’absence d’une étude de suivi. La recherche présente a
utilisé des analyses a mesures répétées. Il était prévu d’effectuer une troisieme mesure, de deux a
quatre mois apres le post-test. Les mesures préparatoires au suivi ont nui au recrutement. Pour
effectuer le suivi, il était nécessaire de demander les cordonnées des personnes intéressées. Tres
souvent, les participants potentiels ont refusé de s’identifier et de donner leurs cordonnées. Il faut
considérer le fait que la grande majorité des participants ont été recrutés dans un lieu public
(bibliotheque municipale). Les chercheurs ont préféré recruter des sujets plus nombreux et des
participants davantage représentatifs. Pour étre capable d’inclure aussi des ainés plus timides,
plus sceptiques ou anxieux, les chercheurs ont pris la décision de prioriser la composition de
I’échantillon au détriment du suivi des participants apres ’intervention. Tous les participants ont
donné leur consentement en signant un formulaire comportant seulement la mention de leur nom,
prénom et date. L’intervenant n’était pas en mesure de prendre contact avec la plupart des
participants. Les sujets ont rencontré I’intervenant sans rendez-vous, 3 la bibliothéque

municipale. Cette fagon de recruter et de diriger I’expérimentation a permis de trouver 76 sujets
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de 55 ans et plus (134 participants entre 34 et 88 ans) qui ont visionné le vidéo et complété de
facon satisfaisante le questionnaire du prétest et du post-test, sans étre payé ou rémunéré d’une
autre fagon. Le taux d’abandon des participants n’a pas été précisément calculé mais est estimé
en dessous de vingt pour cent. En recrutant des participants de cette fagon, I’échantillon a été
composé par des participants dont la grande majorité n’avait jamais participé a une recherche en
gérontologie.

L’attention portée était estimée par un indice d’intérét et de motivation composé par
quatre questions. Il est probable que cet indice représente suffisamment 1’attention portée par le
participant mais il ne peut pas étre interprété comme critére précis du degré de celui-ci.

Est-ce que le visionnement a causé un effet promotionnel? En général, il est difficile
d’évaluer la réussite de projets promotionnels et préventifs. Pour ce projet, on ne peut que
constater que les participants ont apporté certaines améliorations perceptuelles et se sont sentis
encouragés. Aucun suivi n’a été réalisé et aucune conclusion ne permet de confirmer que le
visionnement a réellement apporté une amélioration du vieillissement parmi des participants.
Mais il ne faudrait pas non plus sous-estimer I’influence potentielle du visionnement. L’aspect
principal de I’étude était d’évaluer si le modelage par des personnes agées sur vidéo peut

provoquer un effet chez les spectateurs et, si oui, de le préciser.

Pistes de recherche

De multiples pistes de recherches peuvent étre énoncées. Premierement, les résultats

obtenus soutiennent !’utilisation du vidéo (avec des témoignages d’ainés) auprés de personnes

agées. La question principale qui apparait, a la suite a cette étude, concerne la durée de I’effet
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obtenu par le visionnement du vidéo et son efficacité promotionnelle. Il faudrait davantage
élaborer sur ce sujet en recueillant des données quantitatives.

Deuxiémement, les travaux a venir devraient poursuivre 1’étude du groupe d’age ciblé,
celui des personnes dgées entre 55 et 65 ans. 1l faut clarifier davantage ’effet des témoignages
filmés sur ce groupe en utilisant des mode¢les plus appropriés a leur age.

Troisiémement, la présente recherche a démontré I’efficacité des témoignages par le vidéo
aupres d’une population générale de personnes agées. Des études spécialisées et complexes
pourraient davantage identifier les mécanismes causaux et les facteurs qui y sont associés. De
plus, des études longitudinales pourraient aider a vérifier I’'impact des interventions par vidéo.

Finalement, on pourrait étudier I’impact du visionnement multiple du vidéo. En effet, il
est trés probable que le fait de pouvoir visionner plusieurs fois le méme vidéo (par exemple
quand on se sent particuliérement déprimé) puisse avoir des conséquences positives qui ne

peuvent pas étre découvertes aprés un seul visionnement.



Conclusion
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Cette thése de doctorat a permis d’explorer la possibilité d’utiliser des témoignages
filmés de personnes 4gées, basés sur le concept du vieillissement positif, afin d’améliorer le
vieillissement des ainés. L’efficacité d’un vidéo comme moyen d’information, de thérapie ou
de « modeling » est bien documentée et ce, dés les années soixante. Le contexte théorique
servant de base a I’intervention et le vidéo réalisé par montage de témoignages filmés des
ainés démontrent la faisabilité et 1’efficacité des vidéos comme moyen d’intervention aupres
des personnes agées. Le visionnement de ce montage a permis aux spectateurs d’améliorer
significativement leurs critéres de vieillissement tels que mesurés. L hypothése que des
témoignages filmés se transmettent par un processus d’observation formulé a partir de
I’approche de I’apprentissage social de Bandura a été partiellement confirmée par des
analyses quantitatives. Le questionnaire Vieillissement positif, développé pour mesurer la
variable dépendante, démontre une validité concomitante avec un questionnaire pertinent et
présente des qualités métriques satisfaisantes, ce qui compléte le processus de validation du
programme. L’objectif de la recherche a été atteint.

Les résultats de la présente recherche élargissent les connaissances en utilisant des
témoignages filmés comme moyen d’intervention aupres des personnes agées. Les résultats
obtenus agrandissent le champ de I’application des témoignages filmés.

Ce vidéo peut aider a rejoindre des ainés qui montrent des symptomes de
mésadaptation, ce qui constitue une difficulté particuliére en gérontologie. Souvent, les ainés
ne se rendent pas compte qu’ils vieillissent sans utiliser tout leur potentiel et ils ne cherchent
pas une amélioration de leur situation. Ce vidéo est un instrument qui permet d’informer et
d’influencer de fagon indirecte et sans « stigmatiser » le spectateur.

Le programme a été basé sur ’utilisation d’expériences personnelles structurées selon

I’approche développementale. Les résultats confirment le potentiel des connaissances et des
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expériences de nos ainés. Ils valorisent les personnes dgées et leur role dans la société. Ils
confirment une condition d’aide qui évite une approche de jeunesse, en évitant que le « jeune
intervenant » explique la vieillesse aux ainés. Un vidéo présentant des témoignages peut donc
constituer un moyen efficace d’intervention aupres des ainés. Il peut étre appliqué de fagon

auto-administrée ou comme moyen d’accompagnement dans une relation d’aide

professionnelle et para-professionnelle.
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Appendice A

Les critéres d’un vieillissement réussi élaborés par chacun des auteurs

Dimension I: Maitrise de I’environnement

Baltes et Baltes (1993)
Engagement dans un style de vie axé sur la santé
e [Eviter les conditions d’un vieillissement pathologique.

e Rechercher un vieillissement optimal.

Renforcement des capacités de réserve cognitives

o Utiliser les réserves physiques, mentales et sociales disponibles.

e Commencer a utiliser les réserves cognitives potentielles (apprentissage, entrainement,
pratiques).

e Atteindre un niveau de performance cognitive plus élevé.

e Apprendre de nouvelles compétences cognitives.

e Eviter un comportement qui augmente une dépendance personnelle.

e Sélectionner un comportement qui fait croitre ’indépendance.

Enrichissement du réle de la connaissance et de la technologique

e Compenser les limitations mentales, physiques et sociales.

e Rechercher la connaissance.

e Surmonter ou compenser une perte de capacités cognitives par des compétences et

connaissances pratiques.



145

e Utiliser I’expérience personnelle pour faciliter sa fagon de travailler.

Erikson (1959)

Intégration du style individuel

e Agir selon des besoins personnels.
e Avoir des intéréts et des défis.

o Aller chercher le maximum possible du monde extérieur.

Investissement dans des activités ayant une signification.

e Vivre en interaction avec I’environnement.

e Faire le maximum d’effort pour découvrir le monde.

e Continuer a se développer a un age avance.

e Pratiquer des routines quotidiennes.

e S’investir dans des buts et des activités de diverses sortes.

e Maitriser le processus d’effort continu pour rechercher toujours de nouvelles réalités
e Essayer de maintenir ses potentiels personnels.

e Développer de nouveaux potentiels.

e Se libérer de plusieurs obligations et de plusieurs responsabilités.

e Vivre de fagon active une vie ayant une signification personnelle.

Ryff (1989)

Autonomie psychologique

e Agir et décider de fagon autodéterminée et indépendante.
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e Résister aux pressions sociales dans sa fagon de penser et d’agir.
e Décider et régler son comportement a partir de valeurs et d’un jugement personnels.

e S’évaluer a partir de standards personnels.

Controle personnel

e Avoir un sentiment de contrdle et de compétence par rapport a I’environnement.
e Controler ses activités et ses comportements.

o Utiliser efficacement les possibilités de 1’environnement.

e Choisir ou créer des contextes ou des environnements qui correspondent a ses besoins et

valeurs personnels.



147

Dimension II: Relations sociales positives

Baltes et Baltes (1993)
Flexibilité individuelle et sociale

e Améliorer ou atteindre une flexibilité élevée dans les situations sociales.

o Chercher des résolutions individuelles.

Erikson (1959)

Intégration des thémes psychosociaux

e Avoir des relations avec plus de personnes.

e Améliorer la qualité de ses relations interpersonnelles existantes.

e Avoir des relations continues et profondes avec d’autres personnes.

e Avoir des interactions de fagon active et actuelle en vue de son développement personnel.

e S’investir dans des activités et projets sociaux.

Equilibrer des tensions vécues dans les relations sociales
e Anticiper et sentir des « tensions » vécues.
e Adapter les sentiments et les expériences du passé de fagon permanente, selon des

compétences acquises.

Ry[f (1989)

Relations interpersonnelles positives
e Avoir des relations satisfaisantes.

e Empreintes de confiance avec les autres.
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e Se préoccuper du bien-étre des autres.
e Exprimer de I’empathie et de 1'affection envers autrui.

¢ Comprendre que chacun doit faire des concessions dans les relations humaines.
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Dimension III: Croissance personnelle

Baltes et Baltes (1993)

Acceptation des limitations des capacités de réserve

e Ajuster ses attentes afin d’atteindre une satisfaction personnelle.
e Sélectionner des domaines selon une priorité élevée.

e Réduire certaines activités insatisfaisantes.

Equilibre de soi et résilience

e Renforcer ou conserver des buts personnels dans la vie par un changement du niveaux
d’attentes.

e Eviter le processus de comparaison sociale.

e Evaluer la situation actuelle et les circonstances personnelles.

e Chercher un groupe de référence approprié.

Erikson (1959)

Connaissance qui vient de la maturité

e Améliorer sa sagesse en fonction de I’organisation des expériences personnelles.

e Incorporer des expériences exceptionnelles en faisant face a la mort.

e Maintenir et apprendre a intégrer les expériences d’un déclin du corps et du
fonctionnement mental.

e Equilibrer les tensions vécues avec sensibilité et créativité.

e [Essayer de trouver 1’identité existentielle avec un niveau de conscience plus élevé

qu’avant.
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Réunir tous les aspects psychosociaux.
Faire et unifier sa propre synthése.
Anticiper sa mort et ses maladies possibles.

Ne pas exclure des émotions inadéquates et indésirables.

Reconnaissance et acceptation du passé

Se rendre compte de ses limitations physiques.

Se rendre compte que la fin de la vie est proche et inévitable.

Accepter ses limitations physiques.

Se rendre compte et accepter que le passé ne peut plus étre changé et que le futur est
incertain.

Accepter ses erreurs.

Continuer ou commencer a trouver la sérénité (réunir tous les aspects psychosociaux de sa
vie; faire et unifier sa propre synthése).

Atteindre un niveau d’« intégrité » plus élevé, c’est-a-dire, vivre plus selon son propre
style.

Comprendre mieux d’autres points de vue.

Comprendre mieux d’autres personnes.

Ry[f (1989)

Acceptation de soi

Avoir une attitude positive envers soi-méme.

Reconnaitre et accepter les multiples aspects de soi-méme.



e Reconnaitre ses qualités et ses défauts.

e Avoir un sentiment positif a I'égard de son passé.

Croissance personnelle

e Avoir le sentiment d'un développement continu.

¢ Se voir en croissance et en évolution.

¢ Fitre ouvert 4 de nouvelles expériences.

e Avoir l'impression de réaliser ou d'actualiser son potentiel.

e Trouver que I’on s’améliore avec le temps de méme que son comportement.

e Changer de fagon a étre efficace et a mieux refléter la connaissance qu'on a de nous-

méme.
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Dimension IV: Orientation vers le futur

Baltes et Baltes (1993)

Equilibrer du bilan des gains et des pertes

Trouver une réorientation dans sa vie.

Faire des choix en acceptant qu’on ferme en méme temps la porte & d’autres possibilités.
Avoir des attentes positives.

Planifier des activités.

Ajuster des activités.

Chercher des éléments positifs dans ses activités, méme si on a été obligé d’abandonner
d’autres champs d’activités.

Ajuster sa perception.

Enrichir ses connaissances et ses compétences personnelles.

Avoir des comportements compensatoires ou nouveaux.

Erikson (1959)

Préparation et planification du futur

Planifier sa vieillesse.

Planifier le lendemain, la semaine, 1’année prochaine, fnéme si le futur est plus incertain
que pendant les années passées.

Créer le futur par une planification a long terme.

Etre actif et continuer les activités.

Anticiper des investissements d’activités.

Planifier et calculer des retraits d’activités.
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e Adopter un processus contrdlé de retrait graduel a cause des contraintes physiques,
mentales et sociales.

e Percevoir le futur comme une période extraordinaire qui offre des possibilités.

e Percevoir le futur comme une période active.

¢ Ne pas s’inquiéter du futur avec ses contraintes potentielles.

e Avoir conscience que le futur est limite.

e Essayer de réaliser un développement pour se rapprocher ou atteindre ses idéaux.

Ryff (1989)

Sens a la vie/poursuite des buts personnels

e Avoir des buts et une direction dans la vie.

e Trouver qu'il y a un sens au présent et au pass€.

o Entretenir des croyances qui donnent un sens & la vie.

Avoir des buts et objectifs pour I'avenir.



Appendice B

Questionnaire « Vieillissement positif »

Aujourd’hui, pas - moyen- - trés . les situations et les Dans six mois, je les  beaucoup - aussi - beaucoup
je maitrise ... <11u togt ;em‘jlt 5 61"‘31; exigences de la vie maitriserai ... g}oms bien mieux
uotidienne. 1en
e 1 2 3 4 5 6 7
Aujourd’hui, pas - moyen- - beau- . faire des choses. Dans six mois, beaucoup - autant - beaucoup
j’aime ... du tout nement coup i’ aimerai ... moins plus
I 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
Aujourd’hui, pas - moyen- - trés .. actif (ve) afin d’oublier | |Dans six mois, je me beaucoup - autant - beaucoup
je me rends ‘liu to;t ;‘em‘jlt 5S°“gen; ma mauvaise humeur rendrai ... moins mieux
occasionnelle. actif(ve) b2 3 4 5 6 7
Aujourd’hui, diffi-- moyen- - trés .. mes occupations et mes | | Dans six mois, je beaucoup - aussi - beaucoup
si nécessaire, Cﬂe't nement faCﬂe; activités. changerai ... ;no}lns il plus
o chan . men men acillement acillement
J 1 2 3 4 5 6 7 i 2 3 4 5 6 7
Auyjourd’hui, pas - moyen- - tres ... important pour moi de Dans six mois, cela ~ beaucoup - autant - beaucoup
je trouve que ‘11“ to;t geme;t s 6 9 maintenir des contacts sera ... moins plus
c’est ... sociaux. important
P 1 2 3 4 5 6 7
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6 |Aujourd’hui, pas - moyen- - trés ... des amis. Dans six mois, j’en  beaucoup - autant - beaucoup
je du tout nement souvent rencontrerai. . . moins plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 4 5 6 7

rencontre. ..
7 |Jeparle ... pas - moyen- - beau- ... de mes joies et de mes Dans six mois, j’en ~ beaucoup - autant - beaucoup
dutout nement Coup  peines avec mes ami(e)s. | |parlerai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 4 5 6 7
8 |Aujourd’hui, pas - moyen- - trés .. important pour moi Dans six mois, cela ~ beaucoup - autant - beaucoup
je trouve que dutout nement d’avoir de nouveaux sera ... important Tlnoms plus
c’est ... L2 3 4 35 67 contacts sociaux. 2 4 5 6 7
9 |Aujourd’hui, rien - moyen- - beau- .. sur moi-méme. Dans six mois, beaucoup autant - beaucoup
j’apprends ... nement coup j’apprendrai ... moins plus
Japp 2 3 4 5 6 7 ) app 12 4 s 6 7
10 |J’ai progressé pas - moyen- - beau- ... au cours des années. Dans six mois, je beaucoup - autant - beaucoup
du tout nement coup progresserai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 4 5 6 7
11 |Auyjourd’hui, pas - moyen- - ftrés .. content(e) de ma Dans six mois, je beaucoup - autant - beaucoup
je suis ... dutout nement situation personnelle. serai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7 content(e) 1 2 4 5 6 7
12 |Aujourd’hui, pas - moyen- - beau- . heureux (se). Dans six mois, je me beaucoup - autant - beaucoup
je me sens ... du tout nement coup sentirai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 4 5 6 7

heureux,se
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13 {Aujourd’hui, pas - moyen- - beau- . planifier mon futur et Dans six mois, beaucoup - autant - beaucoup
j’aime ... dutout nement coup  travailler a le réaliser. j’aimerai ... Ilnoms plus
1 2 3 4 5 6 7 le faire 2 3 4 5 6 7
14 | Auyjourd’hui, pas - moyen- - beau- ... de projets personnels. Dans six mois, beaucoup - autant - beaucoup
jai ... dutout nement coup {’en aurai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
15 | Aujourd’hui, pas - moyen- - beau- ... de nouveaux projets. Dans six mois, beaucoup - autant - beaucoup
je commence dutout  nement coup j’en commencerai ... TomS plus
1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7
16 | Auyjourd’hui, pas - moyen- - ftr¢s .. déterminé pour réaliser | |Dans six mois, je ~beaucoup - autant - beaucoup
je suis ... dutout  nement mes projets. persisterai ... moins plus

1 2 3 4 5 6 7
1 2 3 4 5 6 7




Appendice C

Questionnaire Vieillissement positif : version longue

Aujourd’hui pas - moyen- - beau- Dans six mois pas - autant - beau-
du tout nement coup du tout coup
la | Aujourd’hui, gastout - ;‘;‘g::t - t;iau‘; .. d’activités de loisir pour 1b | Dans six mois, j’en beaucoup - autant - beaucoup
vy . u . . 3
jai ... 1 2 3 4 5 ¢ 7  occupermestemps libres. aurai ... moins s 4 s 6 Plus7
2a | Auyjourd’hui, je P3s - moyen- - wes . des livres qui favorisent la 2b |Dans six mois, j°en  beaucoup - autant - beaucoup
. du tout nement souvent , . L. moins lus
lis ... 1 2 3 4 5 6 7 réflexion. lirai ... Y 4 s p :
3a | Aujourd’hui, je B ot oye bci:; . a comprendre et améliorer 3b | Dans six mois, j’y beaucoup - autant - beaucoup
. u . . . . 7
travaille ... 1 2 3 4 5 6 7 ma situation. travaillerai ... rlnomsz 3 4 s 6 P1u7s
4a | Aujourd’hui, je gismut - rflfécr’r{:r?t - b;al:; . de mes difficultés avec les 4b | Dans six mois, j’en beaucoup - autant - beaucoup
discute ... 1 2 3 4 5 6 7  autrespersonnes. discuterai ... moins plus
1 2 3 4 5 6 7
>a | Aujourd’hui,je B - movew - [T .. achasser les pensées 5b | Dans six mois, je Beaucoup - aussi - beaucoup
réussis ... 1 2 3 4 5 6 7 négatives face a mon avenir. réussirai ... g}oms bien mieux
1en
1 2 3 4 5 6 7
6a | Aujourd’hui,je P= - mover - @& actif (ve) afin d’oublierma | 6b | Dans six mois, jeme beaucoup - autant - beaucoup
me rends ... 1 2 3 4 5 6 7 mauvaise humeur rendrai ... actif(ve)  ™MOmS mieux
occasionnelle. L 2 3 4 s 6 7
7a | Aujourd’hui, je difficile - moyen-- e ma perception des choses et | 7b | Dans six mois, j’en  beaucoup - autant - beaucoup
peuxchanger... 1 2 3 4 5 6 7 mes jugements. serai ... capable moms plus
1 2 3 4 5 6 7
8a | Aujourd’hui, si fﬁf“e' T poyen - facﬂemt;ist ... mes occupations et mes 8b | Dans six mois, je beaucoup - aussi - beaucoup
nécessaire, je 1 2 3 4 5 6 7 activités. changerai ... moins _ plus
change facilement facilement
1 2 3 4 5 6 7
92 | Aujourd’hui, je B - mover - btircés ... a ma condition physique. 9b | Dans six mois, je beaucoup - aussi - beaucoup
m’adapte... 1 2 3 4 5 6 7 m’adapterai ... E?oms bien mieux
1€n
1 2 3 4 5 6 7
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10a

Aujourd’hui, je P> moyen- - s . les situations et les 10b | Dans six mois, je les  beaucoup - aussi - beaucoup
. du tout nement bien . . n - . moins bien mieux

maitrise ... 1 2 3 4 5 6 7 exigences de la vie maitriserat ... bi

. 4. 1en
quotidienne. 1 2 3 4 5 6 7
11a| Aujourd’hui, je P moyen- - ues .. des amis. 11b | Dans six mois, j°en ~ beawcoup - autant - beaucoup
i du tout nement souvent . moins plus
rencontre. .. 1 2 3 4 5 6 7 rencontreral... 1 2 3 4 5 6 7
122} Aujourd’hui, je B moyen- - s .. important pour moi de main- | 12b } Dans six mois, cela ‘Iﬁgi"coup - autant - beauc";'P
u tou nemen A . . ns plus
trouvequec’est 1 2 3 4 5 ¢ 7 tenir des contacts sociaux. sera ... important 1 2 3 4 5 6 7
132 | Aujourd’hui, je  F& moyen- - #es .. important pour moi d’avoir |13 b | Dans six mois, cela :’:;‘JCSO“P - autant - beauc"]“P
u tou nemen . n plus
trouvequec’est 1 92 3 4 5 6 7 de nouveaux contacts sera ... 1mportant 1 2 3 4 5 6 7
sociaux.
14a | Ayjourd’hui, je P moyen- - beau- g jeune génération. 14b | Dans six mois, je la ~ beaucoup - autant - beaucoup
du tout nement coup . moins plus
respecte ... 1 2 3 4 5 6 7 respecterat ... 1 2 3 4 5 6 7
15a|Jeparle ... pas moyen- - beau-  de mes joies et de mes 15b | Dans six mois, j’en ~ beauwoup - autant - beaucoup
du tout nement coup . . . moins plus
1 2 3 4 5 ¢ 7  Dpeinesavec mes ami(e)s. parlerai ... 1 2 3 4 5 6 7
16 2| Aujourd’hui, je P* moyen- - tovjours - des décisions importantes & |16b |Dans six mois, j’en ‘;f;‘;c"“l’ - autant - bea“mlup
. u tou nemen . . s pius
discute ... 1 2 3 4 5 6 7 prer_ldre‘ avec mon . discuterai ... 1 2 3 4 5 6 7
conjoint(e) ou un bon ami.

17a | Aujourd’hui, je P28 moyen- - s des personnes connues ou 17b | Dans six mois, je me beaucoup - autant - beaucoup
du tout nement facilement . . moins plus
mepermetsde | 92 3 4 5 ¢ 7 meonnues. le permettrai ... facilement facilement
juger ... 1 2 3 4 5 6 7
18 a | Ayjourd’hui, je  Pas moyen- - toujours _ meg ami(e)s. 18b | Dans six mois, je les ~ beaucoup - autant - beaucoup
. ? du tout nement L. . moins plus
choisis ... 1 2 3 4 5 6 7 choisirai ... souvent souvent
1 2 3 4 5 6 7
19 a Au_] ourd’hui pas moyen- - tres . les autres. 19b Dans six mois, je les beaucoup - autant - beautcoup
.y ? du tout nement souvent R . moins plus
] aide ... 1 2 3 4 5 6 aiderai ... souvent souvent
1 2 3 4 5 6 7
20a | Aujourd’hui, je Pas moyen- - s le bon coté des gens. 20b | Dans six mois, jele ~ beaucoup - autent - beaucoup
; du tout nement facilement . moins plus
VOIS ... 1 2 3 4 5 6 7 verrai ... facilement facilement
1 2 3 4 5 6 7
21 a { Aujourd’hui, je P moyen- - wes- . préparé(e) a la mort. 21b | Dans six mois, jele ~ beaucoup - autant - beaucoup
| du tout nement bien . moins mieux
Suis ... 1 2 3 4 5 6 7 seral... 1 2 3 4 5 6 7
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22 a

Aujourd’hui, pas moyen- - beau- - neur de penser a lamort de | 22b | Dans six mois, j’en  beaucouwp autant beaucoup

.y s du tout nement coup . . moins plus

Jai... 1 2 3 4 5 6 17 mon (ma) conjoint(e). aurai ... peur 1 2 4 6 7

23 a | Aujourd’hui, ~ Tien moyen- - beav- sur moi-méme. 23 b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup

.y nement coup . drai moins plus

Japprends ... 1 3 3 4 5 6 7 J'apprendrai ... 1 2 4 6 7

24 a | J’ai progressé ~ Pas moyen- - beau-  ay cours des années. 24b | Dans six mois, je beaucoup autant beaucoup

du tout nement coup . moins plus

1 2 3 4 5 6 7 progresserat ... 1 2 4 6 7

252 | Aujourd’hui, je P> moyen- - bea- yp sens A ce qui m’arrive. 25b | Dans six mois, j’en ~ beaucoup autant beaucoup

du tout nement coup . moins plus

trouve ... 1 2 3 4 5 6 17 trouverai ... 1 2 4 6 7

26 a | Aujourd’hui, je P moyen- - s . content(e) de ma situation 26b | Dans six mois, je beaucoup aussi beaucoup
’ d

. u tout nement . moins plus

suis ... 1 2 3 4 5 6 7 personnelle. serai ... content(e) 1 2 4 6 7

27 a | Aujourd’hui, je Pas moyen- - - beau- sur mes capacités. 271 | Dans six mois, j’y beaucoup autant beaucoup

s 4. ? du tout nement coup s 4. moins plus

réfléchis ... 1 2 3 4 5 6 7 réfléchirai ... 1 2 4 6 7

28 a | Ayjourd’hui, je P3s moyen- - - beau- - {’affection pour les gens. 28b | Dans six mois, j’en  beaucoup autant beaucoup

du tout nement coup - .. moins plus

ressens ... 1 2 3 4 5 6 7 ressentirai ... 1 2 4 6 7

29 a | Aujourd’hui, je pas moyen- - beau- de |’avenir. 29b | Dans six mois, je beaucoup autant beaucoup

I N u tout nement coup .- ., A moins plus

mimquete... 1 2 3 4 5 6 7 m inquieterai ... 1 2 4 6 7

30a | Auyjourd’hui, je P3s moyen- - beau- heureux (se). 30b | Dans six mois, je me  beaucoup autant beaucoup

? du tout nement coup .. moins plus

me sens ... 1 2 3 4 5 6 7 sentirai ... heureux,se 1 - 4 6 7

31a| Aujourd’hui,  Pas moyen- - beau- - de projets personnels. 31b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup

ey - du tout nement coup . . moins plus

Jai... 1 2 3 4 5 6 7 Jenaural ... 1 2 4 6 7

32 a| Ayjourd’hui, je Pas moyen- - beau- de nouveaux projets. 32b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup

du tout nement coup . . moins plus

commence... 1 2 3 4 5 6 7 j’en commencerai... 1| 5 4 6 7

33 a | Ayjourd’hui, pas moyen- - beau- e nombre de mes projets et |33 b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup

. .. du tout nement coup . e, o . e, moins . plus

jediminue ... | 2 3 4 5 6 7 de mes activites. J’aurat ... activites 1 2 4 6 7

34 a | Auyjourd’hui, je Pas moyen- - beau- dans certains projets et 34b | Dans six mois, je beaucoup autant beaucoup

5 . du tout nement coup e, 5s . . moins plus

m’implique ... |1 2 3 4 5 ¢ 7 activités. m’impliquerai .. 1 2 4 6 7

35a | Auyjourd’hui, P moyen- - beau-_ planifier mon futur et 35b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup

ey - du tout nement coup . R , g ey . . . moins plus

jaime ... 1 2 3 4 5 6 7 travailler a le réaliser. J’aimerai ... le faire | 5 4 6 7
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36 2| Ayjourd’hui, P2 moyen- - wés . passif(ve) lorsque vientle  |[36b | Dans six moins, je beaucoup autant beaucoup
. . du tout nement souvent L, g A moins plus
jesuis ... 1 2 3 4 5 6 7 temps de réaliser mes serail ... 1 2 4 6 7

projets. passif (ve)

37 a | Aujourd’hui, je P2 moyen- - beau- " réaliser ce que j’aime faire. |37b |Dans six mois, je beaucoup autant beaucoup

du tout nement coup . s moins plus
peux ... 1 2 3 4 5 6 7 pourrai ... le faire 1 2 4 6 7

38 a | Aujourd’hui pas moyen- - beau- _ faire des choses. 38b | Dans six mois, beaucoup autant beaucoup
.y ? du tout nement coup .y - . moins plus
jame... 1 ) 3 4 5 6 7 Jaimerat ... 1 2 4 6 7

39 a| Aujourd’hui, P moyen- - beau- 3 réaliser un projet difficile. {39 |Dans six mois, beaucoup autant beaucoup
eop - du tout nement coup eap s s . moins plus
Jhésite ... 1 2 3 4 5 6 7 J’hésiterai ... ) 4 6 7

40 a | Aujourd’hui, je P2 moyen- - s .. tenace pour réaliser mes 40b | Dans six mois, je beaucoup autant beaucoup

. du tout nement . . . moins plus
suis ... 1 2 3 4 5 6 7 projets. persisterai ... 1 2 4 6 7




