Développer vos capacités
et votre potentiel

Développer des habiletés, des connaissances et des compétences en se mettant au
défi, en se fixant des buts personnels et en faisant des efforts pour atteindre son
plein potentiel et la version idéale de soi-méme (1). C’est d’étre orienté vers le futur et
centré sur la croissance personnelle; « devenir » en « faisant » (2).
Inspiré par des histoires vraies... Activer votre corps, votre esprit et vos sens est bon pour vous !

#LeSportPourLaSantéMentale : La
sensation de réussite que j'ai lorsque je
participe a des sports me permet de
voir au-dela de ma maladie mentale et
de garder une vision de moi-méme
positive et pleine d’espoir — Anonyme
3)

#AutoEfficacité : Me joindre a un cours de
calligraphie a été un défi pour moi, en tant
qu’ainé avec des problemes de santé, mais
je me sens tellement bien, parce que
maintenant je peux faire ce que je ne
pouvais pas faire avant — Peter (4)

Et vous?

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

Comment vous sentez-vous a propos de

cela ? (Encerclez) @O <

Etablir ses buts

Dans les prochaines/prochains semaines/mois,
j’aimerais :

”~\

IVEZ- “VOTRE VIE

Ce que vous faites quotidiennement compte

Pour ce faire, j’aurai besoin de : /
Vi

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



.'.. ' ?

Développer vos capacités
et votre potentiel ) potnta

Cette dimension implique de développer des habiletés, des connaissances et des
compétences en se mettant au défi, en se fixant des buts personnels et en faisant des
efforts pour atteindre son plein potentiel et la version idéale de soi-méme (1). C’est
d’étre orienté vers le futur et centré sur la croissance personnelle; « devenir en faisant »

(2).

Quand ? Cette fiche d’exercices peut étre utilisée pour soutenir les clients a penser au-dela de leurs
problemes ou limites personnels afin d’identifier des forces et des talents qu’ils pourraient partager
avec d’autres.

Pourquoi? La recherche montre que la réalisation des forces, des capacités et du potentiel d’'une
personne est lié a Pamélioration de la santé sociale, comportementale et mentale (5, 6). Des
programmes educatifs positifs peuvent, non seulement améliorer les habiletés et la performance,
mais ils peuvent également protéger contre le développement de problemes ultérieurs (problemes de
comportement et détresse émotionnelle, etc.) (6, 7).

Comment ? La fiche d’exercices peut étre utilisée de facon individuelle ou en groupe afin de guider la
réflexion sur I'importance de développer ses capacités et son potentiel. Les questions ci-dessous
permettent d’inciter la réflexion et I’établissement de but pour le changement.

Et vous? — Questions réflexives

Qu’avez-vous fait dans la derniére année qui
stimulait votre corps, votre esprit et vos sens 2

e Qu’est-ce qui a change ?

Faites-vous actuellement des activités pour
développer ou exprimer vos capacités et votre

potentiel?

« Décrivez (qui, quoi, oti, quand, pourquoi ?) ¢ Y a-t-il quelque chose provenant de ces

A .o expériences passées que vous aimeriez
¢ Dans quelle mesure étes-vous satisfait avec p p !

: rous . . 0
votre potentiel et vos habiletés actuels? intégrer dans votre vie actuelle ¢

e Bienfaits ¢ Défis ?

Etablir ses buts - Guide

Que pourriez-vous faire différemment dans votre routine actuelle pour développer vos capacités et
votre potentiel?

« A quel point est-ce que ce serait signifiant/important pour vous ? (Echelle de Likert & 7 points treés pe
a beaucoup)

« Combien de temps voudriez-vous consacrer a cela ? (Engagement)

» Quel degré de choix/contrble 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 ?

(Equilibre) /’_\
Quels problemes, personnels ou externes, ( v

IVEZ- *VOTRE VIE

Ce que vous faites quotidiennement compte

pourraient étre des obstacles a atteinte de vos buts ?
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