
Comment vous sentez-vous à propos de
cela ? (Encerclez)

Goal Setting

Dans les prochaines/prochains ______ semaines/mois,
j’aimerais :
 
 
Pour ce faire, j’aurai besoin de :

Développer et

 exprimer votre identité

 L’identité se développe par l’engagement dans des activités qui sont liées à ses
intérêts, ses préférences, ses valeurs, ses forces personnelles et d’autres

caractéristiques (1). Ces dernières créent de la cohérence et de la continuité dans les
buts et dans le sens de la personne.

#ExpressionParLaMusique :
 Je crois que l’être humain est fait d’un

corps, du mental et de la spiritualité puis
la musique se trouve dans l’entièreté de son

être. J’exprime mon individualité
et ma personnalité par la musique qui a

amélioré ma vie – Don (2)

#ChangerLeFocus : Être un
artiste me permet d’oublier

la douleur en tant que
patient atteint du cancer –

Anonyme (3)

Rappelez-vous : ce que vous faites chaque jour est important pour votre santé et votre bienêtre.

Et vous?
Que faites-vous actuellement ? Qu’avez-vous fait dans la

dernière année ?

Établir ses buts



 
L’identité est souvent définie par la façon dont les personnes se perçoivent et par
comment elles sont vues par les autres. L’identité se développe par l’engagement

dans des activités liées à ses intérêts, ses préférences, ses valeurs, ses forces
personnelles et d’autres caractéristiques (2). Ces dernières créent de la cohérence et

de la continuité dans les buts et dans la signification personnelle de chacun.

Et vous? – Questions réflexives

Décrivez (qui, quoi, où, quand, pourquoi ?)      
Dans quelle mesure êtes-vous satisfait de
votre identité actuelle? 
Bienfaits ? Défis ?

Faites-vous actuellement des activités pour
développer ou exprimer votre identité?

Goal SettingÀ quel point est-ce que ce serait signifiant/important pour vous ? (Échelle de Likert à 7 points très
peu à beaucoup)      
Combien de temps voudriez-vous consacrer à cela ? (Engagement)   
Quel degré de choix/contrôle avez-vous sur la réalisation de ces changements ? 
Est-ce que cela pourrait interférer avec d’autres choses que vous voulez ou que vous devez faire ?
(Équilibre) 

Que pourriez-vous faire différemment dans votre routine actuelle pour activer votre corps, votre
esprit et vos sens ?     

 
Quels problèmes, personnels ou externes, 
pourraient être des obstacles à l’atteinte de vos buts ?

Établir ses buts - Guide

Guide du clinicien
Quand ? Cette fiche d’exercices peut être utilisée pour soutenir les clients à penser au-delà de leurs
problèmes ou limites personnels afin d’identifier des forces et des talents qu’ils pourraient partager
avec d’autres.
Pourquoi? La recherche montre que l’engagement dans des activités favorites qui contribuent à la
croissance de l’identité, comme la participation dans des activités sportives (5), culturelles (6),
religieuses (7) ou artistiques, est lié à l’amélioration de la santé comportementale, mentale,
psychologique et spirituelle. L’expression d’une identité personnelle et sociale acceptable est un facteur
important dans l’adaptation aux évènements de la vie et dans l’atteinte du bienêtre (4). 
Comment ? La fiche d’exercices peut être utilisée de façon individuelle ou en groupe afin de guider la
réflexion sur l’importance de développer et d’exprimer son identité. Les questions ci-dessous
permettent d’inciter la réflexion et l’établissement de but pour le changement.

Qu’est-ce qui a changé ?       
Y a-t-il quelque chose provenant de ces
expériences passées que vous aimeriez
intégrer dans votre vie actuelle ?

Qu’avez-vous fait dans la dernière année qui a été
signifiant pour vous et qui vous a aidé à développer
votre identité? 

Développer et

 exprimer votre identité
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