(]
Des gens pour votre
de coeur mieux-étre

OBJECTIFS SM.AR.T.

Clinique de la Gestion de la Douleur Chronique
Programme RéDIP

¢ Comment mesurer

ma performance? e Cet objectif est-il
* Quel est l'indicateur aligné avec les
clé de succés? objectifs globaux?

S

Spécifique

e Qui est concerné? * Ai-je & ma disposition * En combien de
* Qu'ai-je besoin les ressources temps dois-je
d'accomplir? nécessaires? atteindre mon
» Pourquoi cet objectif ¢ Est-il raisonnable objectif?
est important? d'atteindre cet objectif?

Comment formuler mes objectifs ?
1.

AN

Formuler au « Je » C’est moi qui fait Iaction.

Réalisable dans la prochaine semaine.

Pouvant étre facilement évalué a la fin de la semaine.
Eviter les formulations négatives.

Basé sur ms objectifs ciblés au PII et en continuité avec les
objectifs du programme.
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Des gens
de coeur

5 étapes pour bien appliquer la

@ =) Etape 1: Enoncez vos objectifs

date limite

Etape 2 : Fixez-vous une G 3

obstacles

'ﬂd =) [Ftape 3 :Identifiez vos

Etape4 : Déterminer le =
moyen d‘évaluer si un
objectif est atteint ou pas

=) ECtape 5 : Elaborez un plan

A\ 4

Exemples de bons objectifs :
e Je marcherai 5 min chaque jour
¢ Je ferais mes exercices de relaxation une fois par jour pendant 15 minutes
e Je ferais un repas deux fois cette semaine pour ma famille
¢ Je m’affirmerai devant mon conjoint au moins une fois cette semaine
Je ferai I'épicerie cette semaine pendant 30 minutes

Exemples de mauvais objectifs :
e Je veux me sentir meiux
e Je veux avoir moins mal
Je ne coucherai plus dans mon Laz-y-Boy
e Je veux rouler 20 km de vélo
Ma conjointe comprendra ma douleur
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