
FIXEZ DES BUTS
•

Notre guide vous aide 
à les atteindre.

SOYEZ ACTIFS
•

Un pédomètre vous aide à 
marcher et à vérifier vos progrès.

SOYEZ CRÉATIFS
•

La créativité aide le 
cerveau à récupérer.
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L’initiative se déroule maintenant 
dans huit centres – à Halifax, à 
Montréal, à Sherbrooke, dans 
deux endroits à Toronto, à London, 
à Edmonton et à Vancouver – et 
portera sur au moins 240 survi-
vants de l’AVC qui seront suivis 
pendant quatre ans. 

La vie après un AVC vise à créer 
un programme communautaire 
qui puisse s’appliquer partout 
au pays. « Ce programme 
s’adressera aux personnes qui 
font le bilan, habituellement 
six mois après l’AVC, et consta-
tent que chaque jour sera pareil 
au précédent si elles ne se 
prennent pas en main », pré-
cise Mme Mayo, en ajoutant 
« après un AVC, il faut un plan 
de récupération de cinq ans ».

Avant de lancer La vie après un 
AVC, des chercheurs ont réuni 
les données probantes et vérifié 

les hypothèses de travail et ce, 
durant plusieurs années. Ils ont 
aussi demandé à des survivants 
de l’AVC « ce qu’ils aimeraient 
voir dans un programme commu-
nautaire », précise Mme Mayo. 
Ils ont constaté qu’après un AVC, 
les gens aimeraient non seulement 
avoir des activités physiques, 
mais aussi des activités sociales, 
des loisirs et des occasions d’ap-
prentissage. « Tous ont abordé 
la question de l’apprentissage », 
dit Mme Mayo. « Ils nous ont 
dit que l’AVC leur avait laissé du 
temps libre qu’ils voudraient con-
sacrer à apprendre. Mais pas de 
la manière dont ils avaient appris 
par le passé, c’est-à-dire pas par 
exposé magistral. »

« Pensez ‘ j’apprends à piloter ’. D’abord il faut 

apprendre à ‘ décoller ’ de sa routine, puis à ‘ gagner 

de l’altitude ’ c’est-à-dire mettre en pratique les 

habilités acquises dans sa propre vie et sa vie en 

communauté, pour enfin arriver à ‘ être en plein 

vol ’, stade atteint lorsque les participants ont 

conçu un plan constructif pour le reste de leur vie. »

MARK BAYLEY, RÉSEAU CANADIEN CONTRE LES 

ACCIDENTS CÉRÉBROVASCULAIRES

Voilà ce qui a mené à l’élaboration 

d’un programme qui utilise des 

projets et des activités afin 

de favoriser la récupération. >>>

Dr Mark Bayley



•	 Une aide importante à la récupération consiste à se fixer des buts.

•	 Les personnes qui se fixent des buts accomplissent davantage que  
les autres.

•	 Apprendre à se fixer des buts fait partie de la première phase de La vie 
après un AVC. On y apprend à choisir un but réalisable à long terme, 
puis à élaborer un plan d’action pour arriver au but par une série d’objectifs 
à court terme. Un but doit être divisé en une série de petites étapes.

•	 Un objectif à court terme  �doit pouvoir être atteint en une ou  
deux semaines.

•	 Un but à long terme   prend plus de temps – des semaines, voire 
des mois.

•  �Quand vous avez bien réfléchi à 
votre but, mettez-le par écrit.

•  �Il faut avoir confiance dans votre 
but. Choisir une chose trop facile 
à atteindre peut ne pas être un 
défi suffisant, mais un but trop 
difficile à atteindre peut exiger 
trop de vous. 

•  �Le but visé doit être important 
pour vous, car cela vous 
poussera vraiment à l’atteindre.

Fixer des buts :   
« Il ne suffit pas d’y réfléchir, 
il faut le mettre par écrit. »

Voici un exemple  

de but que quelqu’un  

s’est fixé :

<<<

Se fixer des buts 
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Fixez-vous des buts à court  et à 

long terme en vous servant des 

deux pages qui suivent... >>>

À moins de se fixer des buts, il ne sera pas 
possible de reprendre sa vie en main.  

Il vous faut des buts SMART, 
qui peuvent être accomplis en un jour, 

en une semaine ou en un mois.

SPÉCIFIQUE   Un but général serait « me mettre en forme », 

un but spécifique « marcher pendant 20 minutes, 3 fois 

par semaine ».

MESURABLE   Pour savoir si votre but est mesurable, demandez- 

vous comment vous saurez que vous l’avez atteint.

ATTEIGNABLE   Un but est atteignable si vous planifiez bien 

les étapes et le temps nécessaires pour y arriver.

RÉALISTE   Votre but est probablement réaliste si vous croyez 

vraiment qu’il est réalisable.

TEMPOREL   Un but doit avoir un cadre temporel fixant les 

dates pour son exécution.

Le cerveau dispose d’une énorme capacité 

de récupération, mais il faut l’aider. Si vous 

ne faites rien, il ne se passera rien.
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ASSUREZ-VOUS QUE VOS BUTS SOIENT SMART.    

Servez-vous de ce guide pratique 

pour fixer vos buts!

>>




