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Sujet 3 de 5 :
Se fixer des objectifs
Niveau 1
Les bases de l'établissement d'objectifs
Niveau 2
Définition d'objectifs SMART
Niveau 3
Surmonter les obstacles

Bienvenue!

	
Si c'est la première fois que vous suivez l'une des leçons de développement personnel, avant de commencer, assurez-vous de télécharger et de lire l'aperçu « Pour commencer » sur le site Web : https://resources.specialolympics.org/.

Si vous avez déjà lu l'aperçu « Pour commencer » ou terminé l'une des autres leçons de développement personnel, poursuivez avec les leçons de ce cahier d'exercices que vous souhaitez suivre.

N'oubliez pas que ce sujet et les 4 autres sujets de cette série de ressources peuvent être téléchargés sur le site Web :
https://resources.specialolympics.org/.

Gardez à l'esprit que vous pouvez terminer l'un des 5 sujets de la suite de ressources de développement personnel dans n'importe quel ordre.

Si vous avez des questions, communiquez avec le personnel de votre programme local ou de votre région.
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Descriptions des sujets et à quoi vous devez vous attendre
Au total, il y a 5 manuels différents couvrant 5 sujets différents. Chaque sujet comportera 3 leçons différentes .
[image: ]Les 5 sujets et les 3 leçons de ces 5 sujets sont énumérés ci-dessous.

	Sujet 3 : Fixer des objectifs (CE MANUEL)

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 1
Les bases de l'établissement d'objectifs
Page 4 (en anglais)
	Apprendre à se fixer des objectifs vous aide à vous améliorer.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Qu'est-ce qu'un objectif ?
[image: ] Comment se fixer un objectif

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 2
Fixer des objectifs SMART
Page 19 (en anglais)
	
Se fixer un objectif est un excellent moyen de rester concentré sur la réalisation de quelque chose à l'avenir. Cette leçon vous aidera à vous fixer un objectif et à créer des étapes pour vous aider à atteindre cet objectif.
Voici ce que vous allez apprendre dans cette leçon : [image: ] Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?
[image: ] La différence entre un objectif et un objectif SMART. [image: ] Comment se fixer un objectif SMART

	
[image: ] [image: ] [image: ]
Niveau 3
Surmonter les obstacles
Page 35 (traduction libre)
	
Cette leçon vous aidera à approfondir votre compréhension des objectifs SMART et à surmonter les défis.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :
[image: ]  Comment apprendre et grandir avec vos objectifs [image: ] Pourquoi il est important de se préparer à l'échec
[image: ]  Pourquoi il est important de continuer et d'aller jusqu'au bout
Vos objectifs



[image: ]	[image: ]














Leçons de leadership
Se fixer des objectifs


[image: ][image: ]
Niveau 1 :
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Niveau 1
Se fixer des objectifs
Les bases de l'établissement d'objectifs

Réfléchissez à ces questions :
1.
2.
Qu'est-ce qu'un objectif et pourquoi est-ce important ?
Comment puis-je me fixer un objectif ?
Si vous ne le savez pas encore, ne vous inquiétez pas ! Cette leçon vous apprendra tout sur l'établissement d'objectifs !


Pensez à quelque chose dans lequel vous vous êtes amélioré. Écrivez-le ou dessinez-le ci-dessous.

Réponses possibles : de meilleures notes, de meilleures performances sportives, plus d'autonomie...


Se fixer des objectifs peut nous aider à nous améliorer dans les choses que nous voulons !
[image: ]Leçons de leadership |
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APPRENDRE



	Un objectif est quelque chose que vous voulez améliorer ou atteindre.


[image: ]




	




Un objectif peut être l'apprentissage d'une nouvelle compétence, comme faire du vélo.
	




Ou de vous améliorer dans quelque chose que vous aimez faire , comme soulever des poids plus lourds !

	Se fixer des objectifs est important car cela nous aide à nous améliorer et nous motive à travailler dur. Se fixer des objectifs peut être passionnant !

[image: ]	[image: ]

	Vous êtes-vous déjà fixé un objectif ?
	
	

	Encerclez-en un !
	
	
[image: ]

	
Oui
	
Non
	
Je ne suis pas sûr

	Ce n'est pas grave si vous ne l'avez pas fait ! Vous serez en mesure de le faire à la fin de cette leçon !

	
Les objectifs peuvent être petits et prendre peu de temps, comme terminer un livre

[image: ]
	
Les objectifs peuvent être grands et prendre beaucoup de temps, comme économiser de l'argent pour acheter une voiture !

[image: ]




	Partie 1 : Comment se fixer un objectif

	Suivez ces étapes lorsque vous êtes prêt à vous fixer un objectif !

	
[image: ]	[image: ]

	

Étape 1 : Réfléchir
	

Étape 2 : Choisissez
	
[image: ]

Étape 3 : Planifier

	Examinons de plus près chaque étape !

	

	Étape 1 : Réfléchir
	
	

	Pensez à ce que vous voulez faire ou à ce que vous voulez améliorer. Voici quelques exemples d'objectifs que vous pourriez avoir !

	
[image: ]

Je veux marquer un point pour mon équipe !
	
[image: ]

Je veux m'améliorer en tant que leader.
	
[image: ]
Je veux manger des aliments plus sains.

	
[image: ]	Pouvez-vous penser à d'autres objectifs que quelqu'un pourrait avoir ?

	Écrivez ou dessinez vos idées ci-dessous



	



[image: ]

	Étape 2 : Choisissez
	
	

	Choisissez une chose sur laquelle vous concentrer comme objectif.

	Il peut être difficile de choisir un objectif pour commencer et ce n'est pas grave ! Pensez à ce qui est le plus
important pour vous en ce moment !

	
« Il est très important pour moi de commencer par manger plus de légumes, car être en bonne santé m'aidera à atteindre mes autres objectifs ! »

	
	
	
[image: A graphic of a bowl of salad with a red box around it to signify it is the correct answer]

	Je veux marquer un point pour mon équipe !
	Je veux m'améliorer en tant que leader.
	Je veux manger des aliments plus sains.

	N'oubliez pas que choisir un objectif sur lequel vous concentrer ne signifie pas que vous ne pouvez pas encore travailler sur vos autres objectifs plus tard !






Étape 3 : Planifier

Planifiez ce que vous devrez faire pour atteindre votre objectif.
Je veux manger plus de légumes.


Mon objectif est :


Pour atteindre mon objectif, je vais :

	
[image: ]
	
[image: ]

	Mangez 1 légume à chaque repas
	Mettre des légumes dans mes smoothies


Faire un plan nous aide à nous rapprocher de nos objectifs !
Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS !
[image: ] Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!



	Partie 2 : Pratique
	
	
	

	
	
	
	

	Histoire 1
	
	
	

	L'entraîneur de basket-ball de Muhammed veut qu'il se fixe un objectif. Il ne sait pas trop par où commencer !

	Son entraîneur lui dit de suivre les 3 étapes :

	
[image: ]
Étape 1 : Réfléchir
	
Étape 2 : Choisissez
	
	
Étape 3 : Planifier

	
Étape 1 : Mohammed PENSE aux choses qu'il veut :

	
[image: ]
Améliorer ses compétences de dribble
	
[image: ]
Marquer 6 points de plus que l'année dernière
	
[image: ]
Remporter le championnat

	

Étape 2 : Maintenant, Muhammed doit en choisir un.

	Il décide que s'il veut marquer plus de buts et gagner le championnat, il doit d'abord travailler sur ses compétences en dribble.

	
Étape 3 : Mohammed fait un PLAN. Pour atteindre son objectif, il s'engage à :

	
[image: ]
Pratiquez le dribble tous les jours pendant 20 minutes
	
[image: ]
Demandez de l'aide à son entraîneur
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	Cochez les étapes que Muhammed a accomplies !
	
	
	

	
	
	
	


	Mohammed a-t-il pensé à quelque chose qu'il voulait ?
	VOUS
	S
	NON

	Mohammed a-t-il choisi un objectif sur lequel se concentrer ?
	VOUS
	S
	NON

	Mohammed a-t-il planifié comment il atteindrait son objectif ?
	VOUS
	S
	NON

	
	
	
	

	
	
	
	

	Réponses
	
	
	


	Mohammed a-t-il pensé à quelque chose qu'il voulait ?
	VOUS
	S
	NON

	Mohammed a-t-il choisi un objectif sur lequel se concentrer ?
	VOUS
	S
	NON

	Mohammed a-t-il planifié comment il atteindrait son objectif ?
	VOUS
	S
	NON




	Histoire 2
	
	

	
Étape 1 : Ashley PENSE aux choses qu'ils veulent :

	
[image: ]
Obtenir un chien
	
[image: ]
Partir en vacances
	
[image: ]
Trouver un emploi

	
[image: ]
Étape 2 : Maintenant, Ashley doit en choisir un :

	Ils décident qu'ils ont d'abord besoin d'argent, alors ils choisissent de trouver un emploi !


[image: ]Leçons de leadership |
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	Étape 3 : Ashley fait un PLAN. Pour atteindre leur objectif, ils devront :

	
[image: ]
Trouvez des endroits qui ont besoin de nouveaux employés.
	
[image: ]
Postulez à 5 emplois par semaine.

	
Ashley a fait un excellent travail en se fixant un objectif qui était important pour eux !

	

Ashley finit par trouver un emploi au refuge pour animaux !

	Ashley veut se fixer un autre objectif !
	

	
Écrivez ou dessinez ce que pourrait être leur prochain objectif.

	

	Leur prochain objectif pourrait être : travailler tous les jours pour rester occupé, économiser suffisamment d'argent pour acheter un chien au refuge, aider un ami à trouver l'animal de compagnie parfait.





	Histoire 3
	
	
	
	

	
Omar est très timide et il lui est difficile de se faire de nouveaux amis.

	Il PENSE aux 3 étapes pour se fixer un objectif

	
Étape 1 : Omar PENSE aux choses qu'il veut :

	
[image: ]
Il veut apprendre à jouer de la guitare
	
[image: ]
Il veut être meilleur en passes au football
	
[image: ]
Il veut plus d'amis

	
Étape 2 : Maintenant, Omar doit en choisir un :

	Il décide que se faire des amis est le PLUS important pour lui.

	
Étape 3 : Omar fait un PLAN. Pour atteindre son objectif, il s'engage à :

	
[image: ]
Nettoyer sa chambre
	
[image: ]
Lisez son livre pendant 15 minutes

	
	


	
		

	Omar a-t-il réfléchi à ce qu'il voulait ou à ce dont il avait besoin ?
	
	OUI
	NON

	Omar a-t-il CHOISI un objectif ?
	
	
	OUI
	NON

	Omar a-t-il PLANIFIÉ comment atteindre son objectif ?
	
	OUI
	NON





	Réponses
	
	
	


	Omar a-t-il réfléchi à ce qu'il voulait ou à ce dont il avait besoin ?
	
	OUI
	NON

	Omar a-t-il CHOISI un objectif ?
	
	OUI
	NON

	Omar a-t-il PLANIFIÉ comment atteindre son objectif ?
	
	OUI
	NON

	
Omar est déçu parce qu'il ne s'est pas fait d'amis après avoir nettoyé sa chambre et lu un livre. Le plan d'Omar ne correspondait pas à l'objectif qu'il s'était fixé.
[image: ]  Qu'est-ce qu'Omar pourrait réparer dans son plan ?
[image: ]  Le ménage ou la lecture l'aideraient-ils à se faire des amis ?

	Écrivez ou dessinez des façons dont Omar pourrait se faire de nouveaux amis.

	

	
Parlez à un mentor ou à un ami de ce qu'Omar pourrait faire pour son plan à la place et écrivez ou dessinez sa réponse ci-dessous.








Faites une liste de ce que vous savez déjà faire !
CONSEIL : Si l'élaboration d'un plan est difficile pour vous, essayez ceci !

Omar fait une liste de ce qu'il sait faire :

	Je suis doué pour
	Comment puis-je utiliser ce que je sais faire pour atteindre mon objectif de me faire des amis ?

	[image: ]	Écriture
	Écrivez un mot à Seb pour lui demander s'il veut jouer à la balle.

	Natation
	Demandez à Malik de nager.

	[image: ] Être drôle
	Racontez à Zara mes meilleures blagues.



Il était difficile pour Omar d'élaborer son plan. Qu'est-ce qui l'a aidé ?
Omar n'avait pas de plan au début.
Il a pensé à ce qu'il faisait   bien et cela l'a aidé à commencer.



Quelles sont les choses pour lesquelles VOUS êtes bon ?
Écrivez ou dessinez votre réponse.


[image: ]
 Partie 3 : À vous de jouer !

[image: ]

Penser

Créez un tableau de visualisation !
Un tableau de visualisation nous aide à voir nos objectifs et nos rêves !
Regardez les photos de ce tableau de visualisation.

[image: A graphic of a green poster board that has pictures on it with words like "new car," "travel," "body," "dog," "family," "success," and "rich."]




Parlez à un ami ou à un mentor des objectifs et des rêves qui se trouvent sur ce tableau de visualisation. Qu'est-ce qui est important pour cette personne ?
Réponses : acheter une nouvelle voiture, gagner à la loterie, voyager, fonder une famille, avoir un chien...
[image: ]	Pensez à 2 à 5 objectifs qui pourraient se trouver sur votre tableau de visualisation ! Alors dessinez-les ou écrivez-les ci-dessous !



	




	Choisir

	Choisissez l'objectif sur lequel vous voulez commencer à travailler en premier et écrivez-le ou dessinez-le ci-dessous.
Pourquoi avez-vous choisi de commencer par cet objectif en premier ?

	

	Parlez à quelqu'un que vous connaissez d'un moment où il s'est fixé un objectif. Posez-leur les questions ci-dessous. Vous n'avez pas besoin d'écrire leurs réponses.
[image: ]  Pourquoi avez-vous choisi cela pour votre objectif ?
[image: ] Qu'avez-vous fait pour vous aider à atteindre votre objectif ? [image: ] Qu'est-ce qui a été difficile pour atteindre votre objectif ?
[image: ]  Quelqu'un vous a-t-il aidé ? Si oui, comment ?

	Plan

	Utilisez l'espace ci-dessous pour écrire ou dessiner un plan ! Ce n'est pas grave si vous n'avez que 1 ou 2 idées sur votre plan !

	Demandez-vous:
[image: ]  Que dois-je faire pour me rapprocher de mon objectif ?
[image: ]  Qui peut m'aider à atteindre mon objectif ?



	





RÉFLÉCHIR


	Se fixer des objectifs est un moyen de s'amuser et de s'améliorer. N'ayez pas peur de demander de l'aide ou de modifier votre plan si nécessaire.
Continuer!

	[image: ]	Écrivez ou dessinez ce que vous avez appris dans cette leçon et comment vous l'utiliserez à l'avenir !



	


Lorsque vous êtes prêt pour le niveau 2,
vous découvrirez un autre type d'objectif : les objectifs SMART !

Résumé de la leçon 
· Les objectifs nous aident à nous améliorer et à apprendre !
· Il y a 3 étapes pour se fixer un objectif : pensez à ce que vous voulez, choisissez quelque chose qui est le plus important, planifiez comment vous allez atteindre votre objectif !

[image: ]	[image: ]
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Niveau 2 :
[image: ]Définition d'objectifs SMART
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	[image: ]
Enregistrement

	Bienvenue au niveau 2 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 et terminez ce niveau avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé le niveau 1 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de le revoir à nouveau avant de passer au niveau 2.

	
Quelle est la définition d'un « objectif » ?

	

	
Quel est l'objectif que vous vous fixez ?

	

	
Pourquoi les objectifs sont-ils importants ?



[image: ]Leçons de leadership |
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	Date d’arrivée

	Vérifiez vos réponses

	Quelle est la définition d'un « objectif » ?

	Les réponses pourraient inclure :
Un objectif est quelque chose pour lequel vous travaillez dur parce qu'il est important pour vous !

	
Quel est l'objectif que vous vous fixez ?

	Les réponses pourraient inclure :
· Terminez la lecture de 2 livres d'ici la fin du mois.
· Sautez 0,5 mètre plus loin dans le saut en longueur que l'année dernière.
· Battre mon record au 400m marche rapide.
· Trouvez un emploi.

	
Pourquoi les objectifs sont-ils importants ?

	Les réponses pourraient inclure :
· Les objectifs vous aident à réaliser quelque chose que vous vouliez accomplir.
· Les objectifs vous aident à planifier l'avenir.
· Atteindre des objectifs aide à renforcer la confiance.
· Les objectifs vous aident à vous concentrer sur ce que vous voulez et ce dont vous avez besoin.

	

Si vous pouvez répondre à ces trois questions, passez au niveau 2. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 1 pour tout savoir sur les objectifs !


[image: ]Leçons de leadership |
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Niveau 2
Se fixer des objectifs
Comment se fixer des objectifs SMART ?

Se fixer un objectif est un excellent moyen de rester concentré sur la réalisation de quelque chose à l'avenir. Cette leçon vous aidera à vous fixer un type d'objectif spécifique et à créer des étapes pour vous aider à atteindre cet objectif. Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :

Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?

La différence entre un objectif et un objectif SMART Comment se fixer un objectif SMART


Parcourez ces leçons pour en savoir plus sur les objectifs SMART, puis créez votre propre objectif SMART.

Partie 1 : Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?S
M
Un
R
T
Spécifique
Mesurable
Faisable
Pertinent
Limité dans le temps














[image: ] [image: ] [image: ]


[image: ]Un objectif SMART est un acronyme, ce qui signifie que chaque lettre de SMART représente un mot différent. Lisez ce que chaque lettre représente.



	S
	M
	Un
	R
	T

	Spécifique
	Mesurable
	Faisable
	Pertinent
	Limité dans le temps
Ayez une heure et une date de fin pour que vous puissiez vous concentrer !

	Soyez précis dans votre objectif !
	Pouvez-vous mesurer vos progrès ?
	Est-ce un objectif réaliste ?
	Pourquoi est-ce quelque chose qui est important pour vous ?
	



[image: ]Les objectifs SMART peuvent vous aider à établir un plan pour atteindre votre objectif !


Les images peuvent vous aider à vous souvenir de la signification de chacun de ces mots. Sous le mot, dessinez une petite image pour vous aider à vous rappeler ce que la lettre signifie.
› Par exemple : la lettre « S » pourrait avoir une loupe car elle vous aide à voir des détails et des choses spécifiques.
› Passez à la page suivante si vous souhaitez voir d'autres idées.





[image: ]Leçons de leadership |
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	S
	M
	Un
	R
	T

	Spécifique
	Mesurable
	Faisable
	Pertinent
	Limité dans le temps

	

	

	
 
	

	



	Une loupe
	Une règle vous aide
	Un pouce levé
	Cette personne est
	Une horloge est à sens unique

	Le verre vous aide
	rendre précis
	signifie que vous pouvez
	pointant vers 
	pour mesurer le temps.

	voir les détails et
	mensurations
	le faire, même si
	eux-mêmes
	Vous pourriez également

	Choses spécifiques
	
	pourrait être difficile
	parce que votre
	dessiner un calendrier pour

	
	
	
	l'objectif doit
	Montrez que vous allez

	
	
	
	comptent pour vous
	Suivez votre objectif

	
	
	
	premier
	et remplissez le

	
	
	
	
	but d'un certain

	
	
	
	
	date.




Consultez la page suivante pour voir quelques questions qui vous aideront à réfléchir à la façon de définir un objectif SMART.
[image: ]Leçons de leadership |
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	S
	Cinq questions « W »
[image: ] Qu'est-ce que je veux accomplir ? [image: ] Pourquoi cet objectif est-il important ?
[image: ] Qui est concerné ?
[image: ]  Où se trouve-t-il ?
[image: ]  De quelles ressources ai-je besoin pour y parvenir ?

	Spécifique
	

	

	M
	[image: ] Combien?
[image: ]  Comment saurai-je qu'il est terminé ?

	Mesurable
	

	

	Un
	[image: ] Comment vais-je atteindre mon objectif ?
[image: ] Cet objectif est-il réaliste sur la base d'obstacles tels que l'argent ou le transport ?

	Faisable
	

	

	R
	[image: ]  Est-ce quelque chose qui est important pour moi ?
[image: ]  Est-ce le bon moment pour me fixer cet objectif ou dois-je attendre ?

	Pertinent
	

	

	T
	[image: ] Quand est-ce que je veux commencer ? [image: ] Quand est-ce que je veux terminer ?

	Limité dans le temps
	




Voici quelques exemples d'objectifs SMART.


N'oubliez pas que les objectifs SMART sont les suivants :

	Spécifique
	Mesurable
	Faisable
	Pertinent
	Limité dans le temps



	Exemples d'objectifs non SMART
	
	Exemples d'objectifs SMART

	Je veux courir plus vite.
	
	Je veux réduire de 30 secondes mon temps de course sur 400 m d'ici la fin du mois de mai.

	Je veux avoir de bonnes notes.
	
	Je veux étudier 2 heures en dehors de l'école chaque semaine pour le reste du semestre.

	Je veux être en bonne santé.
	
	Je veux faire de l'exercice pendant 20 minutes, 3 fois par semaine pendant les 8 prochaines semaines.

	Je veux lire plus de livres.
	
	Je veux lire 1 livre par mois pendant l'année prochaine.

	Je veux faire plus de pompes.
	
	Je veux pouvoir faire 10 pompes au genou tous les jours sans me reposer au cours des 8 prochaines semaines.



Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS ! Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!



Maintenant, vous essayez !
Lisez les exemples d'objectifs ci-dessous et encerclez oui s'il s'agit d'un objectif SMART ou non si ce n'est pas le cas.


N'oubliez pas que les objectifs SMART sont les suivants :

	Spécifique
	Mesurable
	Faisable
	Pertinent
	Limité dans le temps



	Exemple
	
	Est-ce un objectif SMART ?

	

	J'ai envie de beaucoup pratiquer le basket.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?

	

	Tous les jours pendant un mois, je vais manger un fruit ou un légume.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?

	

	Je veux réduire mon temps d'écran de 10 minutes par jour d'ici la fin du mois.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?

	

	Je veux me faire plus d'amis.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?




Réponses


	Exemple
	
	Est-ce un objectif SMART ?

	

	J'ai envie de beaucoup pratiquer le basket.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?
	
	
	

	Non - Il ne s'agit pas d'un objectif SMART car il n'est ni spécifique ni mesurable et n'inclut pas de date limite pour savoir quand vous aurez terminé.

	

	Tous les jours pendant un mois, je vais manger un fruit ou un légume.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?
	
	
	

	Oui - Il s'agit d'un objectif SMART, car il complète les 5 composantes des objectifs SMART :
Spécifique, Mesurable, Atteignable, Pertinent, Limité dans le temps

	

	Je veux réduire mon temps d'écran de 30 minutes par jour d'ici la fin du mois.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?
	
	
	

	Oui - Il s'agit d'un objectif SMART, car il complète les 5 composantes des objectifs SMART :
Spécifique, Mesurable, Atteignable, Pertinent, Limité dans le temps

	

	Je veux me faire plus d'amis.
	Oui
	Non

	Si non, pourquoi ?
	
	
	

	Non - Il ne s'agit pas d'un objectif SMART car il n'est pas mesurable ou limité dans le temps. Combien d'amis voulez-vous ? Quand allez-vous atteindre votre objectif ?






	Partie 2 : La différence entre un objectif régulier et un objectif SMART

	
Il est maintenant temps de suivre l'exemple de l'écriture et de la vérification d'un objectif SMART.

	Voici un exemple d'objectif SMART :

	Je veux pouvoir faire 10 pompes au genou sans me reposer au bout de 8 semaines afin d'être plus fort et meilleur dans mes sports.



Passons maintenant en revue les 5 mots et répondons à quelques questions pour nous assurer qu'il s'agit d'un objectif SMART.

	
S
Spécifique
Cinq questions « W » 
	[image: ]  Qu'est-ce que je veux accomplir ?
	Faire 10 pompes à genoux

	
	
[image: ]  Pourquoi cet objectif est-il important ?
	Je veux devenir plus fort et meilleur dans le sport

	
	[image: ] Qui est concerné ?
	Me

	
	[image: ] Où se trouve-t-il ?
	Ma maison

	
	
[image: ]  De quelles ressources ai-je besoin ?
	Une feuille de papier pour garder une trace de mes pompes ou un calendrier

	

	M
Mesurable
	[image: ] Combien ?
	10 pompes à genoux

	
	[image: ] Comment saurai-je qu'il est terminé ?
	Je peux faire 10 pompes à genoux sans me reposer

	

	Un
Faisable
	
[image: ] Comment puis-je atteindre mon objectif ?
	Chaque jour, je ferai quelques pompes à genoux, en faisant une de plus chaque jour

	
	[image: ] Cet objectif est-il réaliste en fonction d'obstacles tels que l'argent ou d'autres problèmes ?
	Oui! Ce sera difficile, mais je crois que je peux le faire . Je n'ai besoin d'aucun équipement et je peux le faire depuis chez moi





	
R
Pertinent
	
[image: ] Est-ce quelque chose qui est important pour moi ?
	Oui! Je veux vraiment développer les muscles de mes bras pour que les tâches ménagères soient plus faciles et que je sois plus fort pour la saison sportive

	
	
[image: ] Est-ce le bon moment pour me fixer cet objectif ou dois-je attendre ?
	Oui! C'est un objectif qui ne prendra pas beaucoup de temps chaque semaine et qui ne coûte pas d'argent. C'est quelque chose que je peux faire à l'intérieur s'il fait froid ou pluvieux.



	T
Limité dans le temps
	[image: ]  Quand est-ce que je veux commencer ?
	Tout de suite

	
	[image: ]  Quand est-ce que je veux terminer ?
	8 semaines

	
	

[image: ]  Quand dois-je m'enregistrer ?
	Notez le nombre de pompes que j'ai faites chaque jour et vérifiez toutes les 2 semaines pour voir mes progrès augmenter chaque jour




Étapes pour m'assurer d'atteindre mon objectif

	1
	Créer ou rechercher un calendrier

	2
	Notez le nombre de pompes que je fais chaque jour, dans le but d'en atteindre 10 en une journée sans me reposer

	3
	Parlez de mon objectif à un membre de votre famille ou à un ami afin qu'il puisse me tenir responsable, ce qui signifie qu'il vérifie que je m'en tiens à votre objectif.




	Autres exemples d'objectifs SMART

	Exemple 1

	Billy veut étudier 2 heures de plus chaque semaine pour le reste du semestre parce qu'il a besoin d'améliorer ses notes.
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	Spécifique
	L'objectif est d'étudier 2 heures par semaine.
	

	
Mesurable
	Billy peut garder une trace du nombre d'heures qu'il a étudiées dans un agenda ou sur son téléphone.
	

	Faisable
	2 heures par semaine sont réalisables, surtout si Billy est concentré.
	

	
Pertinent
	Billy veut améliorer ses notes et étudier est un excellent moyen de le faire.
	

	
Limité dans le temps
	Cet objectif doit être atteint d'ici la fin du semestre, il dispose donc d'un délai d'environ 4 mois pour l'atteindre.
	





	
	Exemple 2
	
	

	
	Shondra veut commencer un sport qu'elle n'a jamais essayé auparavant, comme le tennis. Elle veut le faire pendant l'hiver parce qu'elle ne pratique aucun sport d'hiver. De cette façon, elle est prête avant le début de la prochaine saison de tennis d'Olympiques spéciaux.
	

	

	
	Spécifique
	Elle a identifié le tennis comme le sport qu'elle veut essayer.
	

	
	
Mesurable
	Elle saura quand elle a atteint son objectif lorsqu'elle jouera au nouveau sport.
	

	
	
Faisable
	Oui! Il y a beaucoup de sports formidables à essayer, et elle peut se connecter aux Jeux olympiques spéciaux, à l'école ou à sa communauté pour trouver des options.
	

	
	
Pertinent
	Essayer un nouveau sport est un excellent moyen de se faire des amis et de rester actif dans une saison à laquelle elle ne participe pas normalement.
	

	
	
Limité dans le temps
	L'objectif est d'y parvenir d'ici le début de la prochaine saison de tennis d' Olympiques spéciaux.
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Exemple 3
Haseeb veut postuler à 3 emplois qui l'intéressent d'ici la fin de l'année car il a besoin de plus d'argent pour aider sa famille.



	Spécifique
	L'objectif est de postuler à 3 emplois.

	Mesurable
	Il peut mesurer son objectif s'il a postulé à au moins 3 emplois.

	
Faisable
	Oui! Postuler à des emplois est gratuit et, avec le soutien approprié, peut être fait facilement.

	Pertinent
	Il est motivé à le faire parce qu'il a besoin d'argent pour aider sa famille.

	Limité dans le temps
	La fin de l'année est la fin de cet objectif.





	Partie 3 : Comment se fixer un objectif SMART ?

	
Maintenant, c'est à votre tour ! Réfléchissez à un objectif que vous aimeriez atteindre et répondez aux questions ci-dessous pour vous assurer qu'il s'agit d'un objectif SMART.

	Mon objectif :



Passons maintenant en revue les 5 mots et répondons à quelques questions pour nous assurer qu'il s'agit d'un SMART
but.


	
	
[image: ]  Qu'est-ce que je veux accomplir ?
	

	
	
[image: ]  Pourquoi cet objectif est-il important ?
	

	S
Spécifique
	
	

	
	
[image: ] Qui est concerné ?
	

	Cinq questions « W » 
	
	

	
	
[image: ] Où se trouve-t-il ?
	

	
	[image: ] De quelles ressources ai-je besoin pour y parvenir ?
	

	

	M
Mesurable
	
[image: ] Combien 
	

	
	[image: ] Comment saurai-je qu'il est terminé ?
	

	

	Un
Faisable
	
[image: ] Comment puis-je atteindre mon objectif ?
	

	
	[image: ] Cet objectif est-il réaliste en fonction d'obstacles tels que l'argent ou d'autres problèmes ?
	

	

	R
Pertinent
	[image: ] Est-ce quelque chose qui est important pour vous ?
	

	
	[image: ] Est-ce le bon moment pour se fixer cet objectif ?
	





	
T
Limité dans le temps
	
[image: ]  Quand est-ce que je veux commencer ?
	

	
	
[image: ]  Quand est-ce que je veux terminer ?
	

	
	
[image: ]  Quand dois-je m'enregistrer ?
	



Énumérez ci-dessous quelques étapes que vous suivrez pour vous aider à atteindre votre objectif.

	1
	

	2
	

	3
	



Maintenant, partagez votre objectif avec 1 ou 2 personnes et demandez-leur de vous tenir responsable, ce qui signifie que vous devez vous assurer que vous respectez votre objectif !
Une fois que vous avez atteint cet objectif, vous pouvez vous fixer un nouvel objectif à atteindre !




Résumé de la leçon 
Se fixer un objectif est un excellent moyen de rester concentré sur la réalisation de quelque chose à l'avenir.
Dans cette leçon, nous avons appris :
· Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?
· La différence entre un objectif régulier et un objectif SMART
· Comment se fixer un objectif SMART

[image: ]	[image: ]














Leçons de leadership
Se fixer des objectifs


[image: ][image: ]
Niveau 3 :
[image: ]Surmonter les obstacles


35




	Enregistrement

	Bienvenue au niveau 3 ! Avant de commencer cette leçon, voyez si vous pouvez répondre à quelques-unes des questions ci-dessous. Si ces questions sont difficiles, passez au niveau 1 ou au niveau 2 et terminez ces leçons avant de commencer ce niveau. Si vous avez déjà terminé les niveaux 1 et 2 et que vous ne connaissez toujours pas les réponses ci-dessous, il peut être judicieux de revenir en arrière et de les revoir avant de passer au niveau 3.

	
Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?

	

	
Quelle est la différence entre un objectif et un objectif SMART ?

	

	
Qu'est-ce qu'un exemple d'objectif SMART ?
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	Date d’arrivée

	Vérifiez vos réponses

	Qu'est-ce qu'un objectif SMART ?

	Les réponses pourraient inclure :
Un objectif SMART est un objectif clair et ciblé, spécifique, mesurable, réalisable, pertinent et limité dans le temps.

	
Quelle est la différence entre un objectif et un objectif SMART ?

	Les réponses pourraient inclure :
Un objectif est un objectif général que vous souhaitez atteindre. Un objectif SMART est une version spécifique, mesurable, réalisable, pertinente et limitée dans le temps de cet objectif, ce qui le rend plus réalisable.

	
Qu'est-ce qu'un exemple d'objectif SMART ?

	Les réponses pourraient inclure :
Un exemple d'objectif SMART : je veux pouvoir faire 10 tractions sans me reposer dans les 4 prochaines semaines.

	

Si vous pouvez répondre à ces trois questions, passez au niveau 3. Si vous ne saviez pas comment y répondre, rendez-vous au niveau 2 pour tout savoir sur les objectifs SMART !




Niveau 3
Se fixer des objectifs
[image: ]Surmonter les obstacles


	
	

	
	
	Temps d'activité du cahier d'exercices
	10 minutes
	

	
	
	Sur votre propre temps de pratique
	10 minutes
	





[image: ]Il est important d'apprendre à surmonter les défis tout en travaillant sur vos objectifs. Cette leçon vous aidera à approfondir votre compréhension des objectifs SMART et à savoir comment surmonter les défis lorsque vous essayez de les atteindre.
Voici ce que vous apprendrez dans cette leçon :

Comment apprendre et grandir avec vos objectifs.

Pourquoi il est important d'être capable d'accepter l'échec et de s'y préparer. Pourquoi il est important de continuer et d'atteindre nos objectifs.



	Partie 1 : Apprendre de la réussite

	Pensez à un moment où vous avez accompli quelque chose que vous ou d'autres ne pensiez pas pouvoir accomplir. Par exemple : parler devant une grande foule, obtenir un emploi que vous vouliez, occuper un poste de leadership , courir votre course la plus rapide, prendre le bus tout seul, etc.

	Choisissez une réalisation dans votre vie qui vous rend fier. Pensez à ce qu'il a fallu pour y parvenir, puis répondez à ces questions :

	Quelle a été la réalisation ?

	

	Comment vous êtes-vous senti après l'exploit ?

	

	Qu'avez-vous appris de cette expérience ?

	

	Comment utiliserez-vous cette expérience pour vous fixer des objectifs encore plus élevés la prochaine fois ?

	

	
[image: ]

	Félicitations!
Vous avez accompli quelque chose que vous ou d'autres ne pensiez pas pouvoir auparavant. Je parie que si vous réfléchissez plus attentivement, vous pouvez penser à beaucoup plus d'exemples où vous avez atteint un objectif que d'autres personnes ne pensaient pas que vous pouviez atteindre.



[image: ] Partie 2 : Quatre étapes pour atteindre vos objectifs
Saviez-vous que vous pouvez apprendre à vous fixer des objectifs qui vous aideront à accomplir beaucoup plus de choses que vous ou d'autres n'auriez jamais pensé pouvoir faire ?
Pour ce faire, il suffit de quatre étapes simples :
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Étape 1 :
Soyez prêt à repousser vos objectifs

Étape 2 :
Utilisez un discours intérieur positif

Étape 3 :
Apprendre à être à l'aise avec l'échec

Étape 4 :
Continuer



Nous vous expliquerons chaque étape ci-dessous...
Étape 1 : Volonté d'élargir vos objectifs

La première étape est votre volonté de vous dépasser au-delà de ce que vous pensiez possible.
[image: ]  Pensez au moment où vous vous étirez avant de faire du sport et que votre corps peut se sentir un peu raide, mais plus vous vous étirez, plus il s'assouplit avec le temps ? C'est la même chose avec nos objectifs, nous pouvons les étirer pour pouvoir accomplir plus de choses.
[image: ] Vous devez être prêt à continuer et à vous pousser au-delà de ce que vous pourriez habituellement arrêter et dire : « Je ne peux pas faire ça » ou « c'est trop difficile » ou « Je n'atteindrai jamais cet objectif », etc.
[image: ]  Tout le monde a parfois du mal à faire quelque chose d'inconfortable ou  de difficile, mais la seule façon d'atteindre de grands objectifs dans la vie est d'essayer quelque chose de nouveau ou d'être prêt à échouer. Nous en parlerons plus en détail dans les autres étapes ci-dessous.
Étape 2 : Discours intérieur positif

Pour atteindre des objectifs que vous n'auriez jamais pensé pouvoir atteindre, il est nécessaire que vous remplaciez toutes les déclarations négatives (telles que « Je ne pourrai jamais faire ça ! ») par un discours intérieur positif.
Le discours intérieur positif consiste à se dire des choses positives, surtout lorsque les choses ne vont pas bien et que les autres nous disent que nous ne pouvons pas le faire !


Exemples de discours intérieur positif ?
· Je peux le faire.
· Je suis assez bon.
· Ce n'est pas grave si je fais une erreur. J'en tirerai des leçons et je ferai mieux la prochaine fois !
· Je le mérite et je mérite d'être heureux.

Vous voulez en savoir plus sur la façon de pratiquer un discours intérieur positif ?
Il y a une leçon entière dédiée à cette compétence. Si vous n'avez pas encore suivi le niveau 3 : « M'accepter » de la leçon Gérer la déception, visitez-le ensuite.



Leçon Point de contrôle
Faites le point avec vous-même pour voir ce dont vous pourriez avoir besoin ensuite.

N'importe lequel de ces choix est acceptable ! Il est sain de faire le choix qui est le meilleur pour VOUS ! Encerclez ce que vous allez faire ensuite !
Faites une pause
Demander de l'aide
Revenez à cela un autre jour
Essayez un autre niveau
Continuer
Vous avez fait le bon choix ! Tu es incroyable!
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Étape 3 : S'ouvrir à l'échec et aux commentaires

L'une des raisons pour lesquelles nous n'aimons pas nous fixer des objectifs difficiles à atteindre est que nous avons peur d'échouer.
[image: ] Ainsi, bien qu'il soit difficile d'atteindre des objectifs difficiles et de dépasser vos objectifs précédents, vous devez ACCEPTER et PRÉPARER à une certaine forme d'échec.
· Cela ne signifie pas que vous devez simplement démissionner après avoir rencontré un problème et dire que vous avez échoué (voir plus sur « Continuer » ci-dessous).
· Cela signifie que vous devez réfléchir aux obstacles potentiels qui pourraient vous empêcher d'atteindre vos objectifs et vous y préparer autant que possible.
[image: ] Si vous finissez par échouer à quelque chose, ce n'est pas grave ! [image: ] Demandez-vous:
· Qu'est-ce que j'ai bien fait ?
· Qu'est-ce que je peux améliorer pour la prochaine fois ?
En vous posant ces questions après chaque opportunité, vous vous préparerez pour l'avenir !
[image: ]		De plus, vous devez être ouvert aux commentaires. Certaines personnes ont tout autant peur d'être guidées des autres car ils sont de l'échec, mais pour atteindre vos objectifs, vous devrez demander aider et recevoir des commentaires (bons ou mauvais) d'autres personnes. Ils pourraient partager un un côté différent des choses auquel vous n'aviez pas pensé auparavant.
Étape 4 : Continuez

Poursuivez et continuez quand c'est difficile.
C'est probablement l'étape la plus importante pour atteindre les objectifs que vous trouvez difficiles ou hors de votre portée.
[image: ]  Continuez, même (ou surtout) lorsque le chemin vers votre objectif ne se déroule pas sans heurts.
[image: ] Pensez aux moments de votre vie où vous avez été le plus fier de vous ou où les autres ont été fiers de vous. Ces moments sont probablement survenus après que vous ayez travaillé très dur sur quelque chose et que vous n'ayez pas abandonné, n'est-ce pas ? Des moments où vous avez traversé quelque chose de difficile.
[image: ]  Qu'il s'agisse de sport ou de votre parcours de leadership, la plupart des choses de la vie qui vous apportent le plus de joie sont les choses pour lesquelles vous avez travaillé très dur.




Avez-vous appris à vous calmer et à respirer dans la leçon « Gérer la déception : niveau 3 - M'accepter » ?
Vous pouvez utiliser ces compétences pour faire face aux revers. Si vous n'avez pas suivi la leçon M'accepter, consultez-la ensuite.


[image: ] Exemples d'étirement des objectifs
Vous trouverez ci-dessous trois exemples de vos pairs qui ont repoussé leurs objectifs et comment ils l'ont fait.

Maria
Maria veut être la capitaine de son équipe depuis deux saisons, mais ses compétences en communication l'ont empêchée de postuler au poste de capitaine.
Cette année, elle a décidé d'essayer, mais comment ? Voici les étapes qu'elle prendra :

1. Elle travaille avec son entraîneur et mentor pour améliorer ses compétences en communication. Elle demande des commentaires honnêtes et acquiert de nouvelles compétences en suivant un cours en ligne sur les compétences en communication.
2. Elle demande à ses coéquipières de lui dire quand elle communique avec eux d'une manière qui n'est pas utile. Cela demande beaucoup de courage ! Il est important que ses coéquipières se sentent à l'aise de partager avec Maria lorsqu'elle dit quelque chose qui n'est pas utile ou constructif.
3. Elle identifie les choses négatives qu'elle se dit et qui l'ont empêchée d'essayer dans le passé. Et elle remplace ces déclarations par des notes positives partout dans son appartement et dans son sac de sport.
4. Elle crée un plan sur la façon dont elle va réagir et gérer l'échec. Par exemple, elle a signé un contrat avec elle-même et en a discuté avec son mentor, pour réessayer l'année prochaine si elle n'atteint pas son objectif de devenir capitaine.


	Question

	Qu'est-ce que Maria a fait pour se rapprocher de son objectif de devenir capitaine de l'équipe ?

	

	Jon

	Jon joue au tennis depuis 15 saisons et est très accompli sur le court de tennis. Il entend ses coéquipiers parler d'autres sports et il pense qu'il aimerait essayer un nouveau sport lorsque le tennis n'est pas en saison. Il est tellement habitué au succès au tennis, qu'il a peur d'échouer dans ce nouveau sport, qu'on se moque de lui ou qu'il ne fasse pas partie de l'équipe.
Il décide d'essayer, et voici les étapes qu'il suit :

	1. Il rencontre son mentor pour lui faire part de son objectif de pratiquer un nouveau sport et des raisons pour lesquelles c'est si difficile pour lui.

	2. Il travaille avec son entraîneur, qui connaît ses compétences athlétiques, pour identifier un sport qui se rapproche le plus de ses compétences et de ses connaissances en tennis. Ils proposent un sport qu'il peut essayer et qui est offert en dehors de la saison de tennis.

	3. Jon commence son nouveau sport au niveau récréatif, demande des commentaires à l'entraîneur et s'entraîne de son mieux, mais il est tenté d'abandonner chaque fois qu'un coéquipier se moque de son manque de compétences.

	4. Jon travaille avec son mentor pour élaborer un plan sur la façon dont il peut gérer les taquineries de ses coéquipiers au lieu d'abandonner.

	5. Jon se rend compte qu'il sera confronté à plus de défis à mesure que les compétences du nouveau sport progressent, mais le travail acharné en vaut la peine car il a appris à aimer ce nouveau sport !

	Question

	Qu'est-ce que Jon a fait pour l'empêcher d'abandonner son objectif de pratiquer un nouveau sport ?




	Kimiko

	Kimiko veut siéger au conseil d'administration du programme d'Olympiques spéciaux. Kimiko est une athlète d'Olympiques spéciaux depuis plus de 15 ans et souhaite partager leurs opinions sur la façon d'améliorer le programme qu'elles aiment. On leur dit qu'ils n'ont pas l'expérience de leadership nécessaire pour postuler au poste au conseil.
Avec l'aide de leur mentor, ils décident d'élaborer un plan pour atteindre leur objectif, et voici les étapes qu'ils suivent :

	1. Kimiko suit tous les cours du programme de leadership et de compétences SOI requis pour qu'un athlète devienne membre d'un conseil d'administration.

	2. Kimiko rédige un énoncé de mission personnel sur les raisons pour lesquelles elle veut être membre du conseil d'administration et sur la façon dont elle peut aider le programme.

	3. Kimiko travaille avec son mentor et son personnel pour identifier ses forces et ses faiblesses. Ils élaborent un plan d'action pour s'appuyer sur leurs forces, améliorer leurs faiblesses et réfléchir à tous les obstacles potentiels qu'ils pourraient rencontrer au cours  de ce processus.

	4. Kimiko rencontre un membre actuel du conseil d'administration qui lui apprend ce qu'on attend d'un membre du conseil d'administration.

	

	Question

	
Qu'est-ce que Kimiko a fait pour les empêcher d'abandonner leur objectif personnel de siéger au conseil d'administration ?




	Partie 3 : Entraînez-vous à vous fixer un objectif ambitieux

	Activité
Dans cette activité, vous allez créer un objectif que vous aimeriez atteindre mais que vous avez précédemment évité parce que vous pensiez que c'était trop difficile.
Nous allons passer en revue ces étapes ensemble ci-dessous pour créer un nouvel objectif...

	Étirer

	Êtes-vous prêt à vous dépasser de ce que vous pensiez pouvoir faire ?

	Quel est votre objectif ?

	

	Pourquoi avez-vous évité cet objectif avant ?

	

	Qu'est-ce qui vous donne envie d'essayer cet objectif maintenant ?

	

	Pourquoi cet objectif est-il important pour vous ?




Discours intérieur positif

Pour atteindre des objectifs que vous n'auriez jamais pensé pouvoir atteindre, il est nécessaire que vous remplaciez  les déclarations négatives par un discours intérieur positif.


	1
	

	2
	

	3
	


Demander des commentaires

Pour aller plus loin et mieux que vos objectifs précédents, vous devez demander et recevoir des commentaires constructifs afin de grandir, d'apprendre et de vous rapprocher de votre objectif.
Avec ce nouvel objectif en tête, à qui allez-vous demander de l'aide et comment peuvent-ils vous aider ? Nommez deux personnes ci-dessous et énumérez les façons dont elles peuvent vous aider.

	1
	(Qui et comment)

	2
	(Qui et comment)



Se préparer à l'échec
Chaque jour, vous vous préparez à un échec potentiel et vous ne vous en rendez même pas compte. Par exemple, mémoriser l'horaire de bus pour ne pas être en retard au travail, savoir combien coûte le déjeuner pour avoir assez d'argent pour manger, pratiquer ses exercices de tennis pendant encore 20 minutes pour gagner une médaille d'or, etc.

Question
Avec ce nouvel objectif difficile à l'esprit, quels sont les obstacles potentiels qui pourraient vous empêcher d'atteindre votre objectif ? (Par exemple : du temps, de l'argent, des personnes qui ne vous soutiennent pas vous, les gens qui ne croient pas en vous, etc.).



Question
Énumérez deux stratégies pour surmonter les obstacles que vous venez d'énumérer.

Continuer

Continuez, même (ou surtout) lorsque le chemin vers votre objectif ne se déroule pas sans heurts. Essayez ce contrat avec vous-même pour continuer face aux revers.
J 'accepte que cet objectif soit un défi, et je pourrais
Rencontrer des revers ou des obstacles liés à mon objectif. Lorsque je rencontre des revers, je fais ce qui suit pour me calmer et revenir à mon objectif et continuer, au lieu d'abandonner :
1
2
3


Continuez à pratiquer. Comme toute autre chose, se fixer des objectifs demande de la pratique.





Résumé de la leçon 
Dans cette leçon, nous avons appris :
· Comment apprendre et grandir avec vos objectifs.
· Pourquoi il est important d'être capable d'accepter l'échec et de s'y préparer.
· Pourquoi il est important de continuer et d'atteindre nos objectifs.







	Félicitations pour avoir terminé une leçon sur le développement personnel !

	Si vous avez terminé les 3 niveaux sur ce sujet, veuillez répondre à un sondage de 5 minutes en utilisant ce lien ou ce code QR. Vos commentaires nous aideront à améliorer les leçons pour l'avenir et nous aideront à décider quel sujet ou sujet nous devrions créer ensuite !

	Clic ou numérisation
	Ou tapez dans votre navigateur

	
[image: ]
	


https://bit.ly/3H5v1NU

	N'oubliez pas que nous avons 4 autres sujets sur le développement personnel que vous pouvez compléter. Si vous ne savez pas où les trouver, envoyez un courriel à votre membre du personnel du Programme d'Olympiques spéciaux et il pourra vous aider.
Encore une fois, félicitations pour avoir terminé cette leçon. Nous espérons que vous avez beaucoup appris et que vous vous en servirez pour devenir un meilleur leader au sein de votre communauté et au sein du mouvement des Jeux olympiques spéciaux.
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