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Titre : Examen des modérateurs de I’effet de I’implémentation d’intention sur le changement

comportemental volontaire : rappels mobiles, imagerie mentale et motivation

Résumé

Force est de constater que les individus motivés pour modifier leurs conduites dans un sens
défini, n’agissent pas systématiquement en suivant celui-ci. Il existe donc, en contexte réel, un
¢écart entre intentions et comportements. Dans la perspective de mieux comprendre comment
soutenir le changement comportemental volontaire, cette theése s’intéresse a 1’effet de la stratégie
d’implémentation d’intention. Il s’agit d’'une méthode de planification qui consiste a former
consciemment un énoncé « si-alors », associant des indices situationnels critiques a une réponse
comportementale cible, pour atteindre un but désiré. Pensée comme 1’extension d’une intention
comportementale, I’implémentation d’intention permet de préparer le déclenchement de ’action,
et augmente la probabilit¢ de réaliser 1’action planifiée, par rapport a une intention
comportementale. Trois études expérimentales investiguant I’effet potentiellement modérateur de
trois variables distinctes, ont été menées et sont rapportées au format article. La premicre étude a
évalué I’impact combiné des rappels mobiles apres la stratégie « si-alors » sur I’initiation et le
maintien d’un comportement d’organisation. Avec I’ambition d’appréhender le format des
représentations mentales en jeu pendant la formation d’une implémentation d’intention, une
seconde étude a interrogé dans quelle mesure 1’utilisation de la stratégie « si-alors » encourageait
les individus a utiliser spontanément 1’imagerie mentale, et analysé ses effets sur la réalisation
d’un comportement de protection environnementale. Une troisiéme ¢tude s’intéressant a
I’adoption d’un comportement d’hydratation a ¢été menée, manipulant la motivation des
participants a travers le contenu d’un message persuasif délivré avant la formation d’un énoncé
« si-alors ». Dans ce qu’ils ont d’essentiels, les résultats suggerent que la stratégie « si-alors » est
une technique efficace pour soutenir un changement comportemental volontaire. De plus, il a été
observé qu’elle favorisait la visualisation spontanée. En revanche, aucun effet additionnel des
rappels mobiles, de I’imagerie mentale ou de la motivation n’a ét¢é mis en évidence dans nos

travaux. L apport des recherches est discuté dans la dernicre partie de ce travail doctoral.

Mots-clés : Implémentation d’intention, Changement comportemental volontaire, Rappels

mobiles, Imagerie mentale, Motivation



Title : Investigation of moderators of the implementation intention’s effect on behavioral change:

reminders, mental imagery, and motivation

Abstract

Even if people are motivated to change their behavior, they often don't act as intended.
Therefore, in real-life situations, there is a gap between intentions and behaviors. With a view to
better understanding how to support behavioral change, this thesis focuses on the effect of
implementations intentions. This is a planning strategy that involves consciously forming an “if-
then” statement, associating critical situational cues with a target behavioral response — to achieve
a desired goal. Thought of as an extension of a behavioral intention, implementation intention
prepares for action initiation, and increases the likelihood of achieving the planned action,
compared with a behavioral intention. Three experimental studies investigating the potentially
moderating effect of three distinct variables were conducted and are reported as articles. The first
study assessed the combined impact of mobile reminders affer the “if-then” strategy on the
initiation and maintenance of organizing behavior. To investigate the format of the mental
representations at play during the formation of an intention implementation, a second study
examined the extent to which the use of the “if-then” strategy encouraged individuals to
spontaneously use mental imagery and analyzed its effects on the achievement of an environmental
protection behavior. A third study focused on the adoption of a hydration behaviour, manipulating
participants' motivation through the content of a persuasive message delivered prior to the
formation of an "if-then" statement. In their most essentials, the results suggest that the “if-then”
strategy is an effective technique for supporting behavioral change. It was also found to promote
spontaneous visualization. In contrast, no additional effects of reminders, mental imagery or
motivation were found in our findings. The contribution of the research is discussed in the final

section of this doctoral thesis.

Keywords: Implementation intention, Behavioral change, Reminders, Mental imagery,

Motivation
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Avant-propos

Ce travail doctoral a été réalisé en partenariat avec 1’entreprise Fifty dans le cadre d’une
Convention Industrielle de Formation par la Recherche (CIFRE) délivrée par 1’Association
Nationale de la Recherche et de la Technologie (ANRT). L’entreprise partenaire est spécialisée
dans la mise en pratique de comportements spécifiques, dans le cadre de formations et
transformations professionnelles. Plus précisément, Fifty développe une solution eDoing' qui
accompagne les collaborateurs a passer de l'intention a [’action sur des problématiques
professionnelles ciblées. L’interface numérique recommande aux utilisateurs des micro-actions a
réaliser en situation de travail et leur suggere ’utilisation de mécanismes incitatifs, c’est-a-dire des
fonctionnalités capables d’augmenter la probabilité d’exécuter le comportement cible (e.g., I’ajout

de rappels, la possibilité de planifier, ou encore de réaliser 1’action en groupe).

Dans ce contexte, un projet de these s’est développé avec le Laboratoire Interdisciplinaire
en Neurosciences, Physiologie et Psychologie (LINP2), avec I’ambition d’articuler différents
travaux de recherche autour de I’effet de I'utilisation de la planification sur I’adoption et la

répétition de nouveaux comportements en contexte réel.

Cette theése s’est donc inscrite dans le champ de la psychologie, souhaitant conjuguer
différentes conceptions issues des sous-disciplines de psychologie sociale et de psychologie
cognitive. Les recherches menées dans ce travail devaient produire des connaissances susceptibles
d’aider a la conception d’interventions efficaces pour des individus motivés, et plus
particulierement a caractériser les propriétés et facteurs permettant d'optimiser les effets de la
planification d’une action motivée sur I’adoption de nouveaux comportements, dans le cadre d’un

changement comportemental volontaire.

! Le but de ’approche eDoing est de permettre aux collaborateurs d'améliorer leurs performances en situation de
travail en agissant, plutot qu’en apprenant uniquement des connaissances théoriques, via I’utilisation d’une solution
numérique. Cette perspective d’accompagnement s’est notamment développée en complément de ’approche
eLearning, soit I’étude de contenus de formation en ligne.
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INTRODUCTION THEORIQUE

Le changement comportemental volontaire est un processus conscient et délibéré, dans
lequel s’engage un individu, afin de modifier ses agissements dans un sens donné. Que ce soit pour
augmenter sa pratique sportive, I’équilibre de son alimentation, développer des compétences
spécifiques en situation de travail, ou encore multiplier le nombre d’actions écologiques réalisées
chaque semaine, nous avons tous déja expérimenté la formation d’intentions — pour atteindre un
but désiré. Cela nécessite d’identifier clairement pourquoi I’on souhaite agir. Par exemple, pour
déposer mon manuscrit de thése en septembre, j’ai (fortement) I’intention d’avancer la rédaction
pendant I’été. Ces intentions sont le fruit de processus motivationnels et constituent finalement des

« décisions d’action », susceptibles d’impacter réellement nos comportements in situ.

Différents modeles socio-cognitifs ont considéré la formation de I’intention comme /a
variable prédictive du changement comportemental (e.g., la théorie du comportement planifi€,
Ajzen, 1985, 2011 ; la théorie de 1’action raisonnée, Azjen & Fishbein, 1980 ; Fishbein & Azjen,
1975, ou dans le domaine de la santé, la théorie de la motivation a la protection, Rogers, 1975,
Maddux & Rogers, 1983). Pourtant, le lien de causalité entre intentions et comportements semble
finalement plus modeste qu’attendu (Webb & Sheeran, 2006), soutenant 1’idée que la formation
d’une intention (incluant la motivation qui la sous-tend) ne suffit pas pour garantir le passage a
I’action. En définitive, il existe un « écart entre intentions et comportements » en contexte réel

(Rothman et al., 2015 ; Sheeran & Webb, 2016).

Afin de réduire cet écart, certains auteurs recommandent de concevoir des interventions
qui encouragent les individus motivés a se demander comment ils vont agir (e.g. Abraham &
Michie, 2008 ; Schwarzer, 2015, 2016a, 2016b), c’est-a-dire a réaliser une planification consciente
du comportement cible — pour atteindre le but désiré. Plusieurs formats de planification ont été
identifiés dans la littérature scientifique (Rhodes et al., 2020). Parmi ceux-ci, la formation d’une
implémentation d’intention pourrait étre particulierement efficace pour favoriser ’initiation et le
maintien d’un nouveau comportement a travers le temps (e.g. Gollwitzer & Brandstitter, 1997,
Orbell & Verplanken, 2010). Cette stratégie consiste a former et/ou mémoriser un plan d’action
détaillé via un énoncé « si-alors » (Gollwitzer, 1993, 2014). Par exemple, « si je suis en vacances
dans le sud de la France et que je me réveille avant 9 heures le matin, alors j’ouvre mon ordinateur
et je rédige 3 pages de mon manuscrit de thése ». Ce format particulier produit un lien mental entre

la partie si de I’énoncé — qui spécifie des indices situationnels du contexte, et la partie alors —

16



INTRODUCTION THEORIQUE

décrivant la réponse a déclencher lorsque ces indices situationnels sont effectivement rencontrés
in situ. Plusieurs décennies de travaux illustrent 1’efficacité de I’implémentation d’intention, la
présentant comme une stratégie d’autorégulation efficace pour aider a la réalisation de nouveaux

comportements (e.g., pour une méta-analyse, voir Gollwitzer & Sheeran, 2006).

L’objectif général de cette these est d’examiner dans quelle mesure I’impact positif de
I’implémentation d’intention (sur ’initiation et le maintien d’un nouveau comportement a travers
le temps) peut étre optimisé, en contexte réel. Plus précisément, les effets potentiellement
modérateurs de trois variables ont été testés, intervenant a différentes « étapes » du processus de
changement comportemental. L’introduction théorique de ce manuscrit s’applique a présenter le
modele des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987) qui constitue le socle conceptuel
de nos investigations, permettant d’introduire la pertinence des travaux réalisés dans ce travail

doctoral.
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INTRODUCTION THEORIQUE

1. Vue générale du modele des phases de I’action

Le mode¢le des phases de 1’action (Mindset theory of action phases, Gollwitzer, 1990, 2012
; Heckhausen, 1991 ; Heckhausen & Gollwitzer, 1987) insiste sur 1’aspect processuel du
changement comportemental volontaire, en articulant « en un ensemble cohérent, motivation et
volition » (Fenouillet, 2012, p. 239). Plus précisément, il propose de découper le changement
comportemental volontaire (jusqu’a I’atteinte du but désiré¢) en quatre étapes distinctes, ou phases :
la phase pré-décisionnelle, la phase pré-actionnelle, la phase actionnelle, et la phase post-
actionnelle. Les phases s’enchainent de maniere linéaire et continue, comme le présente la Figure
1. Elles sont reliées par trois éléments clés, que sont la formation de 1’intention comportementale,

I’initiation du comportement cible et les conséquences ce celui-ci.

Figure 1.

Représentation du modéle des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Formation de I’intention Initiation du Conséquences du

comportementale comportement cible comportement cible
Phase Phase Phase Phase
pré-décisionnelle pré-actionnelle actionnelle post-actionnelle
— Motivation — Volition — Volition — Motivation

Deliberative mindset

Implemental mindset

Implemental mindset

Deliberative mindset

Evaluation

Choix Planification Action

Chaque étape contribue différemment a I’atteinte du but, en mobilisant des processus plutot
motivationnels ou volitionnels, centrés respectivement sur le « pourquoi agir» ou sur le
« comment agir ». Conformément a cette subtilité, Gollwitzer (1990, 2012) distingue deux états
d’esprit (mindsets) en jeu dans le changement comportemental volontaire. Un état d’esprit est
«une configuration de procédures cognitives activées » (Gollwitzer & Keller, 2016, p. 2)
impactant le traitement de l’information de l’individu. En fonction du type des processus
convoqués (i.e., motivationnels ou volitionnels) et de la phase qu’il traverse, I’individu se voit
plutot dans un état d’esprit centré sur la délibération (deliberative mindset) ou centré sur la mise
en ceuvre du comportement (implemental mindset) : il ajuste donc D’activation de certaines

procédures cognitives, afin de favoriser I’atteinte du but désiré.

18



INTRODUCTION THEORIQUE

Le modéle des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987) a été choisi comme
socle conceptuel de ce travail doctoral car il met littéralement en évidence 1’écart entre intentions
et comportements a travers la phase pré-actionnelle (entre la phase pré-décisionnelle et la phase
actionnelle), et souligne ’importance de préparer la réalisation du comportement (dirigé vers

I’atteinte du but), en planifiant, pour réduire cet écart.

La partie théorique qui suit, examine plus en détails les phases précédant I’initiation d’un
nouveau comportement (i.e., la phase pré-décisionnelle et la phase pré-actionnelle) et leurs
fonctions pour le changement comportemental volontaire. Plus précisément, cette succincte
introduction permet de circonscrire (1) le role de la motivation dans la formation de I’intention —
en expliquant les raisons de I’insuffisance de cette derniére pour garantir le passage a 1’action, de
(2) I’effet de la planification dans I’initiation et le maintien du comportement cible — en évoquant
la nécessité de convoquer des processus volitionnels lors de la formation d’implémentations
d’intentions, avant de présenter (3) notre raisonnement autour de certains mécanismes — pensés
comme modérateurs, susceptibles de moduler I’effet positif de la stratégie « si-alors » sur le

changement comportemental volontaire.
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2. Le role de la motivation dans la formation d’une intention d’agir

La motivation est définie par Vallerand et Thill (1993) comme un « construit hypothétique
utilisé afin de décrire les forces internes et/ou externes, produisant le déclenchement, la direction,
I’intensité et la persistance du comportement » (p. 18). Dans le cadre de cette theése, la motivation
est examinée a travers la réalité psychologique de I’individu. Cependant, celle-ci ne doit pas faire
fi de ’interaction entre I’individu et son contexte réel, c’est a dire des conditions dans lesquelles
I’individu évolue. En effet, le comportement individuel s’exerce toujours sous I’influence d’un
environnement — et des demandes sociales de ce dernier (Bandura, 1986). Autrement dit,
I’environnement guide et régule les comportements individuels, a travers par exemple des normes
sociales — renseignant les individus sur ce qu’il faut ou ne faut pas faire, dans une situation donnée
(Nugier & Chekroun, 2021). Ainsi, le changement comportemental volontaire n’est pas
nécessairement consciemment déterminé par 1’individu, comme le suppose la théorie du
positionnement d’objectif’ (Goal setting theory, Locke & Latham, 1990, 2002 ; Latham & Locke,
2007).

Prenons par exemple un individu qui boit plusieurs litres d’eau fraiche quotidiennement.
Nous sommes en mesure de penser que cette personne est motivée a s’hydrater — puisqu’elle
persiste dans le comportement, mais cela ne nous renseigne pas sur les raisons de ses agissements
(i.e. le pourquoi). Est-ce que cet individu boit de 1’eau chaque jour pour prendre soin de son
apparence physique, pensant que 1’eau fraiche permet de renforcer I’éclat de son teint et la qualité
de son cuir chevelu ? Est-ce plutdt pour agir dans le sens des recommandations gouvernementales
lors d’un épisode caniculaire ? Ou bien cette personne aime-t-elle réellement boire de 1’eau, pour
son golt neutre, et la sensation de fraicheur a chaque gorgée ? Pour véritablement comprendre le
pourquoi, il faut s’appliquer a discerner les déterminants de la formation de 1’intention

comportementale (ici, celle de boire quotidiennement plusieurs litres d’eau froide).

2 La théorie du positionnement d’objectif (Locke & Latham, 1990) adopte une approche cognitive de la motivation,
ou la sélection consciente du but affecte la direction du comportement (i.e., la finalité a plus ou moins long terme),
son intensité (i.e. le niveau d’énergie déployé par I’individu), et sa persistance (i.e. le maintien a travers le temps du
niveau d’effort). Dans cette conception, le positionnement d’objectif impacte directement 1’élaboration de stratégies
qui vont étre mises en place pour réussir le projet défini (i.e., atteindre le but désiré).
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D’apres le modele des phases de ’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), I’individu qui
forme une intention (pendant la phase pré-décisionnelle) évalue la désirabilité et la faisabilité¢ d’un
comportement — dirigé vers 1’atteinte du but désir¢, deux variables déterminantes pour la formation
d’une intention d’agir. La désirabilité fait référence a I’évaluation subjective des avantages et des
inconvénients concernant la réalisation du comportement, c’est-a-dire son résultat. Son
appréciation s’appuie sur 1’environnement social de I’individu, les normes en vigueur, mais aussi
sur les valeurs de I’individu. La faisabilit¢ quant a elle, renvoie a l'attente subjective de réussite
qui est influencée par la perception subjective de 1’individu de ses propres capacités et les
exigences réelles du comportement (Eccles & Wigfield, 2002). L’évaluation de la faisabilité tient
compte a la fois de I’expérience passée de I’individu. Autrement dit, en phase pré-décisionnelle,
I’individu qui forme une intention comportementale, évalue son engagement en pesant les pours
et les contres (i.e., le pourquoi) quant a la réalisation du comportement, et estime les implications

et conséquences futures de celle-ci.

Les notions de désirabilité et de faisabilité résonnent respectivement avec celles de valeur
et d’expectation, mis en évidence par Feather (1992). D’apres sa conception, la valeur référe a une
croyance généralisée susceptible de véritablement motiver 1’individu dans la réalisation d’un
comportement (e.g., & propos de I’importance de boire de I’eau), alors que 1’expectation renvoie
plutot aux croyances de réussite de 1’individu. Le concept de « valeur » semble particulierement
intéressant puisqu’en plus d’orienter I’individu dans ses agissements en donnant une direction, la
valeur est susceptible de convoquer Dl’affect, donnant a I’intention une certaine intensité
émotionnelle. Ainsi, examiner la valeur — d’un point de vue qualitatif, dans le processus
motivationnel en jeu lors de la formation de 1’intention permet de distinguer plusieurs types de
motivations. Dans cette idée, certaines théories motivationnelles reconnaissent différentes sortes
de motivation, en fonction de leur « nature ». Parmi celles-ci, nous avons décidé, dans ce travail
doctoral, de nous intéresser a la théorie de 1’autodétermination (Self-determination theory, Deci &

Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017) qui est considérée comme une théorie phare de la
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motivation, puisqu’elle est trés documentée (e.g., 2 050 000 résultats pour « self-determination

theory » sur Google Scholar?) et encore trés utilisée aujourd’hui (e.g., Legate et al., 2022)%.

La nature de 1a motivation

Selon Ryan et Deci (2000, 2002), a 1’origine de cette théorie, il existe deux grandes
catégories de motivations susceptibles d’expliquer les comportements individuels : les motivations
extrinséques qui interviennent dans des situations ou le comportement produit un résultat externe
a I’individu, et les motivations intrinseques, en jeu lorsque le comportement est réalisé pour la
satisfaction qu’il procure a I’individu, c’est-a-dire le plaisir inhérent a ’activité. Les auteurs
distinguent ces catégories de 1’amotivation, soit I’absence totale de motivation (i.e., le manque
d’intentionnalité). Plus précisément, la théorie de 1’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan
& Deci, 2000, 2002, 2017) suggere I’existence de différents types de motivation, répartis le long
d’un continuum d’autodétermination. Elle considére que I’individu a naturellement tendance a
assimiler des valeurs et demandes sociales de 1’environnement — ce qui est susceptible de produire
une transformation de la nature motivationnelle de ses agissements (selon la théorie d’intégration
organismique ; Deci, 1975 ; Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Connell, 1989), via un processus
d’intériorisation (Sarrazin et al., 2011) représenté en Figure 2.Dans cette perspective, la motivation
est bien une force intra-individuelle protéiforme (Fenouillet, 2012), capable d’impacter les états
internes de I’individu in situ. 1l existe plusieurs formes de régulation motivationnelle qui dépendent
du degré de contrdle (i.e., de contrainte) vs. d’autonomie ressenti par 1’individu, soutenant

I’intention d’agir (Ryan & Deci, 2000).

Quand la motivation est contrdlée, 1’individu exécute des comportements pour répondre a
des obligations, des pressions externes ou internes a lui-méme. La régulation motivationnelle est
externe lorsque le comportement de 1’individu est guidé par des sources de contrdle strictement

externes (e.g., il boit de 1’eau pour perdre du poids, afin de soigner son apparence physique), ou

3 La recherche a été effectuée le 03 septembre 2023.

4 Nous notons également que de nombreuses recherches et revues de littératures récentes, portant la théorie de
I’autodétermination, sont répertoriées et disponibles sur le site https:/selfdeterminationtheory.org/research/. Ce
dernier est tenu par une organisation (i.e., The Center of Self-Determination Theory) a but non lucratif, dont ’objectif
est de faire progresser I’avancement des connaissances qui s’appuient sur cette théorie.
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introjectée lorsqu’il intériorise ces sources de contrdle externes en faisant jouer des pressions
internes (e.g., il boit de I’eau pour éviter de culpabiliser d’avoir mangé un diner calorique la veille).
De I’autre c6té (du continuum), lorsque la motivation est autonome, 1’individu a le sentiment d’étre
a la source de ses propres actions (Deci & Ryan, 1985a ; Ryan & Connell, 1989), qui sont alors
vécues comme délibérément choisies en fonction de ses intéréts et valeurs personnelles. Dans ce
cas, la régulation de la motivation est identifiée quand I’individu réalise un comportement qu’il
juge important (e.g., il boit de I’eau parce que c’est utile pour sa santé), ou intégrée lorsque qu’il
juge le comportement comme cohérent avec son Self — qui lui ressemble (e.g., il boit de 1I’eau parce
qu’il se sent quelqu’un d’équilibré, qui adopte volontiers des comportements sains). Ces quatre
formes de régulation de la motivation extrinséque témoignent du degré d’internalisation (en
fonction du /locus de causalité percu par ’individu) de I’intention comportementale : plus les
comportements sont librement et volontairement réalisés par 1’individu, plus la régulation
motivationnelle tend vers 1’intériorisation de la demande externe (Sarrazin et al., 2011). Enfin, il
est possible que la motivation de 1’individu soit autonome et entiérement intrinséque, dans le cas
ou la réalisation du comportement est intégralement autodéterminée par 1’individu, pour la
satisfaction et le plaisir inhérents a la réalisation de 1’activité (e.g., il boit de 1’eau parce qu’il aime

sincérement I’eau).
Figure 2.

Représentation des caractéristiques des différents types de motivations d’apres la théorie de

I’intégration organismique (Deci & Ryan, 1985)

Comportements . S ) L Comportements
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. . Absence de Régulation Régulation Régulation Régulation Régulation
Forme de régulation . X Lo . e AT e
régulation externe introjectée identifi¢e intégrée intrinséque
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La théorie de I’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017)
permet donc de discerner les dynamiques motivationnelles au sein de l'intention elle-méme, en
examinant les motifs qui poussent un individu a agir (i.e., pour quelles raisons il veut boire de
I’eau). De plus, d’aprés cette conception, la forme de régulation motivationnelle, selon sa
« nature », génere diverses conséquences pour l’individu sur les plans affectif, cognitif et
comportemental (e.g., Vallerand, 1997). Plus précisément, les comportements réalisés qui sont
motivés de maniére autonome sont associés a une implication plus importante de la part de
I’individu (Sarrazin et al., 2011), une performance accrue et une plus grande persistance a long

terme, par rapport aux comportements motivés de manicre controlée (Deci & Ryan, 2008).

Ainsi, dans cette perspective, 1’individu qui forme une intention d’agir avec des
motivations autonomes a internalisé (ou intérioris€) les motifs a réaliser le comportement, c’est-a-
dire accepté. Les travaux de Locke et Latham (2002) vont dans ce sens, démontrant que le niveau
d’acceptation d’un objectif qui est assigné a un individu est en mesure de moduler son niveau de
motivation a agir. D’apres cette conception, I’acceptation de 1’objectif par I’individu dépend a la
fois de I’importance percue (qui renvoie a la notion de valeur précédemment évoquée, Feather,
1992) et de son sentiment de capacité (ou expectation, ibid) aussi appelé sentiment d’efficacité
personnelle par Bandura (1997) et défini comme la croyance en ses propres capacités a atteindre
le but désiré. Si I’individu accepte le but, il est alors en mesure de véritablement mobiliser des

ressources motivationnelles et ainsi, de former une « forte » intention d’agir’.

De plus, d’apres le modéle des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), cette
réflexion motivationnelle — autour du pourquoi, est accompagnée par un état d’esprit centré sur la
délibération (deliberative mindset) qui se caractérise par un jugement réaliste sur la faisabilité (i.e.,
un raisonnement solide évaluant la difficulté réelle de la réalisation du comportement et la
probabilité de réussite, e.g., Gollwitzer et al., 1990, étude 2 ; Puca, 2001), un arbitrage impartial
des informations liées a la désirabilité (i.e., une analyse objective des pours et des contres, e.g.,

Bayer & Gollwitzer, 2005 ; Gagné & Lydon, 2001 ; Taylor & Gollwitzer, 1995, Etude 3) et un

5 Comme recommandé par Conner et Norman (2022), nous distinguons le concept « d’intention de but » de celui
« d’intention comportementale ». Dans ce travail doctoral, et spécifiquement a partir de cette section, / intention fera
toujours référence a une intention comportementale (Sheeran & Webb, 2016), c’est a dire a I’orientation de 1’individu
vers un comportement cible, donnant lieu a « des instructions que les gens se donnent a eux-mémes pour se comporter
d'une certaine manicre » (Triandis, 1980, p. 203).
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traitement complet des informations liées a une ouverture d'esprit au niveau cognitif (i.e., des
¢léments périphériques sont intégrés dans le traitement de I’information, e.g., Fujita et al., 2007).
Globalement, 1’état d’esprit centré sur la délibération favorise la construction et 1’analyse
d’informations permettant a I’individu motivé d’identifier clairement pourquoi il souhaite agir.
Selon le modéele des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), I’issue de ce processus
de délibération motivationnelle marque une « décision d’action » pour 1’individu motivé, qui
s’apparente donc a la formation d’une intention comportementale, dirigée vers ’atteinte du but
désiré. Des lors, la phase pré-décisionnelle (incluant la réflexion de I’individu concernant les

raisons d’adopter le comportement qui I’accompagne) prend fin.

Il est ais¢ de supposer une relation directe entre la formation d’une intention
comportementale et I’initiation du comportement cible. Pour reprendre I’exemple précédent,
puisque I’individu qui boit quotidiennement plusieurs litres d’eau fraiche a bien I’intention de
s’hydrater (i.e., est motivé pour et a identifié quelques raisons qui orientent la réalisation de ce
comportement en contexte réel), I’on peut penser que celui qui a ’intention de s’hydrater tendra
« mécaniquement » a boire quotidiennement de 1’eau fraiche. Cette relation a été investiguée dans
le champ d’étude de la motivation individuelle, qui a pour ambition de « rendre compréhensible la
nature du mouvement qui dynamise [les comportements] » (Fenouillet 2012, p. 9). D’ailleurs,
grand nombre de conceptions théoriques de ce domaine supposent que la motivation est un des
facteurs explicatifs de I’origine de nos agissements. Dans cette perspective, le lien entre intentions
et comportements a fait I’objet de nombreuses études corrélationnelles sur lesquelles ont porté
différentes méta-analyses (entre autres, sur un ensemble de domaines variés, e.g. Armitage &
Conner, 2001 ; Sheppard et al., 1988 ; sur I'utilisation de préservatifs, e.g. Albarracin et al., 2001 ;
Orbell & Sheeran, 1998 ; sur des comportements d’achats, e.g. Morwitz et al., 2007). Dans
I’ensemble, la force® de la relation observée entre intentions et comportements a été qualifiée de
« large » (.39 <r<.53), suggérant qu’il existe un lien important entre intentions et comportements.
Pour mieux examiner la nature de cette relation, et surtout investiguer un lien potentiellement

causal entre intentions et comportements, Webb et Sheeran (2006) ont réalisé une méta-analyse

¢ La force d’une corrélation permet d’interpréter une relation réciproque entre deux éléments, suivant la taille de
I’indice 7. D’apres Cohen (1992), cette relation peut étre qualifiée de « faible » (r <.10), « moyenne » (.10 <r <.30),
ou « large » (r>.30).
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pour évaluer dans quelle mesure les comportements changeaient lorsque les intentions étaient
modifiées de manicére expérimentale. Leur recherche (k = 47) a révélé que, bien que les
modifications des intentions expérimentalement induites aient produit des changements
comportementaux cohérents — ¢’est-a-dire qui vont dans la méme direction, leur taille d’effet’ sur
ceux-ci (d = .36) était bien inférieure a leur taille d’effet sur les changements d’intentions (d =
.66). D’aprées ces résultats, la force réelle du lien de causalité entre intentions et comportements
semble plus modeste que ce que suggerent les méta-analyses corrélationnelles (Sheeran et al.,
2016). Autrement dit, la formation de « fortes » intentions ne prédit que « faiblement » leur
concrétisation en comportements : c’est « I’écart entre intentions et comportements » (Sheeran &

Webb, 2016).

L’écart entre intentions et comportements

Pour clarifier ce phénomeéne, plusieurs recherches ont décomposé le lien entre intentions
et comportements a I’aide d’une simple matrice 2 (Intention : oui vs. non) x2 (Comportement : oui
vs. non), permettant de séparer les individus selon les modalités de ces deux variables (e.g., Rhodes
& Bruijn, 2013 ; Sheeran, 2002). Une représentation illustre cette décomposition en Tableau 1.
Cette analyse distingue les individus qui ont formé une intention et qui agissent (les désireux
actifs), de ceux qui ont formé une intention mais qui n’agissent pas (les désireux abstinents), de
ceux qui n’ont pas formé d’intention et qui agissent (les non-désireux actifs), de ceux qui n’ont
pas formé d’intention et qui n’agissent pas (les non-désireux abstinents). Dans une méta-analyse
portant sur I’activité physique (k = 10), Rhodes et Bruijn (2013) ont identifi¢ que 36% des
individus de I’échantillon était désireux abstinents, ¢’est-a-dire qu’ils n’agissaient pas réellement
dans le sens des intentions qu’ils avaient pourtant formées. Conclusion: [’intention
comportementale ne suffit pas pour garantir le déclenchement d’un comportement volontaire —

dirigé vers I’atteindre le but désiré.

" La taille d’effet permet d’interpréter la force d’une relation statistique entre une variable manipulée (variable
indépendante) et une variable mesurée (variable dépendante), suivant la taille de I’indice d. D’aprés Cohen (1992),
cette relation peut étre qualifiée de « faible » (d <.20), « moyenne » (.20 <d < .50), ou « large » (d > .50).
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Tableau 1.

Représentation de la matrice décomposant le lien entre intentions et comportements

Comportement réalisé Comportement non- réalisé
Intention d’agir Désireux actifs Désireux abstinents
Pas d’intention d’agir Non-désireux actifs Non-désireux abstinents

La concrétisation d’une intention comportementale est dépendante de différents facteurs
liés a I’individu lui-méme (e.g., des ressources attentionnelles et mnésiques disponibles) et/ou a
son environnement (e.g., une situation appropri¢e au déclenchement de 1’action). Gardons a
I’esprit qu’il s’agit d’un nouveau comportement (au sens ou il ne fait pas partie d’une routine
automatisée), ce qui rend son déclenchement relativement difficile pour I’individu. Ce dernier doit
donc nécessairement faire preuve d’efforts, c’est-a-dire user de stratégies d’autorégulation pour
déclencher le comportement — que ce soit pour la premiére exécution (i.e., son initiation), ou pour
la répétition de celui-ci (i.e., son maintien a travers le temps). Pour illustrer cela, prenons par
exemple un individu qui a un rendez-vous pour une échographie du ventre (ponctuelle ou
réguliere), soit un examen médical qui nécessite d’avoir bu un litre d’eau durant 1’heure précédant
la convocation. Malgré le fait qu’il ait consciemment formé une intention comportementale (e.g.,
j’ai Pintention de boire un litre d’eau durant I’heure précédant la convocation), il se peut que celui-
ci n’agisse pas dans le sens de son ambition. D’apres Gollwitzer et Sheeran (2006), trois types de
freins sont susceptibles d’expliquer 1’échec de [I’initiation ou du maintien d’un nouveau

comportement, permettant de mieux appréhender cet écart entre intentions et comportements.

Le premier frein au changement comportemental volontaire est 1’oubli. Effectivement, il
est parfois difficile de se rappeler d’agir, notamment dans le cadre de I’initiation d’un nouveau
comportement ponctuel. Pour preuve, une étude promouvant 1’autopalpation mammaire pour
prévenir les risques de cancer du sein chez les femmes a révélé que 70% des participantes ayant
formé une intention comportementale ont reconnu ne pas avoir agi par « oubli » (Orbell et al.,
1997). Pour des comportements a réaliser fréquemment également (c’est-a-dire non ponctuel, a

maintenir dans le temps), I’individu peut oublier d’agir car il est préoccupé par d’autres tiches ou
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simplement occupé a faire autre chose (Milne et al., 2002). Dans ce cas, I’individu n’alloue pas
suffisamment de ressources attentionnelles a la réalisation du comportement et se laisse distraire
par son environnement externe (e.g. quelqu’un entre dans la pi¢ce et entame une conversation, ce
qui capture I’attention de I’individu qui s’apprétait a boire de I’eau avant de se rendre au cabinet
pour I’examen échographique chronique) et/ou interne (e.g. des préoccupations au sujet du

contexte géopolitique, sans rapport avec le comportement a réaliser).

Le second frein au changement comportemental volontaire est le manque d’opportunité
d’agir. Notamment quand le nouveau comportement doit étre initié¢ dans un temps imparti — c’est-
a-dire soumis a une date limite, et/ou li¢ une situation spécifique, il est possible de rater
I’opportunité d’agir (e.g., Stadler et al., 2010). Imaginons par exemple que I’individu
précédemment cité n’ait pas rencontré 1’occasion de boire de 1’eau (e.g., pas de fontaine pour
remplir sa gourde, ni de commerce ou acheter une bouteille) pendant toute I’heure précédant son
rendez-vous pour I’échographie. Par ailleurs, il faut également considérer que des potentiels
changements de situations peuvent géner 1’individu dans la détection de la situation identifiée
comme pertinente pour déclencher le comportement (e.g., I’individu avait prévu de boire de I’eau
entre deux réunions mais une troisi¢éme s’ajoute finalement a son agenda, le rendant indisponible

pendant le créneau qu’il avait défini pour agir).

Le troisiéme frein au changement comportemental volontaire est dii au « colt » percu de
I’initiation du nouveau comportement et/ou de sa répétition (Rogers, 1975). Rappelons que, d’une
mani¢re générale, 1’individu a tendance a éviter les comportements qu’il pergoit comme
relativement « colteux ». Relativement, c’est-a-dire par rapport a d’autres comportements. En
effet, il va préférer initier un comportement présentant des bénéfices immédiats (e.g. entamer une
conversation téléphonique avec un ami pendant I’heure qui précede la convocation a
I’échographie), par rapport a un comportement associé¢ a des bénéfices a long-terme mais
impliquant une privation a court-terme (e.g. boire un litre d’eau plutot que de téléphoner a un ami).
Autrement dit, méme en ayant I’intention d’agir dans un sens, il est possible que I’individu
choisisse finalement d’agir dans une autre direction — parfois antagoniste. Cette déviation
systématique de la pensée logique et rationnelle est aussi appelée « myopie temporelle » par
Tversky et Kahneman, (1981 ; Kahneman & Tversky, 1979) et décrite comme un effet de

focalisation attentionnelle de I’individu qui surestime le « colit » (c’est-a-dire la « punition ») de
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la privation immédiate, tout en sous-estimant les résultats de celle-ci dans le futur (e.g. la privation
immédiate de I’appel téléphonique a un ami apparait plus douloureuse que le bénéfice associé a la

consommation d’eau pour 1’examen échographique).

Cette courte synthése met en évidence le large éventail des raisons pouvant expliquer
I’échec du déclenchement d’un nouveau comportement, au niveau de I’initiation ou du maintien
de celui-ci dans le temps. En définitive, formuler I’intention d’agir est une condition nécessaire
mais insuffisante pour assurer le passage a I’action dans le cadre d’un changement comportemental
volontaire. Pour augmenter la probabilité¢ du déclenchement du comportement cible — et réduire
I’écart entre intentions et comportements, de nombreuses €tudes soulignent I’importance de
préparer la réalisation de 1’action, avec l’objectif conscient de concrétiser son intention
comportementale in situ (e.g., Reyes Fernadndez et al., 2016 ; Schwarzer, 2015, 2016b). De plus,
nous rappelons que le processus de préparation du déclenchement du comportement volontaire fait
partie intégrante de la phase pré-actionnelle du modele des phases de 1’action (Heckhausen &

Gollwitzer, 1987), qui consiste, plus spécifiquement, a former une planification détaillée.
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3. L’effet de la planification sur ’initiation et le maintien du comportement cible

D’apres le modele des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), c’est en phase
pré-actionnelle que 1’individu envisage consciemment le déclenchement du comportement — pour
atteindre le but désiré. En planifiant son comportement futur, il opérationnalise une stratégie de
controle de ’action et fait ainsi nécessairement preuve de volition. La volition est une force
psychologique distincte de la motivation qui tient compte des capacités d’autorégulation de
I’individu (Kuhl, 2000b) et qui s’applique a I’affectation de ressources nécessaires pour garantir
la réalisation du comportement (Austin & Vancouver, 1996). L’individu qui mobilise sa volition,
« exerce consciemment et activement son agentivité pour diriger volontairement ses pensées et son
action » (Zhu, 2004, p. 303). La volition est donc responsable des efforts véritablement fournis par

I’individu motivé pour atteindre le but désiré (Gendolla & Wright, 2009).

De plus, en « dépassant » I’intention comportementale (i.e., en passant de la phase pré-
décisionnelle a la phase pré-actionnelle), I’individu motivé adapte son mindset, activant alors un
¢état d’esprit centré sur la mise en ceuvre du comportement (implemental mindset), plutét que sur
la délibération. L’implemental mindset est notamment caractérisé par un jugement optimiste de la
faisabilité (i.e., un sentiment de capacité élevé a priori, e.g., Gollwitzer & Kinney, 1989 ; Puca,
2001), une désirabilité élevée (i.e., une intention d'agir élevée a priori, e.g., Rahn et al., 2016) et
un traitement partiel de l'information 1ié a une fermeture d'esprit au niveau cognitif (i.e., les
¢léments périphériques sont ignorées dans le traitement de 1’information ; Fujita et al., 2007 ;
Taylor & Gollwitzer, 1995, Etude 3). Globalement, 1’état d’esprit centré sur la mise en ceuvre du
comportement favorise I’examen des conditions propices au déclenchement de ’action, afin
d’identifier « comment agir ». En fin de compte, I’ensemble des procédures cognitives activées en
phase pré-actionnelle sont pertinentes pour accompagner I’individu dans 1’élaboration d’une
planification comportementale — et ainsi accroitre la probabilité d’agir en contexte réel (e.g., dans
le domaine de la santé, Hagger & Luszczynska, 2014 ; Reyes Fernandez et al., 2016, Schwarzer,

2015, 2016a).
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Description du processus de planification

Sur un versant trés pragmatique — considérant la planification comme une intervention
susceptible d’impacter les comportements en contexte réel, nous notons qu’il existe plusieurs
moyens de planifier le déclenchement du comportement. Rhodes et al. (2020) les synthétisent en
présentant quatre principaux : la planification du comportement (action planning), la planification
préparatoire (preparatory planning), la planification adaptative (coping planning) et
I’implémentation d’intentions (implementation intentions). Ces stratégies se distinguent les unes
des autres par leur format et leur objectif, plus ou moins spécifiques. La planification de 1’action
consiste a formuler explicitement un ensemble de procédures visant a faciliter le déclenchement
du comportement cible (Leventhal et al., 1965) alors que la planification préparatoire vise a établir
des plans susceptibles d’améliorer précisément la disponibilité et 1’accessibilité¢ des ressources
nécessaires pour atteindre le but désiré (Bryan et al., 2002). La planification adaptative, quant a
elle, consiste a formuler explicitement des plans pour surmonter les éventuels obstacles rencontrés
par I’individu, quand I’initiation ou le maintien du comportement est jugé particuli¢rement difficile
(Schwarter, 2016a). Enfin, la planification via la formation d’implémentations d’intentions
nécessite la formulation explicite de plans d’action utilisant le format « si-alors », produisant un
lien mental entre la partie si de 1’énoncé qui spécifie des indices situationnels du contexte, et la
partie alors décrivant la réponse appropriée a déclencher lorsque ces indices situationnels sont

effectivement rencontrés (Gollwitzer, 1999, 2014).

Sur un versant plus théorique, envisager consciemment les conditions (i.e., ou, quand,
comment agir) du déclenchement d’un nouveau comportement — dirigé vers I’atteinte du but
désiré, revient a manipuler des représentations mentales en mémoire. Ces représentations mentales
sont complexes a définir, et leur définition (et format) ne fait pas consensus dans la littérature en
sciences cognitives. Dans ce travail doctoral, nous avons retenu les définitions proposées par
Gallina (2006, 2011) en psychologie cognitive et Jodelet (1984) en psychologie sociale, les
décrivant respectivement comme « le traitement de 1’information par I’individu en fonction de sa
propre histoire » et « une forme de connaissance fondée sur le sens commun ». Ainsi, le concept
de représentations mentales implique a la fois un processus par lequel I’individu se représente un

¢lément, mais également le résultat de ce processus en tant que construit, c’est-a-dire comme
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I’agrégat d’un ensemble d’informations sur cet élément, plus ou moins issues de I’expérience

directe de I’individu (Denis, 1989).

Ceci doit étre mis en perspective avec le fait que I’environnement d’un individu propose
un large éventail de possibilités d’action in situ en temps réel, appelées « affordances » (Gibson,
1977). En d’autres termes, 1’environnement invite (« afforde ») continuellement 1’individu a agir,
en lui offrant différentes opportunités d’action (Masciotra et al., 2008). La perception de ces
invitations (2 agir) dépend de I’individu, et ne sont pas nécessairement congruentes avec ses
motivations initiales — causant ainsi 1’échec du déclenchement du comportement par 1’individu.
Dans cette idée, les représentations mentales des conditions propices au déclenchement du
comportement cible, envisagées par 1’individu lui sont propres — c’est-a-dire qu’elles dépendent
de ses besoins, de son vécu (Cisek & Kalaska, 2010). L’individu qui planifie envisage donc un
contexte particulier, dans lequel il discerne des possibilités d’action, pertinentes selon lui.
Finalement, les représentations mentales de ces possibilités d’action sont le fruit d’inférences

(quant au résultat d’'un comportement, pour atteindre le but désiré).

L’approche ancrée de la cognition (Grounded cognition, Barsalou, 2008, 2010) apporte
¢galement un éclairage pertinent sur la notion de représentations mentales. Celle-ci considere que
la mémoire (qui encode, stocke et récupére I’ensemble des représentations mentales) est ancrée,
ou enracinée, dans des systémes sensorimoteurs et donc dépendantes d’activations cérébrales au
niveau perceptif et moteur — plus ou moins liées a des événements passés réels (Barsalou, 2003,
2008). Dans cette perspective, réfléchir, ou méme lire (et comprendre) un simple énoncé, provoque
inévitablement une activité cérébrale directement associée au contenu de 1’énoncé (Glenberg &
Kaschak, 2002 ; Pulvermiiller et al., 2005). Plus en lien avec notre propos, 1’activité de penser une
action future via une planification implique donc une «ré-expérimentation en pensée »
d’expériences perceptives, motrices et/ou émotionnelles par 1’individu (e.g. Pearson & Kosslyn,

2015).

Ainsi, lors d’une planification, la manipulation des représentations mentales en mémoire
s’apparente d’une part, a une « simulation mentale » — de la réalisation de ’action in situ,
(Barsalou, 1999) en tant que processus, et d’autre part, a un construit établi a partir d’un ensemble
de connaissances incarnées (dans les systémes sensorimoteurs de 1’individu), en tant que résultat.

D’apres Barsalou (2009, 2016), I’¢élaboration d’une planification consiste alors a activer, ou créer,
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des représentations mentales situées, en lien avec les multiples interactions phénoménologiques
de I’individu avec son environnement réel. Cette expérience de pensée, plus ou moins consciente,
permet a I’individu (qui se situe mentalement en train d’agir dans un cadre réaliste) de simuler la
rencontre d’indices situationnels critiques — pour la réalisation de I’action®, tout en intégrant

différentes informations sensorielles associées au déclenchement de la réponse comportementale.

Dans ce travail doctoral, nous avons choisi de nous intéresser particulierement a
I’implémentation d’intention, identifiée comme une technique de planification efficace pour
favoriser le changement comportemental volontaire (Gollwitzer, 1993, 2014), et plus puissante
qu’un apprentissage associatif entre un signal et un comportement (Papies et al., 2009). Par
ailleurs, nous soulignons que la stratégie « si-alors » est explicitement intégrée (et présentée
comme la stratégie recommandée) dans le socle conceptuel du raisonnement de cette these, c’est-
a-dire le modele des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). L’implémentation
d’intention est un anglicisme et référe littéralement a la formation de « I’intention de mettre en
ceuvre », envisagée comme un outil interventionnel capable pour réduire I’écart entre intentions et

comportements (pour une revue, voir Prestwich et al., 2015 ; Rhodes et al., 2020).

La stratégie d’implémentations d’intentions

L’utilisation de la stratégie d’implémentation d’intention requiert (1) 1'identification d'une
situation pertinente, (2) le choix d'une réponse’ a réaliser dans cette situation — pour atteindre le
but désiré, et (3) la création d’un lien entre ces deux éléments grace a la formation d’un énoncé « si-

alors » : « Si je rencontre cette situation, alors je déclenche cette réponse comportementale »

8 Les travaux de Cisek (1999, 2001 ; Pezzulo & Cisek, 2016) ont examiné cette question au niveau neurologique
testant une hypothése de compétition entre différentes affordances en contexte réel (affordance competition
hypothesis). 1ls mettent en évidence que ’activité neuronale liée a (la représentation mentale de) 1’exécution des
différentes actions possibles se fait en paralléle dans le cortex cérébral. Autrement dit, il y a bien une compétition
entre les mouvements potentiels en temps réel qui constitue une phase de « spécification » des réponses possibles,
suivie d’une phase de « sélection » ou le comportement qui sera finalement exécuté se voit préféré, par rapport aux
autres (provoquant une baisse d’activité des réseaux cérébraux qui le sous-tendent, au profit de I’action choisie).

° L’article de synthése de Bieleke et al. (2021) stipule qu’il existe différents formats d’énoncé « si-alors ». Plus
spécifiquement, la partie alors peut renvoyer a une réponse comportementale (e.g., alors j’agis ainsi), a une réponse
affective (e.g. alors je reste calme), ou encore a une réponse cognitive (e.g. alors je pense a ceci). Dans ce travail
doctoral qui porte sur le changement comportemental en contexte réel, nous nous sommes focalisés uniquement sur
des réponses comportementales, ¢’est-a-dire externes a 1’individu.
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(Gollwitzer, 1993, 1999, 2014). Comme toute planification, cette stratégie volitionnelle centrée
sur le controle de 1’action consiste finalement a déterminer, en avance, un pattern affordance-

réponse, susceptible de guider son action future en contexte réel.

Il nous semble nécessaire de commencer par évoquer le paradigme classiquement utilisé
dans les études qui visent a examiner I’impact de la formation d’une implémentation d’intention
sur le changement comportemental. Les recherches s’intéressant a cet effet le comparent
fréquemment a celui de la formation d’une intention comportementale (sur la base de Gollwitzer
& Brandstitter, 1997). Cela suggere que, a la suite de la présentation d’un certain objectif (e.g.,
bien s’hydrater pendant la semaine), les participants sont aléatoirement séparés pour former deux
groupes recevant chacun un type d’intervention : I’intervention « intention comportementale » vs.
I’intervention « implémentation d’intention ». Le type d’intervention, quel qu’il soit, est
généralement présenté comme une stratégie favorisant le passage a I’action — et donc ’atteinte du
but désiré. Les participants du groupe « intention » ont pour consigne d’atteindre 1’objectif cible,
et forme éventuellement une intention comportementale de maniére explicite (e.g. « j’ai I’intention
de boire un litre d’eau par jour cette semaine ») alors que ceux du groupe « implémentation
d’intention » regoivent des instructions supplémentaires : il leur est directement propos¢ un (ou
plusieurs) énoncés « si-alors », plus ou moins complétés. Dans le cas ou les participants doivent
compléter le(s) plan(s) d’action (ou une partie) eux-mémes, un maximum de détails est présenté
(de Vet et al., 2011; Elfeddali et al., 2013), notamment pour déterminer la partie si (e.g., lieu,
heure, événement associ¢). De plus, un exemple est généralement donné (e.g. « Si je déjeune dans
la salle des doctorants a I'université autour de midi cette semaine, alors je bois ’enti¢reté de ma
gourde d’un litre »). Les participants se voient ensuite lire (e.g., Parks- Stamm et al., 2007),
recopier, (e.g., Cohen et al., 2008), répéter a haute voix (e.g., Scholz et al., 2009 ; Rodger et al.,
2023 ; Tanis et al., 2023), « s’engager » (e.g., Bayer et al., 2009) ou encore apprendre par coeur
(e.g., Gawrilow et al., 2011) leur(s) implémentation(s) d’intention(s). Nous relevons également
que, de mani¢re non systématique, il peut étre demandé aux participants du groupe
« implémentation d’intention » de s imaginer en train d’agir (e.g., Adriaanse et al., 2011 ; Holland
et al., 2006, Rodger et al., 2023). Dans tous les cas, I’idée est d’encourager un traitement profond
pour favoriser la mémorisation de I’énoncé « si-alors » — c’est-a-dire 1’encodage du pattern
affordance-réponse. Le comportement effectif de tous les participants est ensuite mesuré de

manicre plus ou moins objective, et plusieurs paramétres peuvent étre examinés (e.g., la vitesse du
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déclenchement du comportement, sa fréquence de réalisation, I’automaticité de déclenchement de

I’action).

Ce type de design expérimental partagé (intention vs. implémentation d’intention) a permis
la réalisation de plusieurs méta-analyses depuis une vingtaine d’années. Par exemple, la méta-
analyse conduite par Gollwitzer et Sheeran (2006) (kK = 94, n = 8461) portant sur de multiple
domaines (e.g., la santé, ’environnement, 1’écologie), intégrant plusieurs types de mesures du
comportement (e.g. auto-rapporté, objective) et différentes méthodologies (e.g. études en
laboratoire, études quasi-expérimentales ou en contexte écologique) a révélé une taille d’effet
moyenne a importante de la planification « si-alors » sur le comportement (d = .65). Plus
précisément, la formation d’un énoncé « si-alors » permet de réduire I’écart entre intentions et
comportements en rappelant a I’individu d’agir (d = .54), en I’encourageant a saisir I’opportunité
de déclencher le comportement in situ (d = .61), ou encore en minimisant le « colit » associé au
comportement (d = .65). Ainsi, I’implémentation d’intention permet de contrer les trois types de
freins au changement comportemental volontaire précédemment décrits, qui expliquent I’écart
entre intentions et comportements. Des méta-analyses plus récentes, dans le domaine de la santé
notamment, ont montré des tailles d'effet plus modestes, soutenant tout de méme 1’effet positif des
implémentations d’intentions sur le changement comportemental en contexte réel (e.g., sur la
promotion de I’activité physique, k =26, d = .31, Bélanger-Gravel et al., 2013 ; k=13, d = .25, da
Silva et al., 2018 ; sur la réduction de la consommation d'alcool, k =21, d = .31 ; Malaguti et al.,
2020 ; sur la promotion de 1’alimentation saine, k = 23, d = .51 ; Adriaanse et al., 2011 ; sur la

réduction de la consommation de matiére grasse, k= 12, d = .49, Vila et al., 2017).

La stratégie d’implémentation d’intention est souvent décrite comme un procédé « peu
coliteux » pour le systéme cognitif, capable de moduler le mode de traitement de 1’information de
I’individu (Bieleke et al., 2021) — et impactant son comportement iz sifu dans un sens attendu. La
littérature scientifique justifie ce « faible colit » par le fait que le contrdle de I’action est délégué a
I’environnement, a travers I’utilisation de processus bottom-up'® (Gollwitzer, 1993, 2014) —

générant une moindre activité cérébrale dans les zones associées au controle de 'action avec effort

101 ensemble des tailles d’effets rapportées dans ce paragraphe sont issues des analyses portant sur les processus
constitutifs de I’implémentation d’intention de la méta-analyse de Gollwitzer et Sheeran (2006).
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(Wieber et al., 2015). En effet, I’identification en avance de la partie si augmente ’accessibilité en
mémoire (des représentations mentales) des indices situationnels critiques (d = .95), alors plus
susceptibles d’étre rapidement détectés (d = .82) et reconnus (d = .87) par I'individu comme
déclencheurs du comportement cible, en contexte réel. Cette préparation a percevoir les
opportunités d’actions permet a 1’individu d’orienter son attention vers les ¢léments pertinents de
son environnement (d = .72) — c’est-a-dire qu’il est alors plus apte a reconnaitre les indices

critiques de ’environnement, comme invitations a déclencher 1’action planifiée.
9

Outre D’association linguistique « si-alors» qu’elle provoque, la formation d’une
implémentation d’intention crée une trace dans le systéme mnésique lors de I’encodage du pattern
affordance-réponse, intégrant des activations sensorimotrices (liées aux représentations mentales
des parties si et alors de 1’énoncé). Cette trace est réactivée en contexte réel, lors de la rencontre
des indices situationnels spécifiés dans la partie si, ce qui pourrait déclencher une activité cérébrale
liée a la réponse comportementale associée (i.e., la partie alors de 1’énoncé) via un processus de
pattern completion inference (Hanssen & Madisson, 2010). Martiny-Huenger et al. (2015 ;
Doerflinger et al., 2017) ont discuté cette hypothése et proposé que, pendant la formation d'une
implémentation d’intention, puissent s’activer quasi-simultanément des zones perceptives
spécifique liées a la situation critique (la partie si) et des zones motrices liées a la réponse
comportementale (la partie alors). D’apres leur raisonnement, le chevauchement temporel de ces
activations sensorimotrices engendrerait une relation de subordination entre les deux schémas
d'activation cérébrale liés : l'activation cérébrale des zones sensorielles déclencherait
automatiquement 1’activation cérébrale des zones motrices, provoquant ainsi I’exécution du

comportement désiré (Martiny-Huenger et al., 2016).

D’apreés ces ¢éléments, la formation d’un énoncé « si-alors », c’est-a-dire d’une
implémentation d’intention, permet de « paramétrer le comportement en pilote automatique »
(Bieleke etal., 2021, p. 91), et pourrait directement participer a la création d’habitudes (Gollwitzer,
1999, 2014). Une habitude est définie comme un comportement répété dans un contexte stable, et
réalisé¢ de fagcon automatique — quand ce contexte est rencontré (Orbell & Verplanken, 2010 ;
Verplanken, 2006). En d’autres termes, une habitude se crée au fil du temps (selon la fréquence de
réalisation de I’action dans un certain contexte), jusqu’a rendre le déclenchement du comportement

« complétement » automatique (Lally et al., 2010). Un comportement automatique est réalisé
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immédiatement (lorsque le contexte déclencheur est identifi¢), il nécessite un faible colit cognitif,
une faible conscience et est difficilement contrdlable (Bargh, 1994). La vitesse d’acquisition de
I’automaticité est traditionnellement graduelle, au sens ou elle requiert un certain nombre de
renforcements (Verplanken, 2006), dépendant du nombre de rencontres du contexte. Pourtant,
d’apres Gollwitzer (1999, 2014), la formation d’une implémentation d’intention permet de créer
des habitudes de maniére instantanée (instant habit hypothesis). La méta-analyse de Gollwitzer et
Sheeran (2006) va dans le sens de cette supposition, et montre qu’une fois que les indices
situationnels sont reconnus en contexte réel, 1’action est réalisée immédiatement (d = .77), de
maniere efficiente (d = .85) (c’est a dire sans effort cognitif), et sans conscience (d = .72). En
d’autres termes, ces résultats suggerent que le déclenchement de la réponse comportementale se

fait bien automatiquement, selon les caractéristiques de I’automaticité définies par Bargh (1994).

Aprées un examen de la littérature scientifique, nous notons cependant que la stratégie « si-
alors » ne favorise pas systématiquement le changement comportemental attendu (e.g., Jackson et
al. 2005, Jackson et al. 2006). Par exemple, dans une étude visant a tester D’effet de
I’implémentation d’intention sur la prise d’antibiotiques a court terme (le comportement cible),
des patients ont été répartis aléatoirement dans un des quatre groupes : le groupe controle, dans
lequel les participants ont rempli un questionnaire sur 1’antibiotique prescrit, vs. le groupe intention
comportementale, dans lequel les participants ont été interrogés sur 1’antibiotique prescrit et ont
eu pour instruction de suivre leur prescription, vs. le groupe implémentation d’intention seul, dans
lequel les participants ont eu les mémes consignes que dans le groupe intention comportementale,
puis ont déclaré ou et quand ils envisageaient de prendre leur traitement, vs. le groupe
implémentation d’intention accompagné, dans lequel participants ont eu les mémes consignes que
dans le groupe intention comportementale, puis ont déterminé avec le chercheur ou et quand ils
prendraient leur traitement. Le nombre de comprimé(s) restant(s) (i.e., les médicaments non
ingérés par les patients) a été mesurée de manicre auto-déclarée, un jour apres la fin du traitement,
afin de refléter ’adhérence des participants a leur prescription médicamenteuse. Les résultats de
cette étude n’ont révélé aucun effet principal des manipulations : en d’autres termes, la formation
d’une implémentation d’intention (qu’elle soit produite par le participant seul, ou accompagnée)
n’a pas eu d’effet sur le comportement de prise d’antibiotiques, par rapport aux groupes controle

et intention comportementale.
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Ces résultats laissent a penser que la stratégie « si-alors » n’est pas une méthode infaillible, et que
certains dispositifs sont susceptibles de renforcer 1’'impact de 1’utilisation de la stratégie

d’implémentation d’intention, notamment en contexte réel.

Etant donnée la croissance exponentielle de la technologie de ces derniéres décennies, il
est raisonnable d’envisager que le numérique puisse €tre utile pour soutenir le changement
comportemental volontaire (e.g., Fogg, 2002 ; Oinas-Kukkonen, 2009, 2013, Pinder et al., 2018).
Par ailleurs, rappelons que Fifty, ’entreprise partenaire de ce travail doctoral, propose a ses clients
une solution eDoing, c’est-a-dire un outil digital visant a aider des individus motivés a agir — dans
le sens de leurs intentions, in situ. Compte tenu de ces éléments, la premiere expérimentation de
cette thése a naturellement investigué I’impact d’'un mécanisme incitatif informatiquement délivre,

en lien avec ’utilisation de la stratégie d’ implémentation d’intention.
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4. Les facteurs susceptibles de moduler I’effet de la stratégie « si-alors »

Différents types de dispositifs numériques pouvant soutenir le changement de
comportements ont été considérés. Notre réflexion s’est finalement arrétée sur les smartphones,
littéralement des « téléphones intelligents », permettant ’'usage mobile d’ordinateurs miniatures
par des milliards d’individus de la population mondiale. Les smartphones sont des appareils
transportables qui, entre autres, délivrent des contenus (plus ou moins opportuns, pertinents et
personnalisés) via un systéme de notifications push'!. Celui-ci permet aux utilisateurs de recevoir
des rappels mobiles, potentiellement susceptibles de favoriser I’initiation et le maintien d’un

nouveau comportement en contexte réel.

L’impact des rappels mobiles (aprés ’implémentation d’intention)

Dans une récente étude menée par Shcherbina et al. (2019), les participants — utilisateurs
de I’application mobile MyHeart Counts tfavorisant le développement de 1’activité physique, ont
été invités a augmenter leur temps de marche quotidienne (le comportement cible) durant une
semaine. De manicre aléatoire, ils ont ét¢ assignés a un des quatre groupes expérimentaux, recevant
une notification quotidienne leur rappelant d’effectuer 10 000 pas, vs. des notifications horaires
les invitant a se lever pendant 60 secondes aprés étre resté assis durant une heure, vs. une
notification quotidienne les invitant a consulter les directives d’un site web prévenant les attaques
cardiaques et promouvant la marche, vs. des notifications personnalisées en fonction des habitudes
de marche de I’individu — mesurées en amont de I’intervention. Les résultats de cette étude menée
en contexte écologique ont révélé que les quatre interventions numériques ont favorisé
I’amélioration du temps de marche quotidienne — par rapport au temps de marche mesuré en amont
de I’intervention, démontrant que les notifications délivrées sur smartphone ont un effet significatif
et bénéfique sur le changement comportemental des participants in situ. Dans cette méme

perspective, plusieurs interventions numériques ont ét¢ menées dans de nombreux domaines (e.g.,

1 Une notification push est un message qui s'affiche sur le smartphone, diffusé a tout moment par les éditeurs
d’applications mobiles. Leurs contenus sont, en principe, lisibles par I’utilisateur sur I’écran d’accueil. Ils peuvent étre
informatifs ou incitatifs, encourageant par exemple une action spécifique de 1’individu dans 1’application (e.g. un
téléchargement). Nous notons que des notifications push strictement informatives s’apparentent a des rappels,
susceptibles d’étre délivrés par d’autres moyens tels que les SMS (Short Message System). Pour cette raison, dans
cette introduction de thése, nous avons utilisés les termes « notifications » et « rappels mobile » de maniére confondue.

39



INTRODUCTION THEORIQUE

pour la santé, Dayer et al., 2013 ; Free et al., 2013, ou encore la protection de I’environnement,

Selamet & Simpson, 2019).

Puisque notre travail doctoral s’intéresse spécifiquement a I’effet de la formation
d’implémentation d’intention sur le changement de comportements en contexte réel, la littérature
scientifique associant I’utilisation de la stratégie de planification d’intérét et des rappels mobiles a
¢été examinée, démontrant que les rappels mobiles peuvent effectivement augmenter la profondeur
d’encodage de 1’énoncé « si-alors », en tant que pattern affordance-réponse, (Chapman et
Armitage, 2010) et ainsi accroitre 1’accessibilité¢ des représentations mentales en mémoire (e.g.,
Sheeran et al., 2005). Selon la revue de Prestwich et Kellar (2014), les rappels mobiles associés a
des énoncés « si-alors », sont en mesure de remémorer a I’individu motivé, la planification
comportementale qu’il a déja réalisée et, dans le méme temps, de renforcer le lien mental
précédemment établi entre la situation (i.e., la partie s7) et le comportement cible (i.e., la partie
alors). Dans cette perspective, 1’envoi de rappels mobiles apres la formation d’une implémentation
d’intention pourrait également accélérer le processus de création d’habitude et favoriser le

maintien du nouveau comportement dans le temps — pour atteindre le but désiré.

La récente étude pilote menée par Armitage et al. (2020) a investigué I’acceptabilité d’une
intervention s’adressant a la fois aux parents et aux enfants, et testant 1’effet additionnel d un rappel
apres la formation d’une implémentation d’intention. Cette expérimentation visait & encourager
les comportements favorisant la santé bucco-dentaire, comme le brossage de dents ou la privation
de denrées sucrées (les comportements cibles). Les parents (et enfants) participant ont été assignés
aléatoirement a un des trois groupes : le groupe contrdle — sans intervention supplémentaire, vs. le
groupe avec implémentation d’intention, vs. le groupe implémentation d’intention avec rappel. Les
groupes qui ont recu pour consigne de former un énoncé « si-alors » ont lu différents exemples et
instructions pour produire leur plan d’action. Les participants concernés par le rappel ont recu un
rappel trois mois apres le début de 1’étude, leur remémorant leur implémentation d’intention. Au
bout de six mois, la santé de la plaque dentaire, de la gencive et la consommation de denrées

sucrées ont été mesurées'?. Auniveau descriptif, les résultats de cette étude préliminaire ont montré

12 De plus, des entretiens ont été menés avec les parents en paralléle servant a contrdler I’acceptation de la procédure.
Les parents avaient I’opportunité de signaler toutes sortes de préoccupations concernant 1’étude, et ont indiqué dans
quelle mesure la santé bucco-dentaire de leurs enfants s’étaient améliorés au cours de 1’étude.
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une plus grande amélioration de la santé bucco-dentaire pour le groupe de participants avec
implémentation d’intention et rappel — par rapport aux autres groupes, suggérant que la répétition
de I’'implémentation d’intention via un rappel a renforcé les effets de l'intervention. Bien qu’il
s’agisse d’une étude pilote et que 1’échantillon de participants au suivi flt trés réduit, les auteurs
ont souligné des « tailles d’effets suffisamment prometteuses pour entreprendre un essai controlé

randomisé a pleine puissance ».

Ces résultats sont congruents avec ceux de Prestwich et al. (2010), qui ont analysé 1’effet
du contenu de rappels SMS envoyés apres la formation d’implémentation(s) d’intention(s) sur
I’augmentation de la marche (le comportement cible) pendant quatre semaines. Les participants de
cette étude ont été aléatoirement assignés a une des trois conditions de 1’étude : condition
implémentation d’intention avec rappel(s) de 1’énoncé « si-alors », vs. condition implémentation
d’intention(s) avec rappel de I’objectif (i.e., ’augmentation de la marche) vs. condition controle
(i.e. sans implémentation d’intention et sans rappel). Dans les conditions avec implémentation
d’intention, il a ét¢ demandé aux participants de former un ou plusieurs énoncé(s) « si-alors », les
aidant a planifier des moment opportuns pour marcher pendant la semaine. Plus précisément, ils
devaient identifier le moment et 1'endroit ou ils seraient susceptibles de marcher (30 minutes par
jour, 5 jours par semaine, par périodes d'au moins 10 minutes), en fournissant des exemples
appropriés. Ces individus étaient ensuite invités a choisir la fréquence des rappels et le moment ou
ils allaient leur étre envoyés. Les résultats ont montré que les participants ayant formé une(des)
implémentation(s) d’intention(s) (i.e., conditions avec rappel(s) de 1’énoncé « si-alors » et avec
rappel(s) de 1’objectif) ont rapporté significativement plus de comportements cibles que les
participants appartenant a la condition contréle. De plus, aucune différence significative entre deux
groupes expérimentaux n’a été observée. Bien que, d’aprés les auteurs, ces résultats semblent
appuyer 1’effet additionnel des rappels (quel que soit son contenu) a celui de I’implémentation
d’intention sans rappels, nous préférons les interpréter avec précaution. En effet, nous notons
qu’aucune condition contrdle (i.e., avec implémentation d’intention et sans rappel) n’a été
proposée dans cette étude, empéchant les chercheurs de distinguer I’effet des rappels de celui de

la formation d’un énoncé « si-alors », sur le temps de marche mesuré (i.e., le comportement cible).

Dans la méme veine, Schwerdtfeger et al. (2012) ont testé I’effet additionnel de rappels

SMS journalier a la formation d’une implémentation d’intention, pour aider les participants a
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augmenter leur activité physique dans la vie quotidienne (le comportement cible). Les individus
ont été aléatoirement assignés a une des trois conditions de 1’étude : contrdle vs. implémentation
d’intention vs. implémentation d’intention avec rappels SMS. Le temps d’activité physique dans
la vie quotidienne a été mesurée chaque jour (en minutes) avec un accélérometre, la semaine
précédant I’intervention (mesure de contrdle) et la semaine suivant l’intervention (mesure
d’intérét). Les participants du groupe contrdle ont été invités a porter les accélérometres pendant
les deux semaines consécutives sans consigne supplémentaire. Les participants des groupes avec
implémentation d’intention ont, en plus, assisté a une courte séance psycho-éducative sur 1’activité
physique et ont été¢ informés de quelques comportements réalisables dans la vie quotidienne (e.g.,
prendre les escaliers au lieu de 'ascenseur, marcher ou faire du vélo plutdt que prendre la voiture
ou le bus, descendre du bus un arrét plus t6t). Ils ont ensuite regu 1’instruction de former une ou
plusieurs implémentations d’intention(s), en indiquant quel(s) comportement(s) ils avaient
l'intention de réaliser et en spécifiant dans telle(s) situation(s), au cours de la semaine suivante.
Ceux du groupe implémentation d’intention avec rappels SMS ont recu « occasionnellement » des
rappels mobiles durant la deuxiéme semaine de 1’étude. Plus précisément, un rappel SMS standard
(i.e., similaire pour tous les participants de la condition) a été envoyé chaque jour a un horaire
aléatoire entre 9h et 19h. Le contenu du rappel variait chaque jour pour attirer 1’attention des
individus (e.g. « Pensez-vous toujours a votre intention de devenir plus actif physiquement ? »,
« Avez-vous déja pensé a vos intentions ? », « Ceci est juste pour vous rappeler votre intention de
devenir actif physiquement », « Connaissez-vous toujours la formulation de vos intentions ? »).
Les résultats de cette étude ont révélé une interaction significative entre le facteur condition et le
moment de mesure de I’activité physique. Des analyses supplémentaires pour appréhender cet effet
d’interaction ont montré que, le seul groupe de participants pour lequel a été observé une différence
significative de temps moyen d’activité physique (entre la mesure de contrdle et la mesure
d’intérét) était le groupe contrdle — qui plus est, avec une diminution de 1’activité physique. De
plus, les auteurs ont observé que les rappels SMS — théoriquement capables de remémorer la(les)
implémentation(s) d’intention(s) sur la pratique d’une activité physique, n’étaient pas plus
efficaces qu'une intervention avec implémentation d’intention seule, au niveau comportemental.
Ces résultats ne vont pas dans le sens de ceux présentés précédemment, et invalident I’hypothese
générale d’un effet additionnel de rappels mobiles a I’'impact de I’implémentation sur le

changement comportemental volontaire.
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En définitive, plusieurs études ont testé I’effet additionnel des rappels a I'impact de
I’implémentation d’intention pour favoriser un changement de comportement en contexte réel,
mais le corpus présente des résultats mitigés : alors que certaines études montrent 1’effet de
renforcement des rappels — c’est-a-dire ou I’envoi de rappels apres la formation d’ implémentation
d’intention a eu un impact significatif positif (e.g. Armitage et al., 2020 ; Breitwieser et al., 2023
; Prestwich et al., 2009, 2010 ; Wicaksono, 2019), d’autres ne trouvent aucun effet supplémentaire
(e.g. Schwerdtfeger et al., 2012). Nous notons que ledit corpus présente une certain hétérogénéité
dans les protocoles concernant la durée de suivi des participants, le contenu des rappels mobiles
ainsi que leurs moments de diffusion — notamment I’heure d’envoi, empéchant de formuler des
conclusions quant & un potentiel effet modérateur des rappels mobiles sur I’'impact positif de
I’utilisation de la stratégie « si-alors » en contexte réel. Afin de tester un effet hypothétiquement
renforcateur de 1’envoi des rappel mobiles apres la formation d’une implémentation d’intention
sur I’initiation et le maintien d’un nouveau comportement a travers le temps, une étude randomisée

contrdlée a été menée dans ce travail doctoral (cf. Chapitre 1, p. 60).

Puisque les conclusions de celle-ci n’ont pas validé notre hypothése majeure — relative a
I’effet additionnel des rappels mobiles a celui de la formation d’une implémentation d’intention,
nous avons choisi de nous intéresser de plus pres a I’opérationnalisation de la stratégie « si-alors ».
En effet, comme stipulé précédemment, selon les études, il a été noté que les auteurs proposaient,
ou non, aux individus de se voir en train d’agir. Cette observation a retenu notre attention,
puisqu’en plus de témoigner de la forte hétérogénéité des moyens de mise en ceuvre de la
planification « si-alors », il semble que certains chercheurs considerent que I’expérience mentale
de visualisation (i.e., s imaginer en train d’agir) fait partie intégrante de 1’utilisation de la stratégie
d’implémentation d’intention. Par exemple, dans 1’étude de Holland et al. (2006), apres avoir
planifié¢ ou, quand et comment ils allaient agir, les participants étaient invités a visualiser leurs
implémentations d’intentions (« to visualize [...] their implementation plans », p. 777). De la
méme maniere, Rodger et al. (2023) ont utilisé la méme procédure que dans I’étude de Adriaanse
et al. (2011) : apreés avoir établi des énoncés « si-alors », les participants devaient essayer de
s’imaginer en train d'exécuter les plans (« try to envision yourself acting your plans », p. 505).
Bien que cette instruction s’apparente a consigne supplémentaire d’imagerie mentale, aucune

mesure permettant de contrdler ’exécution de I’imagerie mentale (et son effet sur la réalisation du
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comportement) n’a été proposée dans ces études'3, nous poussant a inspecter précisément cet

« effet ».

La question de I’imagerie mentale (pendant ’'implémentation d’intention)

L’imagerie mentale peut étre définie comme une « expérience sensorielle symbolique qui
peut se produire dans n'importe quel mode sensoriel » (Hardy & Jones, 1994, p. 67). Plus
précisément, il s’agit d’un ensemble d'expériences quasi-perceptives, quasi-sensorielles et/ou
quasi-affectives ressentie en l'absence d'entrées sensorielles réelles et générées a partir
d’informations mémorielles, permettant de pré-expérimenter des actions futures (Morris et al.,
2005). La littérature alerte sur le fait que 1’imagerie et la pratique mentale sont souvent utilisés
comme synonymes dans la littérature (notamment dans le domaine du sport, Simonsmeier, et al.,
2021), bien que la pratique mentale n’implique pas nécessairement la génération d’images. Ainsi,
[’imagerie mentale est un vaste concept, pouvant faire référence a une expérience visuelle,
kinesthésique, auditive ou encore multisensorielle. Dans le cadre de ce travail doctoral, nous avons
choisi de nous focaliser sur la modalité visuelle de I’imagerie mentale, c’est-a-dire littéralement

« I’expérience de visualisation ».

Considérant I’implémentation d’intention et l'imagerie mentale comme deux stratégies
indépendantes utilisant des mécanismes similaires — c’est-a-dire favorisant « I’impression » en
mémoire de patterns affordance-réponse spécifiques, Gollwitzer et Sheeran (2006) ont suggéré
que l'imagerie mentale pouvait moduler l'effet de I’implémentation d’intention sur le
déclenchement d’un nouveau comportement — pour atteindre le but désiré. Cette hypotheése de
modération a été testée dans différentes études, manipulant I’imagerie mentale en tant que variable

indépendante (e.g., Knduper et al., 2009, 2011 ; Tanis et al., 2023).

Dans I’étude menée par Knduper et al. (2011), les participants étaient invités a manger

autant de fruits que possible — quelle que soit leur forme, (le comportement cible) durant la

13 Pourtant, en tant qu’intervention (seule), I’imagerie mentale a généralement un effet sur la performance — par rapport
a une condition contréle sans imagerie mentale (qui plus est, positif, notamment dans le domaine du sport, Driskell et
al., 1994, k=25, d= .53 ; Toth et al., 2020, k = 37, d = .42) et dans le domaine de la santé, k=26, d = .23, Conroy &
Hagger, 2018).
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semaine. Ces individus ont été répartis aléatoirement dans quatre conditions selon un plan factoriel
2 (Implémentations d’intentions : oui vs. non) x 2 (Imagerie mentale : oui vs. non). Dans les
conditions avec implémentations d’intentions, les participants étaient informés que la planification
pouvait étre une stratégie efficace pour les aider a agir, voyaient un exemple d’implémentation
d’intention (e.g., « si je vois des bouteilles de jus d'orange a la cafétéria pendant le déjeuner, alors
j'en prendrai une et je la boirai avec mon déjeuner ») et étaient invités a écrire trois énoncés « si-
alors ». Pour les groupes concernés par I’imagerie mentale, les auteurs ont donné une consigne
explicite de visualisation consistant a fermer les yeux et s'imaginer les éléments'* de maniére
vivante. Les auteurs ont mesuré le nombre de fruits consommés par les participants a la fin de
I’étude (en contrdlant la consommation de base). Conformément aux hypotheses de cette étude,
les résultats ont révélé que I’expérience d’imagerie mentale jouait un role modérateur a I’effet de
I’implémentation d’intention pour les participants qui sont de faibles consommateurs de fruits.
Plus précisément, les auteurs ont observé un effet additionnel positif et significatif des deux

stratégies, par rapport aux autres conditions.

En s’appuyant sur ces résultats, Tanis et al. (2023) ont récemment mené une étude et utilisé
un design expérimental relativement similaire, dans le but favoriser la diminution de crises de
boulimie (le comportement cible) pendant quatre semaines. Les auteurs ont proposé aux
participants (sélectionnés en fonction de leur consommation d’aliments en quantité
inhabituellement importante sur une courte période, associée a une perte de contrdle, et un IMC
important) trois séances sur la réduction des frénésies alimentaires. Ils ont manipulé la formation
d’implémentations d’intentions et I’imagerie mentale aprés chacune des séances en croisant les
conditions. Plus précisément, les participants ont été répartis aléatoirement dans trois groupes :
I’'un formait des implémentations d’intentions sans imagerie mentale, 1’autre formait des
implémentations d’intentions avec imagerie mentale et le dernier était un groupe contrdle — sans
consigne supplémentaire a la présentation du comportement cible. Pour les deux groupes de

participants ayant pour consigne de former des implémentations d’intentions, un exemple concret

14 Plus précisément, Knduper et al. (2011) ont distingué deux types d’imagerie mentale (Taylor et al., 1998 ; Taylor
& Pham, 1999) dans leurs manipulations. Ils ont proposé une « imagerie mentale orientée vers les résultats » (outcome-
oriented) — axée sur l'atteinte de l'objectif et la satisfaction qui y est associée, aux participants n’ayant pas pour
consigne de former des implémentations d’intentions vs. une « imagerie mentale orientée vers le processus » (process-
oriented) — axée sur les conditions et les étapes nécessaires pour atteindre l'objectif, aux participants ayant pour
instruction de former des implémentations d’intentions.
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était présenté (e.g., « Si je suis seul a la maison, triste et que j’ai envie d'un plat réconfortant, alors
J'appellerai un ami »). De plus, ces participants étaient invités a écrire et lire a haute voix leurs
énoncés « si-alors », plusieurs fois. Pour les participants ayant pour consigne supplémentaire
d’utiliser ’imagerie mentale, il leur a ét¢ demandé de fermer les yeux et d’imaginer la situation
décrite dans la partie si, puis de s’imaginer en train de réaliser ’action planifiée — avec un
maximum de détails sensoriels. Des variables comportementales et psychologique ont été mesurés
plusieurs fois chaque semaine!>. Concernant les résultats de cette étude, nous relevons que, d’une
part, les deux groupes de participants ayant formé des implémentations d’intentions ont
significativement diminué les crises de boulimie dans le temps'®, par rapport au groupe contrdle,
et d’autre part, aucune différence significative n’a été trouvée entre les deux groupes
expérimentaux. Plus spécifiquement, les participants ayant re¢u I’instruction d’utiliser I’imagerie
mentale apres la formation d’implémentations d’intentions n’ont pas davantage rapporté avoir
diminué les frénésies alimentaires, par rapport aux participants ayant seulement formé des
implémentations d’intentions. Ainsi, 1’effet additionnel attendu de I’imagerie mentale (réalisée par
les participants en suivant une consigne explicite) sur I’impact de la stratégie d’implémentation

d’intention ne s’est pas retrouvé dans cette étude.

Pour expliquer cette absence d’effet additionnel, les auteurs émettent I’hypothése que les
participants du groupe assigné a la formation d’implémentations d’intentions seules (i.e., sans
instruction de visualisation) ont tout de méme pu utiliser une imagerie mentale de maniére « non
intentionnelle », ¢’est-a-dire spontanément. Malheureusement dans cette étude, aucune mesure de
controle des manipulations de I’utilisation de I’imagerie mentale n’a été proposée, contrairement
a celle de Knéduper et al. (2011) — précédemment décrite, démontrant ’effet supplémentaire
attendu. En effet, Knduper et al. (2011) ont contrdl¢ la qualité de I’expérience de visualisation pour

chacun des quatre groupes expérimentaux. Les résultats ont révélé que la qualité de I’imagerie

15 Le nombre de crises de boulimies et le degré de pathologie du trouble de I'alimentation — via une adaptation de
I’échelle EDE-Q mesurant le degré pathologique des troubles alimentaires (Eating Disorder Examination—
Questionnaire, Jennings & Phillips, 2017) ont été mesurés.

16 De plus, Tanis et al. (2023) ont de nouveau demandé aux participants de remplir ’adaptation de I’échelle EDE-Q
un mois, trois mois, et six mois aprés le début de I’étude. Les résultats ont montré que 1’effet positif de
I’implémentation d’intention sont maintenus jusqu’a six mois, indépendamment de 1’imagerie mentale. Autrement dit,
I’utilisation de la stratégie « si-alors » a significativement diminué le degré pathologique des troubles alimentaires —
par rapport au groupe controle.
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mentale était meilleure dans la condition « avec implémentation d’intention et imagerie mentale »,
suivie par la condition « avec implémentation d’intention seule » et « avec imagerie mentale
seule », et enfin, la condition contrdle. Des différences significatives ont été observées entre le
premier et le dernier groupe seulement. De manicre surprenante, le score moyen de la qualité de
I’expérience d’imagerie mentale des participants du groupe ayant formé « uniquement » des
implémentations d’intentions, était numériquement supérieur a celui des participants qui n’ont pas
formé d’implémentations d’intentions et qui ont regu des consignes explicites de visualisation. Mis
en perspective avec les différentes maniéres d’opérationnalisation de la stratégie d’implémentation
d’intention que nous a révélé ’examen de la littérature scientifique, ces résultats nous amenent a
penser que la formation d’implémentations d’intentions pourrait effectivement provoquer

I’utilisation de I’imagerie mentale, de maniére spontanée.

Ce raisonnement nous semble particulierement intéressant lorsque ’on tient compte du
processus de simulation mentale qui a lieu lors de la formation d’un énoncé « si-alors » — di a la
manipulation de représentations mentales en mémoire. Celles-ci sont susceptibles d’étre
particulierement concreétes et réalistes lors de la formation d’une implémentation d’intention — qui
se veut le plus détaillée possible. Rappelons également que, dans le cadre d’un changement
comportemental volontaire, I’individu motivé fait bien une planification consciente. Par
conséquent, il est d’autant plus largement envisageable que ces simulations mentales s’operent de
maniere éclairée. Or, Barsalou (2016) note que dans la mesure ou une partie de la simulation
devient consciente, elle s’apparente finalement a une expérience d’imagerie mentale. L’expérience
d’imagerie mentale est complexe et pour la comprendre, il faut examiner son contenu, ses
caractéristiques et ses fonctions — trois éléments dynamiquement reliés selon Fournier et al. (2008,

Etude 1).

Tout d’abord, le contenu de I’imagerie référe a ce qui est « mentalement vu » par
I’individu, c’est-a-dire ce qui constitue la scéne visuelle imaginée (comme a travers un écran de
télévision). Ce contenu dépend du point de focalisation attentionnelle de 1’individu (c’est-a-dire
de ce qui est filmé) et de la perspective adoptée (interne vs. externe). Dans le premier cas, I’individu
voit le contenu a la premiere personne (a travers ses propres yeux, ou avec une caméra sur un

casque), c’est-a-dire en tant qu’acteur avec une vision égocentrée. Dans le second cas, I’individu
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utilise la troisiéme personne, et prend un role d’observateur avec une vision allocentrée (percevant

les choses a travers les yeux d'un autre individu) (Nigro & Neisser, 1983).

Ensuite, les caractéristiques de I’imagerie renvoient a la qualité de la scéne visuelle percue.
Celle-ci peut étre plus ou moins vivace, c’est-a-dire claire et détaillée, plus ou moins longue, plus
ou moins colorée et la succession des images constituant la visualisation peut étre pergue comme
plus ou moins rapide par I’individu. Globalement, I’expérience de visualisation se caractérise par
sa « vividité », soit la force avec laquelle les images mentales s'imposent a I’esprit de 1’individu.

Aussi, Bernier et al. (2016) distinguent I’imagerie délibérée de I’imagerie spontanée!”.

Enfin, les fonctions de I’imagerie s’apparentent aux raisons de s’engager dans un tel
processus. D’aprés de nombreux travaux, 1’imagerie mentale peut servir plusieurs buts, c’est-a-
dire mener a différents résultats (e.g., Hall et al., 1998 ; Martin et al., 1999 ; Paivio, 1985). Plus
précisément, une expérience de visualisation servira des objectifs plutdt cognitifs ou plutot
motivationnels. Dans le premier cas, la visualisation est centrée sur le développement des aptitudes
et les stratégies a mettre en ceuvre pour réaliser le comportement cible — afin d’atteindre le but
désiré. Dans le second, elle est centrée sur la confiance en soi pour réaliser I’action, la force
mentale et plus largement 1’état émotionnel de 1’individu. Dans cette méme veine, Taylor et al.
(1998 ; Taylor & Pham, 1999) ont distingu¢ I’imagerie mentale orientée vers les résultats
(outcome-oriented) et axée sur la satisfaction qui lui est associée (fonctions motivationnelles) de
l'imagerie mentale orientée vers le processus (process-oriented) et axée sur les conditions et les
¢tapes nécessaires pour réaliser le comportement cible. Finalement, selon la situation envisagée
dans la sceéne imaginée, I’expérience de visualisation pourrait jouer un rdle fonctionnel —
susceptible de déterminer le contenu et les caractéristiques de I’imagerie mentale d’aprés Fournier

et al. (2008).

Dans le but d’analyser utilisation spontanée de 1’imagerie mentale pendant I’encodage de

I’énoncé « si-alors », une seconde expérimentation a été menée. Celle-ci s’est intéressée a la
b

probabilité de rapporter une visualisation « non intentionnelle » (i.e., sans consigne explicite) lors

de la formation d’une implémentation d’intention, par rapport a la formation d’une intention

17 Dans cette thése, seulement I’imagerie spontanée a été investiguée, c’est-a-dire I’émergence d’une expérience de
visualisation sans consigne explicite.
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comportementale. De plus, des mesures des effets de 1’utilisation spontanée de I’imagerie mentale
sur le changement comportemental a court et 8 moyen terme, ont été incluses dans la seconde étude

de cette these (cf. Chapitre 2, p. 74).

Les résultats de cette expérimentation ont, entre autres, orienté notre attention vers les liens
complexes qui peuvent exister entre motivation et implémentation d’intention. En effet, les
conclusions de cette recherche ont mis en lumiére la nécessité de mieux tenir compte de 1’intention,
considérée comme une variable cruciale tout au long du processus de changement comportemental

et plus largement des processus motivationnels en jeu.

L’effet de 1a nature de la motivation (avant ’'implémentation d’intention)

Selon Heckhausen et Gollwitzer (1987), rappelons d’une part que, le modéle des phases de
’action postule qu’un individu qui utilise la stratégie d’implémentation d’intention traverse la
phase pré-actionnelle et active un état d’esprit centré sur la mise en ceuvre du comportement ; il a
donc passé la phase pré-décisionnelle (via un état d’esprit centré sur la délibération) en formulant
une intention comportementale. Ainsi, la formation de I’intention apparait bien comme une
condition nécessaire pour observer un effet positif de I’implémentation d’intention sur le
changement comportemental. Les résultats de plusieurs études soutiennent cette idée (e.g., Eliott
& Armitage, 2006 ; Van Osch et al., 2008 ; Sheeran et al., 2005, Etude 1), présentant la motivation
(qui sous-tend I’intention) comme un prérequis a D’efficacité de la stratégie « si-alors» et
soulignant le fait que I’implémentation d’intention est une stratégie volitionnelle (i.e., portée sur
le controle de I’action) — plutdét que motivationnelle. Dans cette idée, elle peut étre considérée
comme une planification fonctionnelle si et seulement si le but désiré (i.e., qui référe au pourquoi

agir) est « activé » pour I’individu (Sheeran et al., 2005, Etude 2).

D’autre part, la formation d’une intention dépend a la fois de la désirabilité (c’est-a-dire de
I’évaluation subjective du résultat du comportement par rapport au but désiré) et de la faisabilité
du comportement (c’est-a-dire 1’attente subjective de réussite, tenant compte du sentiment
d’efficacité personnelle de I’individu et des contraintes réelles qui s’imposent a lui). Il nous semble
nécessaire de souligner & nouveau que la désirabilit¢ du comportement n’implique pas
nécessairement un résultat instrumental (Lens et al., 2009). En effet, selon la théorie de

I’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017) le comportement peut
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étre motivé pour lui-méme, c’est-a-dire pour la satisfaction et le plaisir de le réaliser. Dans cette
perspective, plusieurs formes de régulation motivationnelle sont distinguées; rendant la
motivation a agir plus ou moins autonome (vs. contrdlée), et I’intention comportementale plus ou
moins en cohérence avec les intéréts personnels et les valeurs de 1’individu (c’est-a-dire

concordants vs. discordants avec le Self).

Ces deux propositions supposent finalement (1) un principe sériel selon lequel la présence
d’une intention précede la planification et détermine ses effets sur le passage a 1’action, et (2) la
nécessité de considérer ’intention comme un construit qualitatif — plutdt que quantitatif, en
examinant a la fois 1’évaluation subjective de désirabilité du comportement cible via I’étude de

I’essence des processus motivationnels en jeu (plutdt autonomes vs. contrdlés) et sa faisabilité.

Concernant le premier point, plusieurs études ont démontré que la formation d’une
intention comportementale est bien requise pour observer un effet positif de I’implémentation
d’intention sur le changement comportemental (e.g., Eliott & Armitage, 2006 ; Van Osch et al.,
2008 ; Sheeran et al., 2005). Par exemple, a travers une étude portant sur (la force de) I’intention,
Sheeran et al. (2005, Etude 1) ont identifié I’intention comme une variable modératrice de I’effet
de I’implémentation d’intention sur le passage a I’action. Plus précisément, ils ont observé que la
formation d’une implémentation d’intention — par rapport & une intention comportementale, a
significativement augmenté le nombre d’heures que les participants ont passé a étudier (le
comportement cible) durant la semaine, seulement quand ces derniers avaient de fortes intentions
d’agir — par rapport a des intentions faibles. Ces résultats suggerent que plus les individus ont
form¢é une forte intention comportementale, plus 1’utilisation de I’'implémentation d’intention est
efficace. Ils permettent de conclure que 1’individu doit avoir identifié¢ qu’il souhaite agir — c’est-a-
dire qu’il doit étre motivé, pour passer a I’action. En revanche, ils ne renseignent en rien sur la
nature de la motivation impliquée — selon la forme de régulation motivationnelle en jeu, et plus
précisément sur son éventuel effet d’interaction avec I’utilisation de I’implémentation d’intention,

soit le second point de cette réflexion.

A propos de I’impact de I’intention, les travaux réalisés par Koestner et al. (2006, Etude 1)
ont examiné 1’atteinte d’un but désiré en fonction de la nature de la motivation des participants,
qu’ils ont manipulée. Plus précisément, les individus étaient aléatoirement assignés dans un groupe

contrdle vs. un des deux groupes expérimentaux. Tous les participants ont été invités a décrire un
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but académique et un but social (deux « comportements » cibles), qu’ils souhaitaient atteindre au
cours du semestre. Ceux des groupes expérimentaux ont écouté un enregistrement sur la fixation
d’objectif qui adoptait un langage soutenant I’autonomie de 1’individu (condition favorisant la
motivation autonome) vs. un langage contrdlant et rigide (condition favorisant la motivation
contrdlée) avant de former une implémentation d’intention — pour atteindre les deux buts qu’ils
avaient précédemment définis. Tous les participants de 1’étude ont également été invités a évaluer
le niveau de concordance avec eux-mémes des buts désirés. Les auteurs ont ensuite calculé un
indice d'autonomie relative, en fonction des scores des participants aux quatre items, permettant
de distinguer les types de régulation motivationnelle externe, introjectée, identifiée et
intrinséque'®. Les auteurs ont suivi la progression des individus vers I’atteinte des deux buts
désirés, aprés quatre semaines. Les résultats ont montré que, d’une part, les progres réalisés par les
participants ayant formé des implémentations d’intentions aprés avoir entendu un discours
favorisant la motivation autonome était largement supérieurs aux deux autres groupes. Plus
précisément, ces participants ont significativement plus progressé sur I’atteinte de leurs objectifs
que ceux de la condition contrdle, et marginalement plus progressé que ceux ayant formé des
implémentations d’intentions apres avoir entendu un discours favorisant la motivation contrdlée.
D’autre part, une analyse examinant I’impact des manipulations dans les groupes expérimentaux
sur les scores de concordance des implémentations d’intentions (avec le Self des participants) a été
réalisée, révélant que les participants ayant formé des implémentations d’intentions aprés avoir
entendu un discours favorisant le soutien a I’autonomie, jugeaient leurs énoncés « si-alors » plus
concordants avec eux-mémes, que les participants ayant formé des implémentations d’intentions
apres avoir entendu un discours favorisant la motivation contrdlée. De plus, une corrélation
positive et significative a été observée entre les scores de concordance et la progression vers
I’atteinte du but (» = .33). Selon ’interprétation des auteurs, les participants ayant formé des

implémentations d’intentions apres avoir entendu un discours favorisant le soutien a 1’autonomie

18 Les travaux de Sheldon et al. (Sheldon & Elliot, 1999 ; Sheldon & Kasser, 1998) se sont intéressés a la mesure
I’auto-concordance pergue, proposant une échelle en quatre items, capable de capturer deux formes de motivation
(autonome vs. contrdlante) et quatre type de régulation motivationnelle (externe, introjectée, identifiée et intrinséque)
suivant le continuum de I’autodétermination selon la perception du locus de causalité du comportement (Ryan &
Connell, 1989). Conformément a cette procédure, Koestner et al. (2006, Etude 1) ont calculé un indice d'autonomie
relative (RAI) en utilisant la formule suivante : (Régulation externe + Régulation introjectée) x (-1) + (Régulation
identifiée + Régulation intrinséque) x (1) pour controler le niveau de concordance induit par les manipulations.
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ont intérioris¢ leurs implémentations d’intentions (conformément au processus d’internalisation
décrit par Sarrazin et al., 2011). Ainsi, Koestner et al. (2006, Etude 1) ont déduit que le type de
motivation en jeu (autonome vs. contrdlée) — ici induite par un type de langage soutenant
I’autonomie vs. contrdlant, est susceptible de modérer 1’effet de I’'implémentation d’intention sur
le changement comportemental. Dans la méme veine, les recherches de Koestner et al. (2002) ont
montré que lorsque les objectifs reflétaient des intéréts intrinséques et valeurs intégrées (i.e. une
concordance importante avec le Self), ils étaient plus susceptibles d’étre atteints que lorsque ceux-
ci étaient associées a des pressions externes ou introjectées (conformément a Sheldon & Elliot,
1999 ; Sheldon & Houser-Marko, 2001), et d’autant plus quand les participants utilisaient la

stratégie d’implémentation d’intention.

Cependant, Chatzisarantis et al. (2008) soulignent le fait que les designs expérimentaux
utilisés dans travaux de Koestner et al. (2002, 2006) se sont intéressées a la mesure de la
concordance du but avec I’individu (i.e., ses valeurs personnelles) de maniere trompeuse, c’est-a-
dire sans considérer la présence de discordance (i.e., désaccord) avec le but « désiré ».En effet, le
fait que les buts aient été autodéterminés par les participants (i.e., choisis) nous permet de supposer
que ces derniers sont a priori en accord avec eux — présentant alors un score important de
concordance. Pour combler cette limite, Chatzisarantis et al. (2008) ont adopté une conception
expérimentale factorielle équilibrée 2 (Motivation : auto-concordante vs. discordante) x 2
(Implémentation d’intention : oui vs. non). L’ensemble des participants avaient pour consigne
de pratiquer une activité physique intense pendant au moins 30 minutes, trois jours par semaine,
au cours des cinq semaines suivantes (le comportement cible, alors «imposé» par les
expérimentateurs) et une mesure d’auto-concordance leur a été proposée — permettant de
discriminer les types de régulation motivationnelle externe, introjectée, intégrée et intrinséque
appliquée a I’activité physique (Mullen et al., 1997). Grace a celle-ci, les auteurs ont calculé
I’indice d'autonomie relative des participants et classé les individus dans les deux modalités du
facteur Motivation — selon le calcul de I’indice d'autonomie relative fort vs. faible!®. Les

participants qui ont recu l’instruction de former des implémentations d’intentions devaient

19 Identiquement a la procédure précédemment décrite issue des travaux de Sheldon et al. (Sheldon & Elliot, 1999 ;
Sheldon & Kasser, 1998). Des scores élevés au RAI indiquaient une forte orientation motivationnelle auto-
concordante avec le Self de I’individu, tandis que des scores faibles au RAI indiquent une faible orientation
motivationnelle auto-concordante, soit une orientation motivationnelle plutét discordante avec le Self de 1’individu.
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planifier ou (lieu) et quand (moment de la journée) ils envisageaient de faire de 1’activité physique.
Cinq semaines apres le début de I’intervention, les participants ont renseigné la fréquence avec
laquelle ils avaient réalisé un comportement d’activité physique. Les analyses de variance réalisées
ont révélé un effet principal significatif de la motivation — indiquant que les participants avec une
motivation concordante avec leur Self ont rapporté avoir significativement plus fréquemment fait
de I’activité physique que les participants avec une motivation discordante, et un effet principal
significatif de I’implémentation d’intention — révélant que les participants qui ont formé des
implémentations d’intentions ont rapporté avoir significativement plus fréquemment fait de
’activité physique que les participants qui n’en n’ont pas formés. Enfin, les auteurs ont noté une
interaction significative entre les deux facteurs. Une analyse de régression hiérarchique a été
conduite pour circonscrire cette interaction et a révélé que les implémentations d’intentions ne
prédisaient la fréquence d’activité physique que chez les participants ayant rapporté une
motivation discordante avec leur Self. Ces résultats, a premicre vue surprenants, ne vont pas dans
le sens de ceux proposés par Koestner et al. (2002, 2006) et ont des implications pratiques
importantes pour la conception d’interventions favorisant le changement comportemental. En
effet, ils suggerent que l’utilisation de la stratégie « si-alors » pourrait étre particuliérement
profitable dans des situations per¢ues comme difficiles, peu agréables et/ou peu intéressantes par

les individus.

Les découvertes ambigiies sur (le sens de) la désirabilité — et plus spécifiquement la nature
de la motivation, en tant que variable modératrice a I’effet de la stratégie « si-alors » sur le
changement comportemental volontaire, doivent étre mises en perspective avec 1’autre composante
de la formation d’une intention comportementale, soit l’évaluation de la faisabilit¢ du
comportement cible par I’individu (ou le sentiment d’efficacité personnelle). Cette variable
motivationnelle est susceptible d’interagir avec la nature de la motivation (c’est-a-dire plutot

autonome vs. contrdlée) a réaliser le comportement.

Dans une récente étude, Churchill et al. (2019) ont testé cette hypotheése en manipulant le
cadrage motivationnel de I’implémentation d’intention, soutenant I’autonomie (« Si la situation X
est rencontrée, je choisirai d'exécuter le comportement Y ») vs. axé sur le contrdle (« Si la situation
X est rencontrée, je devrai d'exécuter le comportement Y »). Les auteurs ont mené une analyse de

variance et observé une interaction entre le cadrage motivationnel de I’implémentation d’intention
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et le sentiment d’efficacité personnelle des participants. Plus précisément, les résultats ont révélé
que la formation d’une implémentation d’intention avec un cadrage contrélant (par rapport au
cadrage favorisant 1’autonomie) a encouragé la diminution de comportements de grignotage (le
comportement cible) pour les participants ayant rapport¢ un faible sentiment d’efficacité
personnelle. Cependant, pour les participants qui se sentaient suffisamment en capacité de réaliser
ledit comportement (i.e. ayant rapporté un fort sentiment d’efficacité personnelle), c’est le cadrage
motivationnel soutenant I’autonomie de I’implémentation d’intention (par rapport au cadrage
contrélant) qui a encouragé la diminution des comportements de grignotage. Ce résultat semble
cohérent avec I’idée que la formation d’un énoncé « si-alors » n’est efficace que lorsque la réponse
comportementale est jugée suffisamment difficile a réaliser par 1’individu — par rapport a facile
(Gollwitzer & Brandstitter, 1997). Si le comportement est jugé largement réalisable, 1’utilisation
de la stratégie d’implémentation d’intention devient effectivement inutile pour I’individu. Ainsi,
la stratégie est véritablement « fonctionnelle » si, et seulement si, I’individu rencontre de réelles
difficultés a déclencher le nouveau comportement, comme en témoignent les résultats de Godin et
al. (2010) qui considérent le niveau de stabilit¢ de I’intention comportementale, dans le temps.
Dans cette étude, la formation d’une implémentation d’intention — par rapport a une intention
comportementale, a augmenté les comportements d’activité physique des participants (le
comportement cible), seulement quand ces derniers avaient des intentions d’agir instables — par

rapport a des intentions stables.

Sans étre en contradiction avec les observations de Sheeran et al. (2005) sur la force de
I’intention, I’ensemble de ces résultats, conjugué a ceux issus de 1’étude de Churchill et al. (2019)
laissent a penser que, pour que les interventions proposant l’utilisation de la stratégie
d’implémentation d’intention soient efficaces, qu’il faut tenir compte de 1’évaluation de la
désirabilité (i.e. de la nature de la motivation) et de la faisabilité (i.e. du sentiment d’efficacité
personnelle) des individus. Aussi, ces recherches soulignent qu’il est nécessaire de cibler des
individus qui rencontrent véritablement des difficultés, c¢’est-a-dire pour qui le déclenchement du

comportement cible est un défi.

S’intéressant a 1’effet combiné de dispositifs impactant motivation et volition, les travaux
de Tessier (2015, 2022) ont investigué I’impact d’une intervention mixte visant & promouvoir la

pratique de comportements d’activité physique (le comportement cible), pour une population
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spécifique : les adolescents insuffisamment actifs. Apres une premiére étude qui avait pour objectif
de tester la portée d’un message persuasif ciblant des croyances modales (i.e., spécifiques a cette
population), Tessier et al. (2015, Etude 2) ont répartis les adolescents participant dans quatre
conditions de manicre aléatoire : une condition controle dans laquelle ils recevaient un message
de santé sur les bienfaits de 1’activité physique (e.g., explicitant la réduction des risques
cardiovasculaires et de cancers), vs. une condition plaisir dans laquelle ils recevaient un message
centré sur le plaisir ressenti lors de la pratique de ’activité physique (e.g., en lien avec I’affiliation,
ou encore le développement d’habiletés motrices) — favorisant le développement de la motivation
autonome, vs. une condition planification ou ils recevaient le message de santé de la condition
controle, et avaient pour consigne supplémentaire de planifier sur un calendrier les comportements
d’activité physique qu’ils seraient susceptibles de faire dans des situations quotidiennes les deux
prochaines semaines (e.g. transports, activité sportive en club) avant d’envisager les obstacles
éventuels, vs. une condition combinée qui mélait les conditions controle, plaisir et planification.
Les comportements d’activité physique ont ét¢ mesurés au début de I’intervention (mesure de
contrdle) puis deux semaines aprés (mesure d’intérét), de maniére auto-déclarée par les
participants. En utilisant ce design expérimental, les auteurs on fait I’hypothése générale d’un effet
additionnel des interventions motivationnelle et volitionnelle (i.e., condition combinée), par
rapport aux autres groupes. Contrairement aux attentes des auteurs, les analyses n’ont révélé aucun
effet significatif des conditions (ni du facteur temps) sur le changement comportemental des

participants?’.

Dans une seconde étude, Tessier et al. (2022, Etude 2) ont modifié les contenus des
messages persuasifs — suivant les résultats de Tessier et al. (2022, Etude 1), et le design

expérimental tout en conservant la population spécifique et le comportement cible. Les adolescents

20 Cependant, nous notons que les manipulations expérimentales ont eu un effet significatif sur certaines variables
socio-cognitives. Plus précisément, dans cette étude, le niveau d’intention, les attitudes et le controle comportemental
percu ont été mesurés avant I’intervention (T1), immédiatement aprés I’intervention (T2) et deux semaines apres (T3).
Pour les conditions planification et combinée, Tessier et al (2015, Etude 2) ont observé une augmentation significative
du niveau d’intention entre T1 et T2 d’une part et T1 et T3 d’autre part. De plus, les analyses ont révélé une
augmentation significative du controle comportemental des participants pour les mémes conditions entre T1 et T2, et
entre T1 et T3 pour la condition combinée seulement. Ces résultats suggérant qu’une intervention volitionnelle
(centrée sur le contrdle de ’action, avec planification) est susceptible de moduler des variables motivationnelles sont
inattendus (pour une méta-analyse, voir Webb & Sheeran, 2008) et seront discutés a la lumiére des résultats de notre
troisiéme étude, dans la conclusion de ce travail doctoral.
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participants insuffisamment actifs ont été aléatoirement assignés a un des trois groupes. Ceux de
la condition contrle recevaient un message neutre sur le théme de « I’activité physique et
I’adolescence » (sans mentionner les bienfaits de I’activité physique), vs. ceux des deux conditions
expérimentales recevaient un message persuasif ciblant des justifications autonomes vs.
contrOlantes, avant de réaliser une planification en identifiant ou, quand et comment ils voulaient
agir durant la prochaine semaine et envisager quelques obstacles a leur réussite. Plus précisément,
les participants qui ont recu un message persuasif avec justifications autonomes (condition
message persuasif avec justifications autonomes) ont été informés des conséquences positives de
la pratique d’activité physique sur le bien-étre (i.e., pour soi) dans le but développer leurs intéréts
personnels (e.g. «faire de Dactivité physique régulicrement est bon pour votre bien-étre
psychologique en raison de son effet anxiolytique et parce qu'il améliore I'humeur ») alors que
ceux qui ont recu un message persuasif avec justifications contrdlantes (condition message
persuasif avec justifications contrélantes) ont été renseignés sur les conséquences positives de la
pratique d’activité physique sur l’apparence physique dans but d’expliciter les bénéfices
« extérieurs » (e.g., « faire de l’activit¢ physique réguliérement fait maigrir parce que votre
métabolisme brile des graisses »). Ainsi, nous notons que les manipulations du message affectant
la nature de la motivation des participants (avant d’effectuer la planification) favorisaient
respectivement une régulation motivationnelle plutdt intégrée/identifiée (i.e., avec des motivations
plutdt autonomes) vs. introjectée/externe (i.e., avec des motivations plutdt controlées) (Sarrazin et
al., 2011) chez les individus concernés. Dans cette étude, les comportements d’activité physique
ont ét¢ mesurés objectivement a I’aide d’un accélérometre. Conformément aux attentes des
chercheurs, les adolescents répartis dans les conditions expérimentales ont rapporté une activité
physique (d’intensité 1égere seulement) significativement plus importante que ceux de la condition
contrdle. En revanche, aucune différence n’a été observée entre les deux types de messages
persuasifs (i.e., avec justifications autonomes vs. controlantes), suggérant de nouveau que la nature
de la motivation a agir n’a pas d’effet modérateur sur I’impact positif de la planification consciente
pour favoriser un changement comportemental volontaire. Cependant, nous notons que 1’absence
de plan factoriel équilibré rend ces conclusions fragiles. En effet, aucune condition avec message

persuasif (avec justifications autonomes ou contrélantes) et sans planification permettant de
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distinguer I’effet des deux interventions (motivationnelle et volitionnelle), n’a été proposée dans

cette étude?!.

L’ensemble des résultats contrastés précédemment décrits, souligne la difficulté
d’appréhender les dynamiques motivationnelles de I’intention (tenant compte des variables socio-
cognitives qui la constituent), et de circonscrire les conditions dans lesquelles elle peut avoir role
modérateur bénéfique a I’effet de I’'implémentation d’intention sur le changement comportemental,

en contexte réel.

Par conséquent, une troisiéme étude a examiné les effets de la nature de la motivation a
réaliser le comportement avant que 1’individu ne planifie son action (en fonction du contenu d’un
message persuasif, et plus précisément selon la nature des justifications) sur le déclenchement d’un
comportement, sa fréquence de réalisation d’un comportement cible et son automaticité a travers
le temps. Plus précisément, I'impact d’une intervention mixte (i.e., motivationnelle et
volitionnelle) a été testé, faisant varier d’une part le contenu d’un message persuasif susceptible
d’impacter la régulation motivationnelle (ciblant des justifications plutdt autonomes vs.
contrdlantes vs. pas de message persuasif), et d’autre part ’utilisation d’une implémentation
d’intention (avec implémentation d’intention vs. avec intention comportementale) (cf. Chapitre 3,

p. 101).

21 Comme dans ’étude précédemment décrite, Tessier et al. (2022, Etude 2) ont mesuré le niveau d’intention, les
attitudes et le controle comportemental percu avant I’intervention (T1), immédiatement apres 1’intervention (T2) et
deux semaines apres (T3). Outre les analyses concernant I’impact des manipulation du cadrage motivationnel sur ces
variables, les auteurs ont réalisé¢ des analyses en pistes causales intégrant a la fois les interventions (condition avec
message persuasif + planification vs. controle) et les variables socio-cognitives (i.e., motivationnelles) pour prédire
les comportements d’activité physique (légere). Ces analyses de médiations ont révélé qu’aucune des mesures
motivationnelles ne médiait I’effet de I’intervention mixte sur la pratique de 1’activité physique 1égere, ce qui suggere
un fort impact de la composante planification de 1’intervention.
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5. Problématique et structure de la theése

La présente theése se compose de trois chapitres, qui s’apparentent a trois études
expérimentales réalisées en contexte écologique aupres d’une population adulte (N = 441) recrutée

en France et rapportées au format article.

Ce travail doctoral s’intéresse donc au role modérateur de trois variables distinctes — que
sont les rappels mobiles, 1’utilisation spontanée de I’imagerie mentale et le contenu d’un message
persuasif (selon le type de justifications), sur ’effet de I’implémentation d’intention susceptible
de favoriser le changement comportemental volontaire. Nous précisons, d’une part, que les trois
processus investigués s’articulent différemment autour de la stratégie « si-alors » d’apres le
modele des phases de ’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987) (respectivement apres, pendant
et aprés 'implémentation d’intention). D’autre part, nous spécifions que les trois recherches
menées dans cette thése ont encouragé de nouveaux comportements dans trois domaines différents

(respectivement I’organisation personnelle, la protection de I’environnement, et la sant¢).

Le premier chapitre s’intitule « The impact of reminders on intention implementation : a
randomized controlled trial », et rapporte un étude, N = 118, qui s’intéresse a 1’effet additionnel
de rappels mobiles a I’utilisation de la stratégie d’implémentation d’intention, sur ’initiation et le
maintien d’un nouveau comportement pendant quatre semaines. Cette étude expérimentale a été
menée en avril 2020, pendant qu'un confinement était impos¢ aux frangais pour endiguer la
pandémie du Covid-19. Nous avons propos¢ aux participants — confinés chez eux pour plusieurs
semaines, de se fixer trois objectifs quotidiens et de les envoyer sur un site web dédié chaque jour
(le comportement cible), ceci pendant quatre semaines. L’étude était présentée comme un
« programme d’aide a I’organisation personnelle, dans un contexte inédit ». Les participants ont
été recrutés sur la base du strict volontariat — avec le projet de développer des comportements en
organisation personnelle. Le design expérimental utilisé comprenait deux facteurs en inter-sujets :
le facteur implémentation d’intention (avec vs. sans), et le facteur rappels mobiles (avec vs. sans),
et intégrait la variable Semaine (1-4) en facteur intra-sujet. L’envoi quotidien des objectifs a été
mesuré chaque jour et un score de participation par semaine a été calculé pour conduire une analyse
de variance a mesures répétées. Celle-ci a révélé un effet principal significatif de chacun des
facteurs inter-sujets, conformément a nos attentes : d’une part, les participants ayant recu des

rappels mobiles ont plus fréquemment réalisé le comportement cible que les participants qui n’en
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ont pas regu, et d’autre part, les participants ayant formé une implémentation d’intention ont plus
fréquemment réalis¢ le comportement cible que les participants qui ont formé une intention
comportementale. De plus, un effet principal du facteur Semaine a émergé, indiquant que les
participants ont significativement plus réalisé le comportement cible la premicre semaine, que la
deuxiéme, que la troisiéme et que la quatrieme. Cependant, aucune interaction significative, ni
effet additionnel n’a été observé — invalidant notre hypothése principale a propos de I’'impact
additionnel positif de 1’envoi des rappels aprés la formation d’une implémentation d’intention.
Ainsi, d’apres les résultats de cette étude, les rappels mobiles diffusés par SMS ont aidé a I’envoi
des trois objectifs quotidiens sur le site dédi¢ — par rapport a I’absence de rappels, mais n’ont pas
renforcé I'effet de I’implémentation d’intention pour maintenir le nouveau comportement dans le
temps. Ainsi, les rappels mobiles n’améliorent pas toujours les effets de la stratégie
d’implémentation d’intention en rappelant a I’individu I’énoncé « si-alors » qu’il a précédemment
formé. Les résultats de cette expérimentation nous ont amené a investiguer d’autres variables
susceptibles de moduler I’effet de I'implémentation d’intention, plus « en amont » de la phase
actionnelle d’apres le modéle des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), autrement
dit : au plus proche de la formation de I’énoncé « si-alors », c’est-a-dire pendant celle-ci (en phase

pré-actionnelle).

Dans cette perspective, une seconde expérimentation s’intitulant « Does forming an
implementation intention lead individuals to spontaneously use mental imagery? » a été conduite,
N = 205, et constitue le deuxiéme chapitre de cette thése. L’¢étude examine d’une part, si la
formation d’une planification consciente via implémentation d’intention encourage les individus
a se visualiser spontanément en train d’agir en situation — par rapport a la formation d’une intention
comportementale, et d’autre part, investigue les effets de cette expérience d’imagerie mentale
« involontaire » (i.e., sans consigne explicite) conjugués a ceux de la stratégie « si-alors » sur le
changement comportemental. Au niveau théorique, cette étude a pour objectif d’analyser le format
des représentations mentales impliquées dans (i.e., pendant) I’utilisation de la stratégie « si-alors ».
Cette étude a été présentée comme un programme d’aide a la protection de I’environnement durant
une semaine, et proposait aux participants (étudiants) de ramasser les déchets papier qu’ils
trouvaient sur le sol et de les jeter a la poubelle (le comportement cible). La moitié¢ de ces individus
a eu I’occasion de mémoriser une implémentation d’intention (i.e., un énoncé « si-alors »), tandis

que I’autre moitié¢ devaient s’engager dans une intention comportementale (i.e. « j’ai ’intention
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de... »). Immédiatement aprés cette manipulation, les participants ont rapporté avoir réalis¢, ou
non, une visualisation spontanée d’eux en train d’agir. Sept jours plus tard, les participants (N =
109) ont renseigné s’ils avaient effectué le comportement cible, et le cas échéant, combien de
déchets papier ils avaient ramassés et jetés a la poubelle, durant la semaine. Dans ce qu’ils ont
d’essentiels, les résultats de cette étude ont montré que la probabilité d’observer une visualisation
spontanée était significativement plus importante pour les participants ayant formé une
implémentation d’intention, que pour ceux ayant formé une intention comportementale. De plus,
nous avons retrouvé [’effet attendu concernant la stratégie d’intérét: 1’utilisation de
I’implémentation d’intention a significativement favorisé la réalisation du nouveau comportement
— par rapport a une intention comportementale. Cependant, aucun effet additionnel de I’utilisation
spontanée de I’imagerie mentale pendant la formation de 1’énoncé « si-alors » sur le changement
comportemental n’a été observé (et ce, ni sur le nombre de réalisations du comportement cible, ni
sur I’automaticité du déclenchement de celui-ci). En conservant I’ambition d’analyser les moyens
d’optimiser les effets positifs de la stratégie d’implémentation d’intention sur I’initiation et le
maintien d’un nouveau comportement en contexte réel, nous avons souhaité investiguer plus en
détails I’étape précédant la phase pré-actionnelle durant laquelle a lieu la planification selon le
modele des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Autrement dit, notre intérét s'est
porté sur la phase pré-décisionnelle pendant laquelle I’individu raisonne sur les raisons d’adopter
un comportement cible — pour atteindre un but désiré. Afin d’étudier les effets de la (nature de la)
motivation (et plus précisément de la valeur pergue du comportement) sur celui de
I’implémentation d’intention et de la visualisation spontanée qu’elle semble étre en mesure de

générer, I’intention a été manipulée dans les derniers travaux de recherche de ce travail doctoral.

Ainsi, le troisiéme et dernier chapitre de ce travail qui s’intitule « Effects of autonomous
vs. controlled goal content of persuasive message and implementation intention in the context of
water drinking », également constitué d’une étude expérimentale, N = 158, investigue I’impact
d’une intervention a deux composantes (c’est-a-dire motivationnelle et volitionnelle) sur le
changement comportemental en contexte réel. Plus précisément, cette recherche examine 1’effet
d’un message persuasif délivré avant la planification, conjugué a celui de la formation d’un énoncé
« si-alors » sur 1’adoption d’un comportement d’hydratation sur une semaine. Les étudiants de
I’université de Nanterre participant a cette étude ont eu pour consigne de boire un verre d’eau

chaque matin au réveil (le comportement cible). Ensuite, ils ont aléatoirement été exposé a un
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message persuasif avec un contenu favorisant la motivation autonome (i.e., soulignant les
bénéfices de la consommation d’eau pour le bien-étre : condition justifications autonomes), ou a
un message persuasif avec un contenu favorisant la motivation controlée (i.e., soulignant les
bénéfices de la consommation d’eau pour |’apparence physique: condition justifications
controlantes), ou a aucun message persuasif (condition controle). S’est ensuite déroulée
I’intervention volitionnelle : les participants ont mémorisé puis recopié un énoncé « si-alors »
(condition implémentation d’intention) ou une intention classique (condition intention
comportementale). En considérant les résultats de 1’étude précédente a propos de I’imagerie
mentale, des mesures de visualisation spontanée ont été intégrées a cette expérimentation.
Immédiatement aprés I’intervention volitionnelle, les individus ont auto-rapporté un score de
visualisation spontanée. Dans ce méme temps, I’ensemble des participants de 1’étude a également
rempli différentes variables motivationnelles susceptibles d’avoir un effet sur le déclenchement du
comportement. Le lendemain du début de I’étude, les participants (N = 118) ont été recontactés
afin d’indiquer s’ils avaient bu un verre d’eau le matin au réveil, et 1’automaticité¢ du
déclenchement du comportement a été mesurée. Enfin, sept jours apres le début de 1’étude (N =
88), les participants ont rapporté la fréquence de réalisation du comportement cible pendant la
semaine, et a nouveau, I’automaticité du déclenchement de I'action. Dans cette étude, aucun
résultat précédent n’a été répliqué. Plus précisément, (1) la formation d’une implémentation
d’intention n’a pas eu d’impact positif sur le changement comportemental — a court et a plus long
terme, par rapport a la formation d’une intention comportementale, (2) la formation d’une
implémentation d’intention n’a pas favorisé 1’utilisation spontanée de 1’imagerie mentale lors de
I’encodage de I’énoncé « si-alors », par rapport a la formation d’une intention comportementale.
L’absence de résultat significatif a été¢ notamment discutée compte tenu du comportement cible, et

de I’opérationnalisation des composantes motivationnelle et volitionnelle de I’intervention.
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Ce chapitre est publié sous format article dans Applied Cognitive Psychology :

Messmer, L., Fenouillet, F., & Legrand, E. (2022). The impact of reminders on implementation
intention: A randomized controlled trial. Applied Cognitive Psychology,36(6), 1251-1259.
https://doi.org/10.1002/acp.4007
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L’ensemble du matériel utilisé dans cette expérimentation est disponible en Annexe 1.

64



CHAPITRE I — The impact of reminders on implementation intention: a randomized controlled trial

Résumé

Former une implémentation d’intention, en tant que stratégie d'autorégulation, augmente
la probabilité d'atteindre un objectif désiré. Son efficacité a court terme est bien établie dans la
littérature mais il manque de preuves sur son effet a long terme. La présente étude visait a vérifier
si les rappels SMS pouvaient soutenir les effets de I’implémentation d’intention au fil du temps.
Les participants de cette étude menée en France pendant le confinement di au virus du COVID-
19, ont ét¢ invités a adopter un nouveau comportement : se fixer trois objectifs quotidiens pendant
quatre semaines et les envoyer sur un site dédié. Au total, 118 participants (sur un échantillon
initial de 194) ont envoy¢ leurs trois objectifs quotidiens au moins une fois et ont constitué notre
¢chantillon final. Une ANOVA a mesures répétées de 2 (Implémentation d’intention : avec vs.
sans), 2 (Rappels : avec vs. sans) et 4 (semaine : 1-4) a été réalisée. Les résultats ont montré des
effets principaux significatifs pour les trois facteurs. Cependant, aucune interaction significative
n'est apparue. Par conséquent, les rappels SMS ne semblent pas intensifier l'effet de

I’implémentation d’intention.

Mots-clés : Intervention de changement comportemental, Implémentation d’intention, Stratégie

de planification, Rappels
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Abstract

Implementation intentions are self-regulatory strategies that increase the probability
that desired goals will be achieved. While their effectiveness in the short term is well
established in the literature, the long-term effects are not. The present study, which
was conducted in France during the COVID-19 lockdown, aimed to test whether
reminders could support the effects of forming implementation intentions over time.
It proposed to help people adopt a new behavior: to set themselves three daily goals
for four weeks and send the results to a dedicated website. A total of 118 participants
(from an initial sample of 194) sent their three daily goals at least once and
constituted our final sample. A 2 (implementation intention: with vs. without),
x2 (reminders: with vs. without), and x4 (week: 1-4) repeated measures ANOVA
was conducted. The results showed significant main effects for all three factors, from
small to medium to large. However, no significant interaction emerged. Hence, text

message reminders did not seem to intensify the effect of forming implementation

intentions.

KEYWORDS

1 | THEIMPACT OF REMINDERS ON
INTENTION IMPLEMENTATION: A
RANDOMIZED CONTROLLED TRIAL

Every day, people formulate intentions to perform new behaviors:
they want to eat healthier, exercise more, improve their skills at work,
be environmentally friendly, and so on. Even when they are highly
motivated, people often fail to turn their good intentions into behav-
iors (Sheeran & Webb, 2016). They may fail to initiate a desired
behavioral change, but when they succeed in initiating the behavior,
they are faced with a new challenge: how to maintain the change over
the long term (Rothman et al., 2009). In this context, the development
of interventions that can help people achieve their long-term goals is
necessary. Such interventions might have important public health
implications (e.g., promoting regular physical activity or healthy eat-
ing). Several studies have examined the effects of forming implemen-
tation intentions to support behavioral change (e.g., Gollwitzer &

behavioral change intervention, implementation intentions, planning strategy, reminders

Sheeran, 2006). Implementation intentions consist of planning how to
act in the future to achieve a desired goal. However, the long-terms
effects of forming implementation intentions are a matter of debate
(Holland et al., 2006; Lavin & Groarke, 2005), and it has been sug-
gested that the effectiveness of implementation intentions could be
supported by devices such as reminders. The present study examined
the potential boosting effect of reminders on an implementation
intention intervention aiming at promoting a new intentional behavior
over time.

1.1 | Implementation intention interventions
to support behavioral change

Implementation intention is a planning strategy enabling people to
achieve their goals (Gollwitzer & Sheeran, 2006). Implementation

intentions are more specific than goal intentions (e.g., “I intend to

Appl Cognit Psychol. 2022;1-9.
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achieve Y”). They consist of planning the where, when, and how of an
action. Individuals formulating an implementation intention must;
(a) anticipate and select a situation that represents a good opportunity
to act or an obstacle to goal achievement; (b) anticipate and select a
goal-directed response that is relevant, in the chosen situation, to
achieve the goal; and (c) link the anticipated situation and the
response using an if-then formulation that is, “If situation X occurs,
then | will perform behavior Y~ (Gollwitzer, 1999, 2014). The plan
must be as detailed as possible. Studies have shown that the likeli-
hood of acting increases corresponds to the quality of the plan
(e.g., de Vet et al., 2011, Elfeddali et al., 2013).

Since implementation intentions require anticipation (Gollwitzer &
Oettingen, 2011) and the selection of a relevant situation, the mental
representation of the situation is enhanced. Studies have indicated that
people who formulate an implementation intention memorize specified
situational cues when they encounter them more clearly and quickly
(e.g., Achtziger et al., 2012; Parks-Stamm et al., 2007). The if-then for-
mulation also creates a strong mental link between the situation (the if-
part) and the behavior (the then-part). Consequently, control of the
action is delegated to situational cues. When the anticipated situation is
encountered, the behavior is produced automatically (see Wieber
et al, 2015 for a review). In other words, when the situational cues
defined in an implementation intention are encountered, the anticipated
behavior is performed immediately (e.g., Oettingen et al., 2000); effi-
ciently (e.g., Brandstatter et al., 2001, Study 4); with a low conscious
intent (e.g., Bayer et al., 2009, Study 2); and with low controllability
(e.g., Janczyk et al., 2015). Thus, implementation intentions preserve
self-regulatory resources (Gollwitzer & Oettingen, 2011; Webb &
Sheeran, 2003).

Several meta-analyses have measured the effect of forming imple-
mentation intentions on goal achievement (e.g., Adriaanse et al., 2011;
Koestner et al., 2002). The largest one was conducted by Gollwitzer
and Sheeran (2006). This involved 97 studies and 8461 participants. It
revealed a medium-to-large and positive effect of forming implementa-
tion intentions on goal achievement (d = .65). The authors also provided
evidence of comparative effectiveness in laboratory and ecological set-
tings, as well as different domains (e.g., health, the environment, and
consumption). For example, forming if-then plans proved their effec-
tiveness in the short term by increasing public transportation use
(Bamberg, 2000), improving fruit consumption (Armitage, 2007),
exercising for up to two weeks (Milne et al., 2002), and compliance in
taking vitamin C pills for three weeks (Sheeran & Orbell, 1999, Study 1).

In the context of behavioral change interventions, a decline in
behavior is often observed over time that is, the newly performed
behavior can vanish over time (e.g., Prochaska & DiClemente, 1992 in
the health domain). This might be explained by the fact that the pro-
cesses involved in the initiation and maintenance of a behavior are
different (Rothman et al., 2009). The literature has suggested that the
effects of implementation intentions over time are not consensual.
Methodological complexity or inherent experimental mortality have
meant that long-term measurements are rare; some studies observed
that implementation intentions facilitated long-term goal achieve-

ment, while others reported no benefits. For example, Holland et al.
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(2006) concluded that planning to recycle increased recycling for up
to two months, and Lavin and Groarke (2005) observed that partici-
pants stopped flossing three weeks after they had formed an imple-
mentation intention. Several authors have suggested the use of
reminders to boost the long-term effects of implementation intentions
(e.g., Hart & Vaccaro, 2017; Pirolli et al., 2017; Prestwich et al., 2009,
2010; Wicaksono et al., 2019).

1.2 | Text messages to support the effect
of implementation intention

Reminders are text messages delivered on mobile phones using a
short message service (SMS). Combined with implementation inten-
tions, reminders can remind the recipient of the if-then plan, the tar-
get behavior, or the chosen goal. The aim is to reinforce the mental
link previously established between the situation (the if-part) and the
new behavior (the then-part). Reminders should remind people that
they have already thought about how to act (Prestwich &
Kellar, 2014). However, to the best of our knowledge, few studies
have examined the potential boosting long-term effect of being
reminded after having formed an implementation intention.

Prestwich et al. (2009) asked a sample to increase their exercise
over four weeks. The participants formed (or otherwise) implementa-
tion intentions to exercise three times each week for the following
four weeks. Half of them then received reminders, for which they
choose the content and the frequency of delivery. The authors noted
that adding text messages to the plan was more effective than form-
ing implementation intentions alone or receiving reminders alone to
increase physical activity. The results suggested that text messages
boosted the effect of implementation intention over the four weeks.
However, because the three-way interaction was only marginally sig-
nificant and the content of the SMS reminders was different in each
case, it was not possible to draw any firm conclusions.

In 2010, Prestwich et al. controlled the content of the reminders.
They asked participants to form (or otherwise) implementation inten-
tions to increase their brisk walking exercise during the four weeks.
Those who formulated if-then plans received reminders about the
plan (reminding them of the situations they identified and the target
walking behavior) versus reminders about the goal (reminding to
increase their brisk walking). The participants again chose how often
the reminders were sent and the moment they were delivered.
Regardless of the content of the reminder, the participants who form
an if-then plan and were reminded reported more physical activity
than those who did not. While the study seemed to argue in favor of
the beneficial effects of reminders, it had two limitations. First, there
was no control condition with an implementation intention without
reminders, so it was not possible to test whether the reminders alone
were sufficient to explain the observed effects. Second, although the
participants were free to choose when to receive the reminder, the
vast majority requested reminders at the time they planned to act or
within the hour (e.g., if they planned to walk on Monday morning,

they would receive the reminder at 8:00 or at 7:30 a.m., respectively).
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Under these conditions, it may have been that these just-in-time
reminders decreased the effect of the implementation intention by
creating a dependency on the reminders.

To control for this, Wicaksono et al. (2019) asked participants to
form an implementation intention to adopt a new digital behavior
(i.e., to report their mood every day on a mobile app) across four
weeks. Participants were reminded about the target behavior every
day several hours before they encountered the planned situation. The
participants who formed a plan and were reminded were more com-
pliant (54%) than participants who only planned (10%). However, the
absence of a control condition without an implementation intention
and with reminders again prevented the authors from drawing any
firm conclusions about the potential boosting effect over time of indi-
viduals being reminded after forming an implementation intention.

Finally, Pirolli et al. (2017) considered what might be the best way
to deliver reminders supporting an if-then plan. After having chosen a
healthy behavior and formed a congruent implementation intention,
participants received (or otherwise) reminders about the plan. The
authors manipulated the frequency of reminders (7 vs. 14 across the
28 days) and the distribution of reminders (massed vs. distributed).
The results showed that reminders were useful in supporting the
maintenance of healthy behavior over four weeks and that there was
a significant interaction between their frequency and distribution. In
particular, the authors argued that reminders should first be sent fre-
quently to counteract the forgetting process, then sent in a distrib-
uted way to surprise participants and prevent them from being
ignored.

Taken together, the results of previous studies attest to the bene-
fits of receiving reminders when attempting to boost the effects of
forming implementation intentions (Pirolli et al, 2017; Prestwich
et al., 2009, 2010; Wicaksono et al., 2019). However, further evidence
is needed to confirm this hypothesis. Indeed, many limitations have
been identified in the studies referred to hitherto. The freedom offered
to participants to formulate several plans (Prestwich et al., 2009, 2010)
and to choose the content of the reminders (Prestwich et al., 2009), as
well as their frequency (Prestwich et al., 2009, 2010), does not make it
possible to conclude that reminders had a systematic boosting effect.
The lack of a control condition with an implementation intention with-
out reminders or without an implementation intention with reminders
in some experimental designs (Prestwich et al., 2010; Wicaksono
et al., 2019) prevented the authors in question from concluding that
reminders supported the effect of implementation intention. Also, some
studies operationalized an artificial task (Wicaksono et al., 2019) or
involved a small sample size (n = 41, Wicaksono et al., 2019). Methodo-
logical concerns have been raised regarding sample and effect sizes
(Kang, 2021), and there have been calls for ecological tasks to be con-
ducted (Gardner et al., 2022). In an attempt to address these limitations,
the present study examined the potential boosting effect of sending
reminders on the long-term effects of forming an implementation inten-
tion. The study was framed in an ecological context; included a control
group in the experimental design; used reminders with a set content;
and distributed the (2017)
recommendations.

reminders following Pirolli et al's
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1.3 | The present study
The main objective of the present study was to test whether adding
SMS reminders to an implementation intention would help the partici-
pants to maintain their behavior over time. The study was conducted in
France during the COVID-19 pandemic. As in many countries, the
French government imposed a lockdown, resulting a new lifestyle to
millions of people. The study proposed that the participants adopt a
new behavior to help them to cope mentally with the situation. They
were asked to set themselves three daily goals over the four weeks and
to send their goals to a dedicated website.! Participants formed an
implementation intention, or otherwise. Half of them received
reminders following the schedule recommended by Pirolli et al. (2017),
and the other half did not. The participants were followed during the
four weeks and the percentage of goals reports sent was measured.

In accordance with previous studies, three hypotheses were

proposed:

Hypothesis 1. Participants who form an implementa-
tion intention should send more daily goals reports to
the website than those who do not form an implemen-
tation intention. We therefore expect a main effect of
the implementation intention factor.

Hypothesis 2. In the implementation intention condi-
tion, participants who receive SMS reminders should
send more daily goals reports to the website than par-
ticipants who do not receive such reminders. We there-
fore expect a boosting effect of reminders on the

implementation intention.

Hypothesis 3. A decline in performance over time, gen-
erally observed for new behaviors, should be observed
for all groups. However, participants who form an
implementation intention should send more daily goals
reports across the weeks than the others, especially if
they receive SMS reminders.

2 | METHOD

2.1 | Participants

Two hundred and eight participants were recruited via two social net-
works (Facebook and LinkedIn) between April 6 and April 13, 2020. The
study commenced on April 14, 2020. Participation was strictly volun-
tary. Fourteen subjects were excluded from the sample because they
were underage, they did not own a smartphone, and there were some
technical problems during the recording of their data. As the attrition
analysis part of the result section details, 76 participants did not submit
their daily goals to the website and were excluded from the analyses.
The final analyses involved 118 participants (M, = 33.34,
SD,ge = 12.85, 30 men, and 88 women).
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FIGURE 1 Frequency and distribution of reminders sent during the study
2.2 | Procedure and material

221 | Recruitment
A recruitment message, introducing the study as a coaching program,
was posted on social networks. The message detailed the benefits and
the schedule of participation:

In the context of the health crisis related to the
COVID-19 pandemic, we are confined to our homes all
day, and it is sometimes difficult to do what we planned
to do ... In other words, it is very easy to procrastinate! As
part of my psychology thesis, | would like you to take part
in a personal and/or professional development program
that might help you to achieve your daily goals. Over
4 weeks, you will be able to enter your THREE daily goals
on a website each day (it will take you less than three
minutes per day). Please sign up if you are interested.

2.2.2 | Experimental conditions

All participants signed a consent form and filled out a personal infor-
mation form requesting their email, phone number, age, and gender.
They were told that they were free to leave the program at any time.
Participants were randomly assigned to one of the four conditions.

Control group
In this condition, no manipulation was operationalized. Participants
were invited to leave after filling in their personal information.

Implementation intention group

Participants were informed that it can be very useful to plan in detail
the context in which the target behavior will be performed (Prestwich
et al., 2009); an example of a detailed if-then plan was provided. They
were asked to choose and report a relevant moment of the day
(e.g., morning), time of day (e.g., 10:00 a.m.), location (e.g., in the bath-
room), and a previous or simultaneous event (e.g., after brushing their
teeth). Finally, they had to construct their if-then plan by grouping the
relevant information, mentally reading it (e.g., If it is 10:00 a.m. in the
morning and | have finished brushing my teeth in the bathroom, then |
send my three daily goals to the website) and validating it.

Implementation intention with reminders group
Participants first formed an implementation intention to send their

daily goals to the website, as detailed in the previous section.
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Reminders were then sent on their mobile phone in accordance with
the Pirolli et al.'s (2017) recommendations (i.e., days 1, 2, 3, 4, 5, 7,
9, 11, 14, and 21; see Figure 1). The reminders were sent at the time
specified in the implementation intention plan (i.e., at the actual
moment to act) and the content was “It is time to send your three
daily goals to the website” with the link to the website.

Reminders group

In this condition, only reminders were sent to participants. The days
were identical to those described in the previous section. Texts con-
taining the message “Do not forget to send your three daily goals to
the website” were sent at 8:00 a.m.; the link was also provided.

223 | Measurements

We designed a website (https://www.wix.com) with a homepage pre-
senting the question “What are your three goals today?” It contained
three text fields for the answers and a submit button. Each day during
the four weeks of the experiment, participants had to log in and per-
form the target behavior (i.e., send their three daily goals). We mea-
sured the number of reports sent each week and calculated them as

percentages to obtain the dependent variable.

3 | RESULTS

3.1 | Statistical methods

The power analysis on G*Power (v. 3.1.9.6), testing an ANOVA
2 (implementation intention: with vs. without) x2 (reminders: with
vs. without) x4 (week: 1-4) mixed design, revealed that a total sample
size of 116 was required to achieve the standard 80% power at a .05
alpha level (@ = .05) with a small effect (Cohen's f = .25), and assum-
ing that within-measures will be correlated (using a standard coeffi-
cient r = .50). The ANOVAs and chi-square analyses were conducted
using Jamovi (Version 1.6.18).

3.2 | Primary analysis

3.2.1 | Attrition analysis
Seventy-six participants from the original sample of 194 participants
did not submit their three daily goals to the website (Figure 2). They

were excluded from the subsequent analyses and an attrition analysis
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was conducted. Chi-square analysis revealed significant main effects
of implementation intention (x*[1] = 15.2, p <.001) and reminders
(Xz[l] = 5.26, p = .02), as well as a significant interaction between
those variables (x?[1] = 11.1, p < .001) on rates of dropout. In particu-
lar, 75.5% of the participants with implementation intention who
dropped out were to receive a reminder compared with 25.5% in the
no-reminders group (x%[1] = 13.3, p < .001). In the reminders group,
more participants dropped out with an implementation intention com-
pared with those without (x?[1] = 24.1, p < .001). Rates of dropout
did not differ across groups with and without reminders in the condi-
tions without implementation intention (x2[1] = 2.33, p = .13), nor
across the groups with and without implementation intention in the
condition without reminders (y[1] = O, p = 1). Thus, more partici-
pants left the study in the implementation intention with reminders
group. Only participants who submitted their three daily goals to the
website at least once across the four weeks of the study were
included in the analyses, resulting in a final sample of 118 participants.
All of these participants submitted three objectives, as requested.

3.2.2 | Homogeneity of experimental groups

Of the 118 participants, 88 were women (n = 23 in the implementa-
tion intention group; n = 19 in the reminders group; n = 26 in the
implementation intention with reminders group; and n = 20 in the
control group) and 30 were men (n = 5 in the group implementation
intention group; n = 11 in the reminders group; n = 7 in the imple-
mentation intention with reminders group; and n = 7 in the control
group). A chi-square analysis indicated that gender did not vary across
groups (y2[3] = 3.16, p = .37). An analysis of variance has been con-
ducted to test the relevance of the randomization: a 2 (implementation
intention: with vs. without) x2 (reminders: with vs. without) between-

‘ 208 participants signed up for the study ‘

3 participants were underage

10 participants did not own a smartphone

1 participant was excluded due to technical record
problems

’ 194 participants were eligible for the study

76 participants never filled their daily goals

’ 118 participants took part in the study

n=28 n=233 n=30 n=27
implementation implementation reminders control group
intention group intention with group
reminders
group

FIGURE 2  Recruitment and participant retention flowchart

TABLE 1  Statistical equivalence of
age per implementation intention and

With implementation intention

factors ANOVA was conducted on age. No main or interaction effects
were observed (ps >.05). These descriptive data are reported in
Table 1.

3.2.3 | Characterization of participation

Exploratory analyses were conducted to characterize the compliance
of participants across time. Compliance was defined as sending at
least one goal report per week over the four weeks of the study. Of
the 118 participants, 47 were compliant (n = 11 in the group imple-
mentation intention group; n = 11 in the reminders group; n = 17 in
the implementation intention with reminders group; and n = 8 in the
control group). A chi-square analysis indicated that compliance did not
vary across groups (xz[l] =.04,p = .85).

3.3 | Analysis

Skewness and kurtosis indices of the dependent variable (i.e., the per-
centage of goals report sent each week) were below the threshold
value of three (Kim, 2013). Thus, a 2 (implementation intention: with
vs. without), x2 (reminders: with vs. without), and x4 (week: 1-4)
repeated measures ANOVA was conducted on the percentage of goal
reports. The descriptive data for each experimental group are pre-
sented in Table 2.

The main effect of the implementation intention factor was signif-
icant (F[1, 114] = 4.05, p = .047, partial q2 = .034), indicating that
participants were more likely to send their goals when they formed an
implementation intention (M = 39.9%, SE = 3.21) compared with oth-
erwise (M 30.6%, SE

3.32). Hypothesis 1 was therefore

confirmed.

A significant main effect of the reminders factor was also
observed—F(1, 114) = 4.17, p = .044, partial n? = 0,035. This revealed
that participants were more likely to send their goals when they were
reminded (M = 40.0%, SE = 3.15) than otherwise (M = 30.5%,
SE = 3.37). No significant interaction effect was observed between
the implementation intention and reminders factors—F(1, 114) = .51,
p = .48. Since Hypothesis 2 only involved the implementation inten-
tion conditions, an ANOVA 2 (reminders: with vs. without) was con-
ducted on the percentage of goal reports on the groups with formed
implementation intention (n = 61). No main effect of the reminders
factor was observed—F(1, 59) = .80, p = .37. Hypothesis 2 was there-
fore rejected.

The results also showed a significant main effect of the week fac-
tor, F(1, 114) = 158.09, p < .001, partial q2 = .58. Pairwise compari-
sons, using post-hoc tests, indicated significant differences between

Without implementation intention

reminders groups (mean + SE) Variable

Age

With reminders

31.0+2.22

70

With reminders Without reminders

36.9 £2.33

Without reminders

34.5+241 31.1+246
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TABLE 2
subject factor week (mean + SE)

With implementation intention

Week With reminders Without reminders
1 70.1+4.77 63.1+5.18
2 46.7 + 5.60 38.9 + 6.08
3 33.3 £5.49 25.5+5.96
4 21.7 +4.26 19.9 £4.62
42.9 +4.35 36.8+4.73

each week measurement (ps < .001). Thus, participants were more
likely to send their goals during the first week (M = 61.9%, SE = 2.53)
than the second (M = 38.2%, SE = 2.97), and during the third
(M = 24.1%, SE = 2.91) than the fourth week (M = 16.8%, SE = 2.26).
There was therefore a decline in performance over time. This effect
did not implementation intention factor,
F(1, 114) = .10, p = .96; the reminders factor, F(1, 114) = .10, p = .06;
the implementation factors,
F(1, 114) = .49, p = .69. These results suggested that the decline in
performance over the weeks could not be prevented in the implemen-

interact with the

or intention and reminders

tation intention groups (with or without reminders). Hypothesis 3 was
therefore rejected.

4 | DISCUSSION

The present study aimed to test whether adding SMS reminders to an
implementation intention would people maintain their behavior over
time. Using an ecological task performed over four weeks, the experi-
ment investigated the effect of a combined intervention on the main-
tenance of repeated digital behaviors.

The results of the study are consistent with the previous litera-
ture in that they showed the effectiveness of implementation inten-
tions as a self-regulatory strategy leading to goal attainment
(Gollwitzer & Sheeran, 2006). Participants who formed an if-then plan
sent their daily goals to the dedicated website significantly more fre-
quently than those who did not form an implementation intention.
This result could be explained by the quality of the plan (e.g., de Vet
et al., 2011; Elfeddali et al., 2013). When they created their plan, par-
ticipants who formed an implementation intention were asked to
anticipate and choose a situation. They provided several details
(i.e., identifying the time of day, the location, and the previous or con-
current event). This allowed them to delegate control of the action to
the defined situational cue (the if-part). They therefore automatically
performed the behavior (i.e., immediately, efficiently, with a low con-
scious intent, and with low controllability, in accordance with
Bargh [1994]) when they encountered the situation.

In contrast with the findings of Prestwich et al. (2009), the results
indicate that SMS alone was also an effective strategy to support
behavioral change. A significant main effect of the reminder factor

was observed and participants who received reminders sent their daily
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Percentage of goals reports sent for the two between-subject factors reminders and implementation intentions by the within-

Without implementation intention

With reminders Without reminders

65.5+5.01 48.8 £ 5.28 61.9 £2.53
42.4 +5.88 24.8 £ 6.20 38.2+297
26.1+£5.75 11.6 £ 6.07 241+291
13.8 £ 4.47 11.7 £4.71 16.8 £2.26
37.0+4.57 242 +481

goals to the dedicated website significantly more frequently compared
with participants who did not receive reminders. The experimental
designs of Pirolli et al. (2017), Prestwich et al. (2010), and Wicaksono
et al. (2019), which did not propose a group without implementation
intentions and with reminders, did not test the effect of receiving
reminders on goal achievement only. The present study addressed this
methodological limitation and demonstrated that sending reminders
was a valid intervention. Future studies might examine further the
impact of the content of reminders. Regardless of experimental condi-
tions, the present reminders contained the new behavior to be per-
formed and the website link for sending the three daily goals. The
presence of the clickable link was considered to be a nudge
(Fogg, 2009) and might have explained the positive impact of
reminders.

The interaction between the reminders and implementation
intention factors was not significant, reflecting the possibility that the
former did not modulate the effect of the latter. According to Prest-
wich and Kellar (2014), reminders after the formation of an if-then
plan increased the accessibility of the situational cue in memory (the
if-part), strengthened the mental link between the two propositions
(the if- and then-parts), and boosted the effect of the implementation
intention. Thus, the reminders did not support the cognitive processes
underlying implementation intention. Therefore, the positive effect of
reminders on behaviors after forming an intention implementation
observed in the literature (e.g., Wicaksono et al., 2019) might have
been explained by the mere presence of either strategy.

Finally, we found a decline in performance over time that was
congruent with the typically observed results for new behaviors.
However, the decline was not reduced in the implementation inten-
tion with the reminders group. Hypothesis 3 was rejected. Further
studies could examine the long-term effects of implementation inten-
tions to understand the inconsistencies observed in the literature.

Analysis of attrition revealed that more participants in the group
with implementation intention and reminders dropped out of the
study (i.e., they never submitted their three daily goals to the website).
This led us to consider the cognitive costs of each of the interventions
(the combined intervention in particular). The reminders were deliv-
ered according to Pirolli et al.'s (2017) recommendations (i.e., using a
distribution that took into account the function of working memory).
Thus, the cognitive cost of SMS reminders could be considered rea-

sonable for participants who received this intervention alone. For the
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group of participants who formed an implementation intention, cogni-
tive resources were required to form the if-then plan. Indeed, the cho-
sen situation had to include as much detail as possible to create a
qualitative plan (de Vet et al., 2011). This procedure was therefore rel-
atively costly. The combined intervention was therefore both costly
and cumbersome and may have backfired.

The present study has several limitations. Reminders were
delivered at the time specified to participants who formed an
implementation intention and at the same fixed time (8:00 a.m.)
for participants who did not form an implementation intention.
A personalized design is likely to increase participant satisfaction,
(Gautier et al., 2021) but may promote dependence on reminders
(Wicaksono et al., 2019). First, for participants who formed an
implementation intention, reminders were delivered at the time
specified in their plan. Under these conditions, the reminders may
have interfered with the automatic initiation of the behavior. Sec-
ond, for participants who did not form an implementation inten-
tion, reminders were delivered at the same fixed time (8:00 a.m.), a
time that was not personalized. Because of this bias, it was difficult
to clearly interpret the main effect of the reminders factor. The
results should therefore be interpreted with caution, although they
support the observed effectiveness of reminders on behavioral
change.

The study did not control whether participants read the text mes-
sages. They may, therefore, have ignored them, which might explain
the lack of additional effect of reminders on implementation intention.
Future researchers should use follow Pirolli et al. (2017) and ask par-
ticipants to respond to the messages.

Perceived importance and intention to perform the target behav-
ior were not measured in this study. Participants enrolled voluntarily.
The study took place in the context of the containment in France
related to the COVID-19 epidemic crisis. It is possible that this partic-
ular context (exclusive for all) led people to seek new strategies to
organize their lives. Thus, target behavior (sending three targets per
day) may have been considered important, driving participants to
enroll. Future studies should explicitly measure perceived importance
and intention to act.

Finally, no assessment of the impact of the coronavirus on the
mental health of participants was made. The health crisis may have
generated anxiety and depression in individuals (e.g., French students;
Essadek & Rabeyron, 2020) and affected prospective memory
(e.g., Pisano et al., 2021). Thus, the effectiveness of implementation
intentions dependent on prospective memory may explain the
observed results. It would be worth testing the generalizability of the
results in non-health crisis contexts.

5 | CONCLUSION

The present study tested the combination of implementation inten-
tion and SMS reminders on goal achievement over four weeks. We
expected to observe a boosting effect of reminders on implementa-

tion intention, but the results did not provide evidence of this.
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Instead, we found that implementation intention and reminders—as
independent strategies—had a positive effect on the adoption of a
new behavior. Further studies should be designed to better under-
stand the mechanisms underlying the interventions tested herein in
ecological contexts.
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Synthese du chapitre

Dans le premier chapitre de ce travail, il a été envisagé que 1’envoi de rappels mobiles
apres la formation d’un énoncé « si-alors » puisse renforcer 1’effet positif de ce dernier sur
I’initiation et le maintien d’un nouveau comportement a travers le temps. D’aprés notre
raisonnement — représenté schématiquement en Figure 3, les rappels mobiles étaient susceptibles
de permettre a I’individu motivé de se souvenir du pattern affordance-réponse — qu’il avait lui-
méme (en partie) déterminé et ainsi de renforcer 1’association mentale établie entre les indices
situationnels (i.e., la partie s7) et le comportement cible (i.e., la partie alors). Trois hypothéses ont
¢été formulées concernant (1) un effet principal de la formation d’une implémentation d’intention
sur I’initiation du comportement — par rapport a la formation d’une intention comportementale, (2)
un effet principal des rappels mobiles sur I’initiation du comportement — par rapport a 1’absence
de rappels mobiles, (3) un effet d’interaction entre la formation d’une implémentation d’intention

et les rappels mobiles sur le maintien du nouveau comportement cible.
Figure 3.

Représentation schématique de I’hypothése d’interaction entre implémentation d’intention et

rappels mobiles sur le modele des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Phase Phase Phase Phase
pré-décisionnelle pré-actionnelle actionnelle post-actionnelle
Rappels
mobiles

Implémentation

d’intention

Les résultats de cette étude ont confirmé les deux premicres hypothéses seulement,

démontrant que les deux stratégies sont (individuellement) efficaces pour encourager la réalisation
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d’un nouveau comportement motivé. Contrairement a nos attentes et conformément aux résultats
de Schwerdtfeger et al. (2012), I’envoi de rappels mobiles n’a pas renforcé I’effet de la formation
d’une implémentation d’intention. L’analyse de variance (a mesures répétées) a ¢galement mis en
évidence un effet du temps sur le maintien du nouveau comportement : au fil des semaines, les
individus participant a I’étude réalisaient significativement de moins en moins de comportements
cibles — quelle que soit leur groupe expérimental. Ce résultat nous rappelle que 1’adoption de
nouveaux comportements en contexte réel est difficile, et ce méme lorsque les individus sont

motivés.

Drailleurs, la motivation est un construit complexe et multidimensionnel que nous n’avons
pas mesuré (donc, pas controlé) dans cette étude. En effet, aucune évaluation s’intéressant a la
force de I’intention (indiquant a quel point les individus sont désireux d’agir et quel niveau d’effort
ils sont préts a mobiliser pour atteindre le but désiré), au sentiment d’efficacité personnelle ou au
controle comportemental pergu (renseignant sur la perception subjective des individus sur leur
capacité a réaliser I’action), a la concordance du but avec les valeurs et intéréts personnels des
individus (indiquant la nature de la motivation en jeu) ou encore au soutien social, n’ont été
proposées aux participants de cette étude. Pourtant, ces variables sont susceptibles d’impacter le

déclenchement du comportement en contexte réel, et son maintien a travers le temps.

L’absence d’interaction significative entre implémentation d’intention et rappels mobiles
sur le changement comportemental en contexte réel nous a conduit a nous intéresser de plus prés
a la stratégie « si-alors », et @ son opérationnalisation. En effet, pour comprendre les mécanismes
susceptibles de véritablement moduler son effet dans un sens positif, en contexte réel (i.e.,
I’optimiser), nous avons examin¢ la littérature en focalisant notre attention sur la mise en ceuvre
de la stratégie d’implémentation d’intention, c’est-a-dire les instructions concrétes utilisées par les
chercheurs — pour étudier son effet. Cet examen a révélé une certaine inconsistance dans les
consignes des expérimentations menées. En effet, certains chercheurs ont explicitement demandé
aux participants de s’imaginer en train d’agir aprés la formation de 1’énoncé « si-alors » (e.g.,
Holland et al., 2006 ; Rodger et al., 2023, comme si 1’expérience d’imagerie mentale était
naturellement attendue et donc appartenait a la consigne relative a la formation d’un énoncé « si-
alors ». Néanmoins, cette pratique n’est pas systématique. Pour clarifier cette ambiguité, un

protocole susceptible de capturer une visualisation spontanée pendant la formation d’une
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implémentation d’intention a été mis en place. Le chapitre suivant présente la seconde étude

expérimentale de ce travail de these, qui tient compte de I’ensemble des éléments discutés.
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CHAPITRE II — Does forming an
implementation intention lead individuals
to spontaneously use mental imagery?

Ce chapitre est soumis sous format article dans The Journal of Social Psychology.

Messmer, L., Fenouillet, F., & Legrand, E. (submitted). Does forming an implementation intention

lead individuals to spontaneously use mental imagery?

L’ensemble du matériel utilisé dans cette expérimentation est disponible en Annexe 2.
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Résumé

Planifier en formant une implémentation d’intention implique I’identification de
représentations mentales d'une situation pertinente et d'un comportement cible (pour atteindre le
but désiré). L'objectif principal de cette étude était de déterminer si les représentations mentales
manipulées lors d’une planification consciente via implémentation d’intention sont visualisées
spontanément. L'échantillon comprenait 205 participants, a qui la réalisation d’un comportement
pro-environnemental facile vs. difficile a été proposé. Ils ont formé une implémentation d’intention
vs. une intention comportementale, et ont ensuite immédiatement rapporté avoir spontanément
utilisé I'imagerie mentale ou non. Sept jours apres l'intervention, 109 participants ont indiqué le
nombre de comportements qu'ils avaient réalisé¢ et I’automaticité de leur déclenchement. La
difficulté percue du comportement ne différait pas significativement selon nos manipulations donc
cette variable a été exclue des analyses. Une régression logistique a été réalisée montrant que les
participants ayant formé une implémentation d’intention utilisaient significativement plus
l'imagerie mentale spontanée, que les participants ayant formé une intention comportementale. Les
ANCOVAs ont également révélé qu'ils rapportaient significativement plus de comportements
cibles que les participants ayant formé une intention comportementale. Cependant, les participants
qui ont spontanément visualis¢ leur plan si-alors n'ont pas rapporté plus d'atteinte d'objectifs que
les autres participants. Ce résultat, qui suggere une distinction entre les effets de la visualisation

spontanée et ceux qui suivent une consigne explicite de visualisation, est discuté.

Mots-clés: Implémentation d’intentions, Représentations mentales, Simulations, Imagerie

mentale, Visualisation spontanée.
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Abstract

Planning through implementation intention involves forming mental representations of a
goal-relevant situation and a goal-directed behaviour. The main objective of this study was to
determine whether mental representations during conscious planning are visualised spontaneously.
The sample included 205 participants, asked to perform a pro-environmental easy vs. difficult
behaviour. They formed either an implementation intention or a goal intention and were asked
whether they spontaneously used mental imagery during the intervention. Seven days after the
intervention, 109 participants reported the number of behaviours they performed. The perceived
difficulty of the behavior did not differ significantly according to our manipulations and this
variable was excluded from analyses. A logistic regression was performed and showed that
participants who formed an implementation intention used significantly more spontaneous mental
imagery compared to goal intention participants. ANCOVAs also revealed that they reported more
behaviours than participants who formed a goal intention. However, participants who
spontaneously visualized their implementation intention plan did not report more goal attainment
than other participants. This result, which suggests a distinction between spontaneous and

instructed visualisation (i.e., explicitly requiring participants to visualize their plan), is discussed.

Keywords: Implementation intentions, Mental representations, Simulations, Mental imagery,

Spontaneous visualisation.
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1. Introduction

Forming implementation intentions is a conscious planning technique that involves
identifying a situation that is relevant to achieve a desired goal, to identify a response directed
toward goal achievement and to link them via an ‘If situation-then behavioural response’
(Gollwitzer, 1999, 2014). While the formation of implementation intentions requires individuals
to cognitively manipulate mental representations of an anticipated situation and response, to our
knowledge no study have tested whether those mental representations are spontaneously
visualized. Indeed, studies only examined whether explicit instructions to visualize increased the
efficacy of the plan. To better understand the positive effects of implementation intention’s
interventions on behaviour change, the present study examined whether forming an

implementation intention could lead individuals to spontaneously visualise their action plan.

Implementation Intentions

Implementation intention is a planning technique aiming to help people to achieve their
goals (Gollwitzer, 1993, 1999, 2014). It involves identifying a situation that is relevant to achieve
a desired goal, choosing a goal-directed behaviour to be performed in that situation (i.e. the
response) and mentally linking them through a specific statement “/f this situation occurs, then |
will perform this behaviour” (Gollwitzer, 1999, 2014). Forming an implementation intention has
been shown experimentally to increase the frequency of achieving the desired behaviour relative
to forming a goal intention (Bieleke et al., 2021), especially when the behavior is unfrequently

performed (Brickell et al., 2006) and perceived as difficult (Gollwitzer & Brandstétter, 1997).

According to a meta-analysis by Gollwitzer and Sheeran (2006), the implementation
intention strategy has a medium-to-large effect on goal attainment (d = .65), showing variations
across domains. More recent meta-analyses by domain have shown more moderate effect sizes for
promoting physical activity (d = 0.25; da Silva et al., 2018), reducing alcohol consumption (g =
0.31; Malaguti et al., 2020) or promoting healthy eating (d = 0.51; Adriaanse et al., 2011).
Implementation intention does not impact motivational variables (Webb & Sheeran, 2008) but its
effect may be moderated by them. For example, the impact of if-then plans on goal attainment

depends on goal commitment (de Nooijer et al., 2006), goal activation (Sheeran et al., 2005, Study
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2), self-concordance between the goal and the values (Chatzisarantis et al., 2010), personal self-
efficacy (Koestner et al., 2006) or the strength of intention to achieve the goal (e.g. Sheeran et al.,
2005, Study 1; van Osch et al., 2008).

The positive effect of implementation intentions on goal attainment is explained by the
cognitive accessibility of the mental representation of the selected situation and its association with
the mental representation of the desired behaviour. On the one hand, the selected situation (the if
component) is better remembered (Achtziger et al., 2012, Study 1) and is more likely to be
recognised (Faude-Koivisto et al., 2009, Study 1). On the other hand, the strong link established
between the two mental representations makes the triggering of the desired behaviour automatic
when the situation is encountered (Webb & Sheeran, 2007, 2008). According to Gollwitzer (2014),
the formation of implementation intentions could create “instant habits”. Indeed, through the
association of the two components of the if-then plan, behavioural control is delegated to the
situational cues specified in the if component, allowing the behaviour to be performed without the
intervention of top-down processes (Bayer et al., 2009; for fMRI evidence see Burgess et al., 2007;
Wieber et al., 2015). The behaviour is also perceived as more automatic by individuals. Orbell and
Verplanken (2010, Study 3) asked participants to form the intention to floss (goal intention
condition) or an if-then plan (implementation intention condition) and measured the perceived
automaticity of flossing two weeks and four weeks later. Sixty-five percent of participants said
they never flossed in the past, offering the space to observe behaviours to change and automaticity
to develop. Results showed that the behaviour was perceived as more automatic among
participants who formed an implementation intention compared to a goal intention, and that these

scores increased over time.

Only a few works have attempted to understand how a mere verbal statement, meaning the
formulation of an if-then plan, leads to such behavioural consequences. An interesting proposition
has been developed in the embodied approach to cognition through the concept of mental

simulation.

Mental Simulation

According to the embodied cognition approach, mental representations are rooted in

sensorimotor systems and inseparable from the process of mental simulation (Barsalou, 1999).
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Simulations involve mentally imitating perceptual, motor and/or emotional experiences without
actual sensory input (e.g. Pearson & Kosslyn, 2015). During a language comprehension activity
which involves access to mental representations (e.g. reading or thinking), there is a parallel
process of mental simulation: brain structures that are similar to those activated during real
perception and/or actions are activated (Barsalou, 2003, 2008; Glenberg & Kaschak, 2002;
Pulvermiiller et al., 2005).

Since forming if-then plans manipulates mental representations, this theory suggests that
planning may generate mental simulations. Martiny-Huenger et al. (2015) discussed this idea and
proposed that the formation of an implementation intention could activate critical situation-related
perceptual areas and behaviour-related motor areas. Due to the temporal overlap of these
sensorimotor activations, the two brain activation patterns would be strongly linked in a
subordinate relationship: the activation of sensory areas would automatically trigger the activation
of motor areas. Consequently, the anticipated behaviour would be automatically performed in the

critical situation (Martiny-Huenger et al., 2015).

This theoretical hypothesis explaining the automaticity of implementation intention was
examined using a laboratory behavioural task in four recent studies conducted by Martiny-Huenger
et al. (2016). The authors asked participants to select a piece of fruit, and to form an
implementation intention to point or catch it (“If I see [the critical fruit], then I point/catch it
immediately”). Participants then performed a categorisation task requiring to pull or push a
joystick when seeing a fruit or vegetable. The authors measured participants’ response time on the
categorisation task. When the chosen fruit was presented, they expected to observe faster responses
when the action verb in the then component of the plan and the expected movement on the joystick
were compatible, meaning when the required elbow movements were in the same direction (i.e.
point and push, grab and pull). The results were in accordance with this hypothesis and thus,
provide indirect evidence of the role of mental simulations in the effectiveness of if-then plans on
goal attainment. Mental simulations are based on the individual’s lived experience and frequently
accompanied by images (Shepard, 1978). However, in their studies, Martiny-Huenger et al. (2016)
did not investigate the issue of mental imagery that may accompany the mental simulation process

during the formation of if-then plans.
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This hypothesis has not been directly explored in the literature. However, several studies
of the effects of implementation intention on goal attainment have examined the potential

additional effects of mental imagery.

Mental Imagery and Visualisation

Pearson et al. (2015) described mental imagery as a set of perceptual experiences in the
absence of sensory input, allowing for a “pre-experimentation” of future actions (Ji et al., 2016).
In studies crossing implementation intention and mental imagery, the notion of mental imagery
refers specifically to visual mental imagery, that is, an episode of visualisation of oneself'in a given

situation.

Considering implementation intention and mental imagery as two independent strategies
relying on similar mechanisms, Gollwitzer and Sheeran (2006) proposed that mental imagery may
moderate the effect of implementation intentions. In this idea, combining implementation
intentions with explicit instructions to visualise would help individuals to be ready to act on the
perceptual (Neisser, 1978) and behavioural levels (Knduper et al., 2009). Knéduper et al. (2009)
tested this assumption. They asked participants to go to a specific university building at a certain
time slot to receive a small incentive and to form and write an implementation intention by
imagining when, where and how to perform the behaviour. Half of them were additionally
instructed to close their eyes and vividly imagine all the key elements of the if-then plan. The
results showed that the group of participants who received the mental imagery instruction in
addition to the implementation intention performed the desired behaviour significantly more often
than the other. However, no mental imagery measures were conducted, and it cannot be ruled out
that participants in the control condition (i.e. the implementation intention group without mental

imagery instruction) also incidentally visualised the if-then plan.

Kniuper et al. (2011) conducted a second study in which they made a distinction between
“outcome-oriented mental imagery” focused on goal attainment and the associated satisfaction,
and “process-oriented mental imagery” focused on the necessary conditions and steps to achieve
the goal (Taylor et al., 1998; Taylor & Pham, 1999; Zhao et al., 2007). Participants were asked to
achieve a healthy goal (eat as much fruit as possible in the next few days). They were randomly

assigned to one of four groups: the control group in which no additional instructions were given;
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the implementation intention group in which participants were asked to imagine and write three
realistic if-then plans; the mental imagery group in which participants were asked to close their
eyes and imagine themselves eating fruit (outcome-oriented visualisation); the implementation
intention group with mental imagery in which participants both formed if-then plans and closed
their eyes to imagine themselves carrying out each plan (process-oriented visualisation). The
authors asked participants to report the number of fruits consumed seven days after the
intervention. In accordance with the hypotheses, results showed that low fruit consumers increased
their consumption significantly more in the implementation intention group with visualisation
compared to the other conditions. The results also showed that the mental imagery score was of
better quality in the implementation intention with mental imagery group, followed by the
implementation intention and the mental imagery groups and finally, the control group.
Surprisingly, participants in the implementation intention group numerically reported using mental
imagery without explicit instructions than the mental imagery and control groups. While this
difference had not been tested statistically, it suggests that simply having formed an
implementation intention leads individuals to visualise without explicit instruction. The purpose

of the present study was to test this hypothesis.

The Present Study

The formation of an implementation intention consists of linking two mental
representations (Webb & Sheeran, 2007). The primary goal of this study was to determine whether
forming an implementation intention leads to spontaneously creating mental imagery of the
content of the plan. In this view, the construction of anticipatory images (Denis, 1979) would
emerge from the conscious planning process. More precisely, the hypothesis was that forming a
conscious if-then plan prompts individuals to visualise themselves acting in that situation,
compared to goal intention. The use of mental imagery in an everyday life context was controlled
to investigate the hypothesis. In an exploratory approach, measures to qualify this spontaneous
visualisation, in terms of perspective taken during this visualisation, were also included. Indeed,
first-person perspective, where the visual scene is imagined through the individual’s own eyes (as
an actor), has been distinguished from third-person perspective, where the visual scene is imagined

through the eyes of another individual (as an observer) (Nigro & Neisser, 1983). In addition to this

86



CHAPITRE II — Does forming an implementation intention lead individuals to spontaneously use mental
imagery?

original question, the known positive effect of implementation intention on goal attainment and
behaviour automation, compared to goal intention, were tested. Finally, the additional effect of

spontaneous mental imagery on implementation intention was also examined on goal attainment.

The study was presented to participants as an intervention aiming to increase recycling
behaviours. Participants were instructed to pick up a waste they found on the ground and throw it
in the bin. Given the state of cleanliness on the university campus, it was common for people to
encounter opportunities to adopt the target behavior. Half of participants were invited to perform
an easy (pick up a wastepaper) versus a difficult behavior (pick up a soiled wastepaper). Then,
they received an intervention (implementation intention vs. a goal intention) and were asked
whether they spontaneously used mental imagery during the intervention (via a yes/no question).
Seven days later, participants reported the number of wastepaper they picked up and threw in the

bin during the week following the intervention.

Hypothesis 1: Effect of the implementation intention intervention on spontaneous

visualisation.

Participants who received the implementation intention intervention should report having
created a spontaneous visualisation more than participants who received goal intention
intervention. The perspective adopted during spontaneous visualisation (first versus third
person), the quality of the visualization, and the impact of the difficulty of the target

behavior were also examined in an exploratory approach.
Hypothesis 2: Effect of the implementation intention intervention on goal attainment.

(a) Participants who received the implementation intention intervention should report
more wastepaper picked up and thrown in the bin the week after the intervention, than

participants who received the goal intention intervention.

(b) Consistent with the findings by Gollwitzer & Brandstitter (1997), participants who
received the implementation intention intervention to adopt the difficult behavior should
report more wastepaper picked up and thrown in the bin the week after the intervention,
than participants who received the goal intention intervention to adopt the difficult

behavior.
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(c) Based on the results obtained by Knéuper et al. (2009, 2011), participants who
formed an implementation intention and spontaneously visualised themselves acting would
perform the target pro-environmental behaviour more frequently than participants who
formed an implementation intention without spontaneously visualising themselves, who
formed a goal intention with spontaneously visualising themselves and who formed a goal

intention without spontaneously visualising themselves.

Hypothesis 3: Effect of the implementation intention intervention with spontaneous

visualisation on goal attainment.

In accordance with the “instant habits” hypothesis, participants who received the
implementation intention intervention should report significantly higher perceived

automaticity of behaviour than participants who received the goal intention intervention.

2. Method

Participants

All participants were students from the French University of Nanterre. They were recruited
between the 2 February and 17 March 2022 and received course credit for their participation. A
convenient sample of 205 participants (Mage = 20.2, SDage = 3.75, 28 men, 171 women and 6 other
gender) participated in the baseline phase and 109 participated in the follow-up phase one week
later (Mage = 20.4, SDage = 4.41, 11 men, 96 women and 2 other gender).

Procedure and Measures

Baseline

Consent and Baseline Measures. Students interested in participating in the study were
invited to choose a time slot to meet the experimenter at the University of Nanterre. The sessions
were group sessions and the instructions were dispatched on a computer using the PsyToolkit

software (Stoet, 2017). Participants first signed a consent form and reported their age and gender.
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Then, two control questionnaires were presented to participants to measure their motivation
to adopt pro-environmental behaviours and their abilities to visualise in daily life. The Motivation
for the Environment Scale (MTES; Pelletier et al., 1998) was used. It contains 24 items and
discriminates between intrinsic and extrinsic motivation to adopt pro-environmental behaviours
according to self-determination theory (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2017). Responses
ranged from 1 = Does not correspond at all to 5 = Corresponds completely. To measure the extent
of participants’ daily visualisation, the Spontaneous Use of Imagery Scale was used (SUIS;
Reisberg et al., 2003; French version SUIS-F; Ceschi & Pictet, 2018). It consists of 12 items that
participants rate on a five-point scale ranging from 1 = Never appropriate to 5 = Always completely
appropriate. The MTES (Pelletier et al., 1998) and the SUIS-F (Ceschi & Pictet, 2018) were

proposed in a counterbalanced order.

Presentation of the Target Pro-Environmental Behaviour. The intervention was next
introduced by a short text: ‘Many everyday behaviours can help protect our environment.
Examples include turning off lights, unplugging chargers when not in use, eating seasonal fruits
and vegetables, reducing meat consumption... In this study, we focus on one behaviour. Please

press a key to continue’, followed by a second screen presenting the target behaviour.

The difficulty of the target behaviour was experimentally manipulated in order to examine
the impact of the visual perspective adopted during spontaneous visualisation on behaviour as a
function of goal difficulty (Rennie et al., 2016). Participants were thus randomly assigned to one
of the two conditions of the between-subjects factor (easy vs. difficult). Participants in the easy
behaviour group read ‘Pick up wastepaper found on the ground and throw it in the bin’ and those
in the difficult behaviour group read ‘Pick up the soiled wastepaper found on the ground and throw

it in the bin*?2.

Following the presentation of the target behaviour, participants rated the perceived level of
importance of the behaviour (‘How important is picking up a wastepaper found on the ground and

throwing it in the bin to you?’), and the strength of their intention to perform it during the next

22 The difficulty factor was defined on the basis of a pre-test conducted on the target population, which revealed a
significant difference in perceived difficulty between “Pick up wastepaper found on the ground and throw it in the
bin” and “Pick up the soiled wastepaper found on the ground and throw it in the bin”. As expected, the latter behavior
was perceived as more difficult than the former.
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week (‘Next week, to what extent do you intend to pick up a wastepaper found on the ground and
throw it in the bin?”). They were also asked how often they performed the behaviour during the
last week (“Think back to last week, when you encountered a wastepaper on the ground, how often
did you pick it up and throw it in the bin?” with responses ranging from 1 = Never to 5 = Always).
Finally, the level of perceived automaticity of the behaviour was measured with the Self-Report
Behavioural Automaticity Index (SRBAI) with the stem ‘Picking up a wastepaper found on the
ground and throwing it in the bin is something...” (Gardner et al., 2012), consisting of four items

with responses ranging from 1 = Not at all to 7 = Completely.

Presentation of the Intervention. Next, the sentence ‘To help you pick up wastepaper
found on the ground and throw it in the bin, we offer a simple strategy’ was presented to all
participants, who had to press a key on the keyboard to see the intervention displayed on the screen.
Participants were randomly assigned to one of the two between-subjects factor conditions of the

intervention.

The group with the implementation intention intervention read ‘Studies show that planning
one’s behaviours as precisely as possible helps to achieve the chosen goals’. Then, they were asked
to mentally rehearse the plan ‘If I encounter a wastepaper on the ground, then I pick it up and

throw it in the bin’.

Similarly, the group that received the intervention with the goal intention read ‘Studies
show that committing to your intention, by repeating it several times, helps you achieve the goals
you set for yourself” and were then asked to mentally repeat ‘I intend to pick up a wastepaper on
the ground and throw it in the bin’. In both conditions, the display of the sentence depending the
intervention assigned (implementation intention vs. goal intention) was presented on a static screen

for three minutes.

Post-Intervention Measures. All participants were asked whether they visualised
themselves acting in the situation or not with a yes/no question ‘Did you create a mental image of
picking up a wastepaper found on the ground and throwing it in the bin?’. Participants who
reported visualising responded to a single item measuring the visual perspective taken. “While
visualising, I saw myself picking up the wastepaper...” and chose a response between (a) ‘through

my own eyes, as if [ were in my own body (referred to as first-person visualisation)’ or (b) ‘as if [
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were being filmed by a camera, as if I were observing myself from an outside point of view
(referred to as third-person visualisation)’. Next, they rated their agreement with six items
assessing properties of mental imagery, which were created for this study (‘I clearly identified the
waste (e.g. colour, shape)’, ‘I felt proud to pick up the rubbish’, ‘I saw myself bending my legs to
get down’, “The environment was clear and detailed (e.g. the colour of the ground)’, ‘I saw myself
taking the waste in my hand’ and ‘I felt positive emotions related to my action’) by choosing a

response ranging from 1 = Strongly disagree, to 7 = Strongly agree.

Participants then rated again the level of importance of the target behaviour, the strength
of their intention to perform it the following week, their level of personal self-efficacy (‘How
capable do you feel about picking up a wastepaper found on the ground and throwing it in the bin
next week?’), and the perceived difficulty of acting (‘How difficult will you find picking up a
wastepaper found on the ground and throwing it in the bin next week?’ (a measure controlling for
manipulations of the goal difficulty). Participants were thanked and asked for their email. They

were informed that by completing the form, they would be contacted again by email in one week.

Follow-up

One week later, participants received an email inviting them to participate in the second
phase of the study. The actual performance of the target behaviour was measured with a yes/no
question ‘When you encountered a wastepaper on the ground, did you pick it up and throw it in
the bin?” When they answered positively, they were asked to report how many times the behaviour
was performed and the level of perceived automaticity of the behaviour with the SRBAI (Gardner

et al., 2012).

3. Results

The ANOVAs and chi-square analyses were conducted using The Jamovi Project (2021)
(Version 2.3), and logistic regressions were produced with R software (Version 4.1 [2022-06-23])
using RStudio (2022.02.3+492) in R Core Team (2021). Post-hoc power analyses were performed
on G*Power (Faul et al., 2009) (v. 3.1.9.6).

Data are available at https://osf.io/dmz4v/?view_only=bdae7dc8e2f84b28a20f36e351d10104.
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Preliminary Analyses

Reliability Coefficients and Normality

Each scale used in this study (MTES, SUIS-F, SRBAI) showed good internal consistency,
presenting Cronbach’s alphas above the .70 threshold (Tavakol & Dennick, 2011). Skewness and
kurtosis indices of the measurements conducted at baseline (MTES, SUIS-F, importance,
intention, past frequency, personal self-efficacy, perceived difficulty and SRBAI scores) and
follow-up (SRBAI) were below the threshold value of three (Kim, 2013). A logarithmic
transformation (Feng et al., 2014) was used on the number of behaviours reported at follow-up in

order to compensate large leftward skewness.

Principal Component Analysis of Spontaneous Visualisation’s Properties

A principal component analysis (PCA) was performed on the six items assessing properties
of mental imagery with the oblimin rotation. The PCA revealed acceptable indices of Bartlett’s
test of sphericity (¥*(15) = 170, p <.001) and Kaiser-Meyer—Olkin (KMO) (0.54 > 0.50) by Kaiser
(1974). Thus, the PCA was conducted with the eigenvalue-based method and produced a first
component which included two items, captured the feelings experienced during visualisation
(eigenvalue 1.77, 29.4% variance explained) and a second component on which the other four
items loaded (eigenvalue 1.67, 27.9% variance explained). One of the items loaded moderately (<
.50) with the component (‘I saw myself bending my legs to get down’). According to theoretical
reasoning, this second component covers two distinct theoretical constructs (i.e., external details
of the visualised scene and bodily perceptions). Moreover, the two items referring to body
perceptions seem more appropriate for a third perspective than for the first, which appears to be a
methodological limitation. Given all of these results, the items characterising spontaneous

visualisation (i.e., properties) were not used in the exploratory analyses of this study.

Attrition Checks

Among the initial sample of 205 participants who signed up for the study, 109 completed
the follow-up questionnaire one week later of which 54 reported performing the target behaviour
and 55 reported not having performed it at least once at follow-up (see Figure 1). An attrition

analysis by ANOVAs was conducted on baseline measure between subjects who completed the
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follow-up or not (1 = compliant vs. 0 = not compliant). Analyses revealed that compliant and non-
compliant participants did not differ regarding age (p = .24, partial n?> = .007), MTES (p = .78,
partial n? = .000), SUIS-F (p = .41, partial n? = .003), importance (p = .58, partial n* = .002), past
frequency (p = .93, partial n? = .000), SRBAI (p = .09, partial n? = .014) and intention (p = .27,
partial n? = .006) scores and gender (x*(2) = 3.72, p = .146).

Figure 1.

Participant flow chart

205 participants signed up for the study

@ n=96 n=109
é who received an implementation who received a goal intention
g intention intervention intervention

96 participants never completed

the follow-up form

A 4
5 109 participants completed the foll
= participants completed the tollow-up
g
= n=47 n==62
= who received an implementation who received a goal intention
intention intervention intervention

Manipulation check of the difficulty factor

To test whether the manipulation of difficulty (easy vs. difficult behaviour) was successful,
we conducted a ¢ test on the perceived difficulty of performing the target behavior. At the
descriptive level, participants rated the difficult behaviours (M =2.34, SE = 0.11) as more difficult
to perform than the easy one (M = 2.09, SE = 0.11) but this difference was not significant, p =

.118, Cohen’s d = 0.22, so this factor was removed from all analyses.
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Equivalence of Conditions

Chi-squares and ANOVAs were conducted to test the equivalence of groups at baseline (n
=205) and check the randomisation using intervention as a between-subjects factor. No significant
effect of intervention emerged on gender (x*(2) = 0.552, p = .759) or on age, F(1, 203)=0.251, p
= .617, partial n?> = .001. The MTES, SUIS-F, past frequency, SRBAI and intention scores did not
differ at baseline (p = .837, partial n?> = .000; p = .887, partial n?> = .000; p = .93, partial n> = .000;
p =.901, partial n> = .000; p = 706, partial n> = .001 respectively). A significant main effect of the
intervention factor was observed on importance at baseline, F(1, 203) = 4.42, p = .037, partial n?
= .021, indicating that prior to the intervention, the participants who received the goal intention
intervention perceived the target behaviour as more important (M = 3.68, SE = 0.08) than
participants who received the implementation intention intervention (M = 3.42, SE = 0.09). The
importance variable was consequently used as a covariate in all analyses. Means of baseline scores

are presented in Table 1.

Motivational Variables Measured After the Intervention

The effect of the intervention on importance, intention and personal self-efficacy measures
after the intervention were tested. Three ANCOV As were conducted on these variables measured
after the intervention, using intervention as a between-subjects factor, and controlling for the
baseline importance score. The baseline importance score used as a covariable was significant for
the three analyses (ps < .001, partial n? = .259 for importance, partial n?> = .178 for intention and
partial 12 = .121 for personal self-efficacy). No significant main effect of the intervention on
importance measured after intervention were found, F(1, 202) = 2.89, p = .091, partial n?> = .014.
However, analyses showed main effects of intervention on intention and personal self-efficacy
scores measured after the intervention, F(1, 202) = 7.04, p = .009 partial n?> = .034 and F(1, 202)
=4.56, p=.034, partial n?> = .022, respectively. These effects indicate that participants who formed
an implementation intention had higher intention and personal self-efficacy scores (M = 3.96, SE
=0.10 and M =4.03, SE = 0.11, respectively) than participants who formed a goal intention (M =
3.59, SE=0.09 and M =3.71, SE = 0.10, respectively, see Table 1).
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Table 1.

Mean (£ SE) scores at baseline (pre- and post-intervention) (n = 205) per intervention groups

Baseline

pre-intervention

Baseline

post-intervention

Variable Im;;ﬁ[rerl;?;e:ion Goal intention Impiiletr:netril(t;lltion Goal intention
MTES 11.1+0.92 11.3+0.87 - -
SUIS-F 43.7+0.68 43.5+£0.62 - -
Importance 3.42%*% +£ (.09 3.68*%** £ (.08 4.08 +£0.08 3.88+0.08
Intention 3.59+0.11 3.53+0.12 3.96%* + 0.10 3.59%* + 0.09
Past frequency  2.27 £0.11 2.28+£0.11 - -
Personal - self- i . 4.03%% £ 0.1 3.71%% £ 0.10
efficacy

SRBAI 2.63+£0.16 2.63+£0.15 - -

Note. Baseline post-intervention analyses were conducted controlling for baseline importance score.

* indicates p <.05. ** indicates p < .01. *** indicates p <.001

Main Analyses

Prediction of Spontaneous Visualisation

Visualisation Experience. To investigate spontaneous visualisation (Hypothesis 1),

analyses were conducted on the 205 participants who signed up to the study. Overall, 76% of
participants reported a spontaneous visualisation following the intervention. We conducted a
logistic regression on the spontaneous visualisation (1 = presence vs. 0 = absence) with

intervention as a between-subjects factor (1 = implementation intention vs. 0 = goal intention) and

the baseline importance score as a covariate. The probability of spontaneously visualising

increased as a function of the baseline importance score (f = 0.509, OR = 1.66, 95% CI: 1.15,

2.44, p = .008), controlling intervention. Results also showed that the intervention factor had a

significant effect on spontaneous visualisation (f = 0.705, OR = 2.03, 95% CI: 1.03, 4.10, p =

.044), indicating that participants were more likely to visualise themselves performing the target
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pro-environmental behaviour when they formed an implementation compared to a goal intention.
These results support Hypothesis 1. A post hoc power analysis was performed on G*power
software using parameters from logistic regression (Two tails, Pr (Y=1|X=1) HO = .71, a err prob
=.005, total sample size = 205, R? other X = .02, X distribution is binomial and X parm [] =.07).
The results revealed low power (.43 < .80), suggesting that results should be interpreted with
caution (Kang, 2021).

Perspective-Taking. To investigate the perspective taken during the spontaneous
visualisation, analyses were conducted on the 153 participants who reported having spontaneously
visualised themselves. Among them, 62% reported having adopted a third-person perspective and
38% a first-person perspective. To examine the potential effect of the intervention on perspective-
taking, a logistic regression was performed on the taken perspective (1 = third person vs. 0 = first
person), with intervention as a between-subjects factor (1 = implementation intention vs. 0 = goal
intention) and controlling for baseline importance score. The analyses revealed no significant main

effect of intervention (p = .81) and baseline importance score (p = .87) on perspective-taking.

Prediction of the Target Pro-Environmental Behaviour

Goal Attainment. To investigate goal attainment, analyses were conducted on the 109 participants who
completed the follow-up (Hypothesis 2a). An ANCOVA on the number of wastepaper picked up from the ground and
thrown in the bin using intervention as a between-subjects factor and baseline importance score and past frequency as
covariates, was conducted. No main effect of the baseline importance score was observed, p = .079, partial n? = .029.
The main effect of the intervention factor was significant, F(1, 104) = 6.28, p = .014, partial n*> = .057, indicating that
participants performed the target pro-environmental behaviour more when they formed an implementation intention
(M = 1.94, SE = 2.33) than a goal intention (M = 1.50, SE = 2.39). No interaction effect between the intervention
factor and baseline importance score was observed (p = .23, partial n? = .014). However, an interaction between the
intervention factor and past frequency was observed, F(1, 104) = 4.12, p = .045, partial n* = .038. A supplementary
Johnson-Neyman analysis was conducted (D’Alonzo, 2004; Johnson & Neyman, 1936). Therefore, the intervention
factor was recoded and centred (-0.5: goal intention vs. +0.5: implementation intention). The results showed that
intervention had a significant impact on goal attainment when the score of past frequency was smaller than 2.12 (p <
.001) (Figure 2). In other words, the formation of an implementation intention is beneficial, compared with a goal
intention, only when the behavior is weakly performed, confirming Hypothesis 2a. The significant area corresponds
to 55% of the sample, i.e. 112 individuals. A post hoc power analysis was performed on G*power software using
parameters from ANCOVA (Effect size /= .1987487, a err prob = .005, total sample size = 109, Numerator df = 1,
Number of groups = 2, Number of covariates = 2). The results revealed low power (.54 <.80), suggesting that results

should be interpreted with caution (Kang, 2021).

96



CHAPITRE II — Does forming an implementation intention lead individuals to spontaneously use mental
imagery?

Figure 2.

Interaction plot between the intervention factor and past frequency score on the mean of the

number of wastepaper picked up from the ground and thrown in the bin.

Intervention
Goal intention

Implementation intention

Means of the number of wastepaper picked up
from the ground and thrown in the bin

Past frequency score

An ANCOVA was conducted to determine whether spontaneously visualising when an
implementation intention is formed increased goal achievement, meaning increased the number of
target pro-environmental behaviours performed during the week (Hypothesis 2¢). The intervention
factor (implementation intention vs. goal intention) and the spontaneous visualisation variable (1
= presence vs. 0 = absence) were used as fixed factors and the baseline importance score and past
frequency as covariates. No significant main effect of baseline importance score on goal attainment
was observed, p = .106, partial n?> = .025. The results showed significant main effects of past
frequency, F(1, 102)= 8.24, p = .005, partial n?> = .075, and of the intervention factor, F(1, 102)=
5.95, p = .016, partial n?> = .055. Findings also indicated a significant interaction between the
intervention factor and past frequency, F(1, 102)=4.08, p = .046, partial n?> = .038. An additional
Johnson-Neyman analysis (with the recoding explained above) was conducted to capture this
interaction (Johnson & Neyman, 1936). It showed that the intervention had a significant impact on

goal attainment when the score of past frequency was smaller than 0.20 and greater than 59.66 (p
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<.001). Since the response modalities for the scale measuring past frequency ranged from 1 to 7,
this significant interaction cannot be interpreted. The ANCOVA also revealed no significant effect
of the spontaneous visualisation factor, p = .290, partial n? = .011, and no interaction between the
intervention and the spontaneous visualisation factors, p =.736, partial n?> =.001. Since Hypothesis
2c¢ was posited a priori, planed pairwise comparisons tests were conducted. These indicated that
participants were numerically more likely to perform the target pro-environmental behaviour when
they formed an implementation intention and reported spontaneous visualisation (M =2.11, SE =
2.45) than when they formed a goal intention and spontaneously visualised (M = 1.73, SE = 2.44),
an implementation intention without spontaneous visualisation (M = 1.22, SE = 1.64) and a goal
intention without spontaneous visualisation (M = 0.88, SE = 2.18). However, differences between

groups were not significant, ps > .05. Hypothesis 2c. was therefore rejected.

Perceived Automaticity of Behaviours. To investigate the perceived automaticity of the
behaviours, analyses were performed on the 54 participants who reported having performed the
behaviour at least once in the follow-up (Hypothesis 3). Among them, an ANCOVA was
conducted on the follow-up SRBAI score, using intervention as a between-subjects factor, the
baseline importance score and baseline SRBAI score as covariates. The results showed no
significant effect of baseline importance score, p = .324, partial n?> = .019, but a significant effect
of baseline SRBAI scores, F(1, 50)=30.20, p <.001, partial n> = .377, indicating that the higher
the baseline SRBAI score, the greater the follow-up SRBAI score. No significant interaction
between the intervention factor and each of the covariates was observed, ps > .073. While the
observed scores of the follow-up SBRAI were in the expected direction (implementation intention
condition: M =4.16, SE = 0.30 vs. goal intention condition: M = 3.37, SE = 0.30, respectively), no
significant main effect of intervention was observed, p = .075, partial n> = .000, invalidating

Hypothesis 1b.

4. Discussion

The main purpose of this study was to examine whether forming an implementation
intention led individuals to spontaneously visualise themselves performing the plan and whether
this potential spontaneous mental imagery enhanced the beneficial effects of planning. The study

invited participants to perform a pro-environmental behaviour, which was to pick up wastepaper

98



CHAPITRE II — Does forming an implementation intention lead individuals to spontaneously use mental
imagery?

found on the ground and throw it in the bin. The potential moderating effect of the difficulty of

performing the target couldn’t be analysed since the experimental manipulation failed.

The results showed that participants who formed an implementation intention were more
likely to report spontaneous visualisation than participants who formed a goal intention. These
findings confirm the main hypothesis of the present study, suggesting that during the formation of
an implementation intention, the manipulation of mental representations is likely to generate
spontaneous mental imagery. In this view, mental imagery provides a representational modality
that preserves perceptual information in a form that possesses a high degree of structural similarity
with perception (Denis, 1989). However, The present study does not allow us to discern the type
of mental imagery generated by individuals as defined by Taylor et al. (1998; Taylor & Pham,
1999). Moreover, the visualization characterization measures used in the study did not adequately
assess the quality and orientation of the mental imagery generated by the participants. This
information should be incorporated into future research, as it could help to better understand the
visualization of mental representations and thus the cognitive mechanisms that accompany the

effectiveness of implementation intention.

Contrary to expectations, participants who spontaneously visualised themselves when they
formed an implementation intention did not perform better than participants who did not visualise
when planning. This result is not consistent with those found by Knduper et al. (2009, 2011) where
the effect of implementation intention was enhanced by explicit instructions to visualize. It is
possible that adding explicit visualisation instructions to the if-then plan provokes the use of more
detailed or vivid mental imagery, which would be necessary to improve goal achievement. Thus,
the spontaneous visualisation that occurs during if-then plan formation might be limited, being less

thorough and precise than those following explicit instructions.

The findings of the present research also showed that participants who reported a
spontaneous mental imagery experience reported more frequently viewing from a third-person
perspective, regardless of the intervention they received. This perspective preference could be
explained by the nature of the target behaviour. The theme of ecology refers to the preservation of
the environment for long-term positive consequences, which implies a certain psychological
distance (Maiella et al., 2020). Psychological distance could be responsible for a more abstract

processing by participants, resulting in third-person visualisation (Libby & Eibach, 2002).
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Interestingly, the results showed that the baseline score of perceived importance of
performing the target behaviour (used as a covariate in the analyses) was a significant and positive
predictor of the likelihood of spontaneously using mental imagery, controlling for the intervention
factor. Thus, the more important the behaviour was perceived to be, the more likely individuals
were to spontaneously visualise themselves acting. To our knowledge, no studies have directly
investigated the effect of importance on visualisation in the literature. Importance is a complex
motivational construct that refers to the value of behaviour and its multiple definitions. For
example, the importance of the behaviour may refer to its instrumental value, meaning the
perceived usefulness of the behaviour in achieving the desired goal (Peak, 1955), or to its level of
self-determination, meaning the nature of the reasons for the commitment to the desired goal (Deci
& Ryan, 2002). Thus, several research examined the link between visualisation and motivation, a
concept that is close to the importance. For instance, Vasquez and Buehler (2007) showed that the
use of third-person visualisation, meaning as if a camera was filming, increases individuals’
motivation to act (compared to the use of first-person visualisation). They also observed that the
causal impact of the visual perspective on motivation is mediated by the level of abstraction of the
desired behaviour or goal (Liberman & Trope, 2014; Trope & Liberman, 2003). More specifically,
when the scene is viewed from a third-person perspective, it is interpreted at a relatively high level
of abstraction (impacting perceived importance), which reinforces its motivational impact
(Vasquez & Buehler, 2007, Study 3). According to this idea, abstraction could play a major role
in explaining the relationship between importance and visualisation. To better understand the
relation between importance, spontaneous visualization and visual perspective observed in the
present study, further investigations on the determinants of the importance score may be

conducted, considering the notion of psychological distance and its impact on perspective-taking.

This research replicated the known positive effect of implementation intention on goal
attainment as participants who formed an implementation intention and reported not frequently
performed the target behavior were more active following the intervention than participants who
formed a goal intention. These results thus support the idea that if-then plan formation is a powerful
self-regulatory strategy (Gollwitzer & Brandstitter, 1997; Gollwitzer & Sheeran, 2006) and that
this technique is akin to an effective behaviour change tool (Michie, 2008). However, contrary to
expectations, no significant effect of the intervention on perceived behavioural automaticity was

found in this study. Participants who formed an implementation intention and reported performing
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the target pro-environmental behaviour at least once did not perceive significantly greater
automatic initiation of their behaviour than participants who formed a goal intention. While the
present result should be interpreted with caution — since a high experimental mortality in follow-
up (47%) and so a low number of participants who reported having performed the target behavior
at least once in follow-up (n = 54) have been observed — these results suggest that encoding an if-
then plan is not sufficient to automate the initiation of the desired behaviour (McDaniel & Scullin,
2010) and invite to refine the “instant habit” hypothesis. The automaticity of the new behaviour
would be better acquired over time (Orbell & Verplanken, 2010), suggesting requiring numerous
encounters with the context that triggered the behaviour. Studies aiming at testing this hypothesis
should use fine parameters such as daily measurements and ensure that the context of action

initiation is often encountered by individuals (e.g. Lally et al., 2010).

Finally, while no differences between experimental groups on motivational variables right
after the intervention were expected (Webb & Sheeran, 2008), participants who formed an
implementation intention reported stronger intention and greater self-efficacy than participants
who formed a goal intention (see Tessier et al., 2015, 2022 for similar results). This surprising
result could be explained through the mindset of action phases (MAP) theory (Gollwitzer, 2012;
Keller et al., 2019). According to the MAP theory, individuals use two types of mindset before
initiating action: the deliberative mindset and the implementation mindset. Gollwitzer and Keller
(2016, p. 2) describe mindset states as “configurations of cognitive procedures (e.g. being open-
minded) that go beyond mere task sets by carrying over to subsequent tasks (e.g. deciding on which
college one wants to attend) unrelated to the task that evoked them (e.g. deciding on whether or
not to go on a vacation)”. The deliberative mindset involves motivational processes regarding
reasons for action (the why). It is characterised by a realistic judgement of feasibility (i.e. realistic
reasoning of difficulty and probability of success; Puca, 2001), impartial arbitration of desirability-
related information (i.e. analysis of pros vs. cons; Bayer & Gollwitzer, 2005) and comprehensive
processing of information related to an open mind (i.e. peripheral information is processed; Fujita
et al., 2007). According to the MAP theory, the deliberation that gives rise to the formation of the
intention to act is conducted within a deliberative mindset. The implementation mindset then
involves volitional processes related to the conditions of the action (the sow). It is characterised
by other cognitive procedures such as an optimistic judgement of feasibility (i.e. high personal

self-efficacy; Puca, 2001), high desirability (i.e. high intention to act; Rahn et al., 2016a) and
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partial processing of information related to a closed mind (i.e. peripheral information is ignored;
Fujita et al., 2007). According to the MAP theory, the reflection conducted around strategies that
aim at the control of the action (e.g. implementation intention) is conducted in an implemental
mindset. Recent research showed that planning could have a positive impact on desirability and
feasibility judgements (e.g. Tessier et al., 2015), especially when motivation to act is lacking
(Brandstdtter et al., 2015). Future research may precisely test the cognitive procedure(s)
responsible for the motivational effect observed subsequently to the formation of an

implementation intention.

5. Constraints on Generality

The sample for the current study consisted of French undergraduate psychology students,
a young adult population for whom implementation intention interventions tend to have significant
effects, compared to older adults (e.g. Carrero et al., 2019 in the health field). In addition, the
implementation intention intervention was conducted online via a computer. These conditions may
present potential limitations for the generalizability of the results that will need to be considered
by future studies interested in the replicability of the observed effects (Simons et al., 2017). In
addition, due to the high experimental mortality observed, the post hoc power analyses revealed a
weak power of the analyses. However, the mean score on the MTES autonomous motivation
subscale was higher than the median score, ensuring that the participants in the present study still
had satisfactory intrinsic motivation to participate in the study and to perform ecological behaviors

(which is expected in an ecological context).

102



CHAPITRE II — Does forming an implementation intention lead individuals to spontaneously use mental
imagery?

Synthese du chapitre

Le deuxieme chapitre de cette these s’est intéressé au format des représentations mentales
manipulées pendant la formation d’une implémentation d’intention, et a leurs -effets
(supplémentaires a celui de la stratégie « si-alors ») sur le changement comportemental volontaire.
Plus spécifiquement, cette recherche s’est appuyée sur 1’idée que la formation d’une planification
génere des simulations mentales (Barsalou, 2008, 2016) qui, lorsqu’elles sont conscientes, peuvent
entrainer une expérience de visualisation. Ainsi, nous avons émis 1’hypothése que 'utilisation de
la stratégie d’implémentation d’intention était susceptible de favoriser 1’émergence d’une
expérience d’imagerie mentale spontanée — par rapport a la formation d’une intention
comportementale, représentée schématiquement en Figure 4. De plus, les participants ont auto-
rapporté des mesures comportementales nous permettant de tester I’impact de I’intervention sur le
passage a I’action. Une interaction entre implémentation d’intention et expérience de visualisation
spontanée ¢était attendue (suivant les résultats de Knéuper et al., 2009, 2011). Nous avons donc
¢galement investigu¢ effet additionnel de I’imagerie mentale spontanée sur [’effet de

I’implémentation d’intention — pour encourager le changement comportemental.
Figure 4.

Représentation schématique de I’hypothése d’interaction entre implémentation d’intention et

imagerie mentale spontanée sur le modele des phases de ’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Phase Phase Phase Phase
pré-décisionnelle pré-actionnelle actionnelle post-actionnelle
Implémentation

d’intention

Imagerie mentale
spontanée
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Les résultats de cette étude expérimentale ont partiellement confirmé nos hypotheses,
révélant que la probabilité¢ de se visualiser en train d’agir pendant 1’encodage de 1’énoncé était
significativement plus importante pour les participants du groupe implémentation d’intention que
pour ceux du groupe intention comportementale. En revanche, aucun effet additionnel de
I’imagerie mentale sur celui de I’implémentation d’intention n’a été observé sur les variables
comportementales, suggérant que les effets de la visualisation spontanée n’étaient pas similaires
(que ce soit en termes de fonction et/ou contenus et/ou caractéristiques) a ceux qui font suite a une
visualisation avec une instruction explicite (e.g., ou il est précisément demandé aux participants
de fermer les yeux et de construire une scéne visuelle incluant un maximum d’informations
sensorielles). De plus, concernant les participants qui ont rapporté une visualisation spontanée,
aucun effet significatif n’a été observé concernant 1’adoption d’une perspective ou de I’autre (i.e.,
premiére vs. troisieme personne). Dans la perspective de mieux appréhender 1’expérience
d’imagerie mentale spontanée — et plus précisément son contenu, d’autres variables telle que la
focalisation attentionnelle de I’individu (plutét sur le résultat du comportement vs. le processus de

mise en ceuvre de ’action) devraient étre intégrées dans de futures études.

Au niveau comportemental, nous avons retrouvé un effet de I’intervention, en fonction de
la fréquence. Plus précisément, les analyses ont révélé que l'intervention avait un impact
significatif sur l'atteinte de 1'objectif seulement lorsque le score de fréquence passée était faible,
dans un sens favorisant I’implémentation d’intention — par rapport a I’intention comportementale.
Ce résultat est cohérent avec la littérature scientifique, présentant la stratégie « si-alors » comme
efficace (sur le changement comportemental) seulement lorsque celle-ci est susceptible d’étre
utile. En effet, dans une récente revue systématique s’intéressant aux effets de I’implémentation
d’intention pour promouvoir les comportements d’activité physique, Kompf (2020) explique que
« les effets des implémentations d’intentions sur le comportement sont plus importants pour les
personnes qui font de I'exercice de fagon non habituelle. Les plans ont généralement un impact nul
ou potentiellement préjudiciable sur les pratiquants réguliers dont les habitudes sont solides » (p.

356).

Enfin, un effet de I’intervention sur des variables motivationnelles (i.e., le niveau
d’intention et le sentiment d’efficacité personnelle) a été observé dans cette seconde étude. Plus

précisément, alors que les scores d’intention a priori (i.e., avant intervention) ne présentaient pas
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de différence significative, les analyses post-interventions ont révélé que les participants ayant
formé une implémentation d’intention avaient significativement plus I’intention d’agir et un
sentiment d’efficacité personnelle significativement plus important, que ceux ayant formé une
intention comportementale. Cette constatation, surprenante de prime abord, est également
retrouvée dans les études de Tessier et al., (2015, 2022) portant sur la promotion de 1’activité
physique chez des adolescents insuffisamment actifs. Le protocole de la troisieme étude
expérimentale de ce travail de thése, rapportée dans le chapitre suivant, s’est largement appuyé sur
le dispositif mis en place par Tessier et al. (2022, Etude 2), s’intéressant a la motivation en jeu —
et plus précisément sa nature. Le chapitre suivant présente cette recherche, qui integre les éléments

présentement discutés.
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L’ensemble du matériel utilisé dans cette expérimentation est disponible en Annexe 3.
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Résumé

L'objectif de cette étude était de tester 'efficacité d'une intervention a deux composantes
(motivationnelle et volitionnelle) sur 1'adoption d'un comportement favorisant 1'hydratation (i.e.,
boire un verre d'eau chaque matin au réveil). Un plan factoriel de 3 (Intervention motivationnelle
: message persuasif avec justifications autonomes vs. justifications controlantes vs. pas de message
persuasif) x 2 (Intervention volitionnelle : implémentation d’intention vs. intention
comportementale) a été utilisé. L'étude s'est déroulée en trois parties. Tout d’abord, les participants
(N = 158) ont été assignés a I'une des six combinaisons d'intervention. Ils ont évalué s'ils avaient
fait une visualisation spontanée pendant l'intervention volitionnelle. Le lendemain (suivi 1), les
participants (N = 118) ont indiqué s'ils avaient exécuté le comportement (oui/non) et ont noté
'automaticité de son déclenchement. Une semaine apreés (suivi 2), les participants (1 = 88) ont
indiqué la fréquence avec laquelle ils avaient adopté le comportement. Des régressions logistiques
et des ANCOVAs ont été réalisées pour examiner l'impact de l'intervention a deux composantes
sur la consommation d'eau chaque matin au réveil. Aucun effet principal de l'intervention
motivationnelle, volitionnelle, ni effet d'interaction n'ont été trouvés au suivi 1 et au suivi 2. De
plus, aucun effet de l'intervention a deux composantes n'a été observé sur la visualisation

spontanée. Ces résultats et les limites de la présente ¢tude ont été discutés.

Mots clés : Changement comportemental, Hydratation, Message persuasif, Théorie de

l'autodétermination, Implémentation d’intention
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Abstract

The main objective of the present study was to test the effectiveness of a two-component
(motivational and volitional) intervention on the adoption of a hydration-promoting behavior,
meaning to drink a glass of water each morning upon waking. A factorial design with 3
(motivational intervention: persuasive message with an autonomous vs. a controlled goal vs. no
persuasive message) x 2 (volitional intervention: implementation intention vs. goal intention) was
used. Three parts constituted the study : at baseline, participants (n = 158) received one of the six
interventions’ combination. They rated if they used a spontaneous visualisation during the
intervention. The day after the interventions (at follow-up 1), participants (n = 118) reported if
they performed the behavior (yes/no question) and assessed the automaticity of the behavior. One
week after the interventions (at follow-up 2), participants (n = 88) reported the frequency of they
performed the behavior. Logistic regressions and ANCOVAs were conducted to examine the
impact of the two-component intervention on water consumption each morning upon waking. No
main effect of the motivational intervention, of the volitional interventions and no interaction
effect were found at follow-up 1 and at follow-up 2. Moreover, no effect of the two-component
intervention was observed on spontaneous visualization. These results, and the limitations of the

present study were discussed.

Key words: Behavior change, Hydration, Persuasive message, Self-determination theory,

Implementation intentions
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1. Introduction

Water is essential for the human functioning (Kavouras & Anastasiou, 2010). An adult
should drink an average of 1.5 liters of water per day to cover its hydration needs (Jéquier &
Constant, 2010). However, some individuals do not drink enough, which poses a risk to their
physiological and cognitive health (e.g., Liska et al., 2019; Perrier et al., 2021). Behavior change
researchers can help people to drink water by designing interventions that are relevant for
individuals and appropriate for complex real-life settings. The design of these interventions should
be theories-based (Eldredge et al., 2016). Specifically, it is relevant to use models examining the
course of goal pursuit, such as the mindset theory of action phases (MAP; Gollwitzer, 2012;

Gollwitzer & Keller, 2016; Heckhausen & Gollwitzer, 1987).

The Mindset Theory of Action Phases

The MAP distinguishes between thought content and cognitive procedures (meaning
“mindsets”) used before, during and after a decision to act (Keller et al., 2019). In this conception,
individuals first deliberate and weigh the pros and the cons about goal attainment during the pre-
decisional phase: they actually endorse a motivational mindset. Once they have chosen to act to
achieve their goal, a goal intention to act is formed. Then, individuals plan the steps necessary to
move forward through self-regulatory strategies during the pre-actional phase: they actually are in
a volitional mindset. This volitional mindset is also active when people actually perform the
planned behavior in the actional phase, meaning their thoughts are focused on completing the task,
and maintaining it. Finally, the deliberative state of mind is endorsed again after having performed
the behavior in the post-actional phase, when individuals assess whether the behavioral outcome

met their expectations (to achieve the goal).

Thus, to be effective, interventions to increase water consumption should offer people one
motivational component, on why to drink water, and one volitional component, on how to drink
water. Indeed, a recent study by Rodger et al. (2021) revealed in the one hand that people who
drink water have identified the value and importance of engaging in hydration behaviors, which
allowed them to form an intention to drink (pre-actional phase). Those who did not drink water

lacked the knowledge and experience to develop positive attitudes towards water consumption and
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thus to set the goal of drinking water. On the other hand, individuals who drink water had
developed action control strategies that allowed them to monitor their consumption, avoid

temptation, and/or fight against forgetfulness.

Why Drink Water? Identifying the Benefits

According to the social-cognitive approach, intention refers to the motives that guide the
desire to adopt the behavior (e.g., the theory of reasoned action, Ajzen & Fishbein, 1980; the theory
of planned behavior, Ajzen & Albarracin, 2007). Motivational interventions that emphasize the
reward of the target behavior can have a positive effect on goal attainment (e.g., Muckelbauer et
al., 2009). However, interventions most often consider the motivation underlying the intention as
a quantitative construct (e.g., strength of intention) rather than a qualitative one (e.g., discerning
different types of motivation and their origin). Yet, it would be beneficial to consider the
motivational dynamics within the intention itself, by examining the degree of proximity of its
motives to the self. Indeed, a recent study conducted in a water consumption context by Rodger
and Papies (2022) examined the prediction of hydration behaviors as a function of motivational
variables such as perceived value, reward or personal identity. The results revealed that
participants who identified themselves as health-conscious individuals and for whom drinking
water was a valued and rewarding behavior were more likely to hydrate a considerable amount

and consistently.

In Self-Determination Theory (SDT; Deci & Ryan, 2002; Ryan & Deci, 2000, 2017), the
type of motivation is defined on a continuum where the motivation to act is more or less intrinsic
vs. extrinsic. When motivation is intrinsic, the benefit of the behavior is directly related to the self:
individuals rated the behavior as interesting, enjoyable and/or personally meaningful, and motives
to perform it (and thus achieve the related goal) are experienced as deliberately chosen according
to personal interests and values (Ryan & Connell, 1989). When motivation is extrinsic, the benefit
of the behavior is indirectly related to the self, even external: the task can be externally imposed,
associated with external rewards (financial, fame or physical appearance), or with self-pressure
(involving guilt) and individuals consider the task as an obligation. In this case, motives to perform

the behavior (and thus achieve the related goal) are controlled.
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Numerous empirical research highlighted the advantages of intrinsic motivation on
behavioral persistence — compared to more extrinsic motivation (e.g., Vansteenkiste et al., 2004,
2006). However, these studies considered the instrumental value of a behavior (i.e., what it's for)
means, by definition, investigated extrinsic motivation. According to Ryan & Deci, (2000), there
are several types of motivational regulation (in the extrinsic motivation), depending on the degree
of autonomy vs. control felt by individuals acting. More precisely, motivational regulation is
identified when the individual performs a behavior that he considers as important and integrated
when he judges the behavior to be consistent with his self — which is like him. On the other side
of the continuum, motivational regulation is introjected, when the individual internalizes these
external sources of control by bringing internal pressures into play and external, when the
individual's behavior is guided by strictly external sources of control. These four types of extrinsic
motivation regulation reflect the degree of internalization (as a function of the individual's
perceived locus of causality) of behavioral intention: the more freely and voluntarily behaviors are
performed by the individual, the more motivational regulation tends towards internalization of the

external demand.

In the area of water consumption, the study conducted by Smit et al. (2018) found that
young adolescents' intrinsic motivation to drink water predicted changes in their actual
consumption. Similarly, results from the recent study by Rodger and Papies (2022) showed that
participants who associated water consumption with rewarding health outcomes were more likely
to regularly drink large amounts of water. While SDT theory emphasizes the superiority of intrinsic
goals over extrinsic goals, a review of the literature showed that no research has directly compared
the effect of a persuasive message with autonomous vs. controlled goal content in a motivational
intervention on actual hydration behaviors. Therefore, the present study manipulated the type of

persuasive message to examine its effect on actual water consumption.

How to Drink Water? Forming Implementation Intentions

According to the MAP, once individuals have identified why they want to act (i.e., the pre-
decisional phase), they must think about how to act (i.e., the pre-actional phase). Therefore, in
addition to being motivated to act, people need to develop volitional strategies such as action

control strategies. A powerful tool is here to form implementation intentions, that help individuals
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to specify in advance the conditions for performing the action (Gollwitzer, 1993, 1999, 2014).
More specifically, it consists in manipulating the mental representations of a situation that is
relevant to achieve a desired goal, of a behavior directed to goal achievement, and to link them in
a plan like “if'this situation occurs, then I will perform this behavioral response” (Gollwitzer, 1999,
2014). The positive effects of this strategy on initiation and maintenance of a new desired behavior
are well known in the literature, in different areas (e.g., Milkman et al., 2011; Nickerson & Rogers,
2010; for a meta-analysis, see Gollwitzer & Sheeran, 2006) and notably in the health domain for
increasing healthy food consumption (d = 0.51, k = 15, Adriaanse et al., 2011) and for reducing fat
intake (d = 0.488, k=12, Vila et al., 2017). One of the main moderators of the effects of forming
implementation intentions is the intention to act, making this strategy goal-dependent. Intention is
even presented as a requirement, since the goal must be activated and desired in order to observe
a positive effect of implementation intention formation on behavioral change (e.g., Elliott &
Armitage, 2006; Sheeran et al., 2005, Study 1). Indeed, consistent with the MAP, the pre-action
phase (i.e., characterized by an implementation mindset) is subsequent to the pre-decision phase

(i.e., characterized by a deliberative mindset).

The efficacy of implementation intentions is due to two processes (e.g., Legrand &
Mignon, 2022). First, the mental representation of the situation (the if part) is more accessible in
memory, making people more likely to remember it. In other words, if-then plan formation
facilitates perceptual processing of relevant situational cues as an opportunity to trigger the
planned behavior (the then part). Secondly, forming an implementation intention produce a strong
link between the two parts of the plan, and could therefore create ‘instant habits’ (Gollwitzer,
2014): individuals delegate the control of the behavior to the situational cues specified in the plan
and then took a more automatic — than controlled — route to achieve the goal (e.g., Bayer et al.,
2009). Indeed, individuals tend to perceive the initiation of the behavior as more automatic when
they formed an implementation intention, as compared to a goal intention (e.g., Orbell &

Verplanken, 2010).

A few studies examined implementation intention’s effect considering the quality of the
intention, meaning the type of motivation involved (autonomous or controlled) and more precisely
the relationship between self-determined motivation and if-then plans (e.g., (Brickell &

Chatzisarantis, 2007; De Ridder et al., 2009; Tessier et al., 2015, 2022). For instance, Tessier et
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al. (2022) conducted a study aimed at promoting physical activity (PA) among inactive
adolescents. The authors used an experimental design manipulating goal framing in a persuasive
message, opposing an intrinsic: “PA is good for my well-being” vs. extrinsic: “PA is good for my
appearance” vs. neutral framing: “PA and adolescents”. In other words, three goal contents were
compared: goal content promoting autonomous motivation, goal content promoting controlled
motivation and neutral content. Only participants who received an intrinsic-goal or extrinsic-goal
framing message then planned their PA behaviors for the coming weeks using an implementation
intention. Findings indicated that adolescents who received persuasive messages with planning
reported greater intention to engage in PA and increased PA behavior compared to the control
condition. Interestingly, the results showed no difference between persuasive message using
intrinsic and extrinsic-goal framing. In other terms, the effects of goal content promoting
autonomous motivation did not differ from those promoting controlled motivation. However, the
lack of a factorial design did not allow for a clear conclusion about the determinants of the
observed effects, meaning to distinguish the effect of the persuasive message from those of the
planning strategy. The present study therefore used an experimental design to identify the effect
of the motivational intervention from the effect of the volitional intervention on water

consumption.

Mental Representations are Situated Conceptualizations

Moreover, forming implementation intentions is tantamount to manipulating mental
representations, thus involving mental simulations in the mind (Barsalou, 2008). Mental
simulations are “reconstructions of perceptual, motor and introspective states” in the mind, most
often unconsciously (Barsalou, 2008, p. 618). When the simulation is conscious, it is called mental
imagery (Barsalou, 2016). Gollwitzerand Sheeran (2006) suggested that mental imagery could
modulate the effect of implementation intentions. Knduper et al. (2009, 2011) examined this
hypothesis and asked participants to visualize themselves performing the behavior in the critical
situation — identified in the if-then plan. The results of these two studies confirmed the moderating
role of a mental imagery experiment with an explicit instruction, to the effect of the implementation
intention. However, these studies do not consider that visualization, generated involuntarily by

participants, can spontaneously emerge during if-then plan formation.
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According to the idea that conscious planning can produce conscious mental simulations,
the formation of an if-then plan could therefore lead people to visualize themselves performing the
desired behavior in the critical situation, even in the absence of explicit mental imagery
instructions. This issue has been examined in recent research (Messmer et al., submitted).
Participants were asked to perform a pro-environmental behavior: pick up trash they encountered
on the ground and throw it in the trash. Half of them formed an implementation intention, and the
other half a formed a goal intention. They were asked whether they spontaneously used mental
imagery during the intervention (yes/no question). Seven days after the intervention, participants
reported the number of behaviors they performed. Analyses showed that participants who formed
an implementation intention (1) used spontaneous mental imagery significantly more during the
intervention and (2) reported significantly more behaviors than participants who formed a goal
intention. However, no additional effect of spontaneous visualization and implementation
intention was observed on goal attainment, suggesting a distinction between the effects of
instructed (e.g., Knduper et al., 2009, 2011) and spontaneous visualization related to an
implementation intention intervention. Furthermore, results showed that the level of perceived
importance of the behavior predicted the spontaneous use of mental imagery: the more important
the pro-environmental behavior was to participants, the more likely they were to report a
spontaneous visualization experience. These findings support the idea that complex links exist
between motivational variables (e.g., importance and associated reward), situated
conceptualizations (e.g., formation of an implementation intention), and mental imagery use.
However, the two response modalities (yes/no question) for the use of spontaneous visualization
combined with the absence of characterizing measures did not allow to fully understand all these
relations. It seems therefore necessary to propose refined measures on the type of mental
simulation on the one hand and on the perspective adopted on the other hand to understand the

effect(s) on actual behavioral change.

Indeed, the type of mental simulation could have an influence on the mindset of individuals
(deliberative vs. implemental) and thus on the motivational and volitional processes involved in
the course of action. A current distinction made between mental simulations depends on their
content: one focuses on the achievement of the goal, called outcome-oriented, and the other on the
conditions and steps necessary to achieve the goal, called process-oriented (Taylor et al., 1998;

Taylor & Pham, 1999; Zhao et al., 2007). Outcome-oriented simulation is more akin to a
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motivational strategy, related to the pre-decisional phase since fosters a deliberative mindset,
whereas process-oriented simulation fosters an implementation mindset and is more akin to a
volitional strategy, related to the pre-actional phase. Therefore, the content of a mental simulation,
and so the type of mental simulation, emerging in the context of behavioral change should be
considered to understand the extent to which it impacts the effects of an implementation intention
on goal attainment. In the same vein, the perspective adopted during visualization should be
examined. When mentally simulating, individuals visualize from a first-person perspective where
the visual scene is imagined through their own eyes (as an actor), or from a third-person
perspective where the visual scene is imagined through the eyes of another individual (as an
observer) (Nigro & Neisser, 1983). The perspective adopted could play a functional role in
processing the information present in the mentally simulated scene (Libby & Eibach, 2011a,
2011b). For example, adopting a third-person perspective may enhance motivation to perform a
behavior, compared to a first-person perspective (in an academic achievement context, see
Vasquez & Buehler, 2007). Thus, the present study also proposed more precise measures of the

spontaneous viewing experience (scaled response modalities), incorporating qualitative

parameters such as the type of mental simulation and the perspective adopted.

The present study

The main objective of the present study was to test the effectiveness of a two-component
(motivational and volitional) intervention on the adoption of a hydration-promoting behavior,
meaning to drink a glass of water each morning upon waking. A factorial design with two between-
subjects factors was used. Participants were given a persuasive message with an autonomous goal
content, a controlled goal content or no persuasive message. Half of the participants then formed
an implementation intention to drink a glass of water upon waking, and the other half formed a
goal intention to do so. Immediately after the intervention, spontaneous visualization measures
were presented. Then, behavioral measures on their water consumption were collected one day
(i.e., consumption or not of water on the previous day) and one week after the intervention (i.e.,

frequency of performing the behavior and the perceived automaticity of its initiation).
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Hypothesis 1: Interventions should increase on goal attainment at follow-up 1.

More precisely, (a) participants who received a persuasive message with an autonomous
or a controlled goal should be more likely to report drinking a glass of water in the morning
upon waking up the day after the intervention than participants who received no persuasive
message (control group). (b) Participants who formed an implementation intention should
also having more consumed the previous day compared to participants who formed a goal
intention. (c) Participants who received a persuasive message with an autonomous or a
controlled goal and formed implementation intention should be more likely to report
drinking a glass of water in the morning upon waking up the day after the intervention than

participants from the other groups.

Hypothesis 2: Interventions should increase the frequency of performing the behavior

at follow-up 2.

The same relations as described in hypothesis 1 (a, b and c) should be observed on follow-
up 2 at one week, on the frequency of drinking a glass of water in the morning upon waking.
Moreover, in accordance with the SDT (Deci & Ryan, 2002; Ryan & Deci, 2000, 2017),
participants who received a persuasive message with an autonomous goal should also more
frequently drink a glass of water in the morning upon waking one week after the

intervention, than participants who received a persuasive message with a controlled goal.

Hypothesis 3: Interventions should increase perceived automaticity of behavior (at

follow-up 1 and follow-up 2).

Participants who formed an implementation intention should report a higher perceived
automaticity of behavior than participants who formed a goal intention, both one day and
one week after the intervention. In an exploratory approach, the effect of goal content of
persuasive message (autonomous vs. controlled) on perceived automaticity was

investigated, both one day and one week after the intervention.

Hypothesis 4: Interventions should increase spontaneous visualization of mental

simulations.

117



CHAPITRE III — Effects of autonomous vs. controlled goal content of persuasive message and implementation
intention in the context of water drinking

(a) Participants who received a persuasive message with an autonomous or controlled goal
should more report having created a spontaneous visualization than participants who
received no persuasive message (control group). (b) Participants who formed an
implementation intention should more report having created a spontaneous visualization
than participants who formed a goal intention. (c) Participants who received a persuasive
message with an autonomous or controlled goal and formed an implementation intention
should more report having created a spontaneous visualization than participants who
received no persuasive message (control group) and formed implementation intention, than
participants who received a persuasive message with an autonomous or a controlled goal
and formed a goal intention. In addition, the effect of goal content of persuasive message
(autonomous vs. controlled) on spontaneous visualization, perspective taking (first vs. third
person), and type of mental simulation (outcome-oriented vs. process-oriented) during
spontaneous visualization measured immediately after interventions were examined in an

exploratory approach.

2. Method

Participants

The study was pre-registered (https://osf.io/fbmn3). The power analysis on G*Power (v.
3.1.9.6) (Faul et al., 2009), testing an ANOVA 3 (motivational intervention: persuasive message
with an autonomous vs. a controlled goal vs. no persuasive message) 2 (volitional intervention:
implementation intention vs. goal intention) design, revealed that a total sample size of 158 was
required to achieve the standard 80% power at a .05 alpha level (a0 = .05) with a small effect
(Cohen's f=.25). All participants were students from the French university of Nanterre and were
recruited via Sona Systems (https://www.sona-systems.com/) between November 22, and
December 2, 2022. Due to technical problems, it was observed that various data were missing (e.g.,
identification code), which extended the recruitment beyond the planned 158 participants. As
depicted in Figure 1, 316 participants enrolled in this study, complete the baseline phase, and
received course credit for their participation. One hundred and twenty-nine participants were

excluded from the study because they sent incomplete data, filled out questionnaires more than
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once, did not correctly fill out their identification code, or did not pass the handling check. Then,
data from 29 more participants were excluded because of poor quality of their goal or
implementation intention plans (see Results section) resulting in a dataset of 158 participants at
baseline (Mage = 19.1, SDage = 3.55, 11 men, 144 women and 3 other gender). Finally, 118
participants answered to follow-up 1 (Mage = 19.3, SDage = 4.01, 7 men, 109 women and 2 other
gender), and 88 participants to follow-up 2 (Mage = 19.2, SDage = 3.42, 6 men, 80 women and 2
other gender).

Figure 1.

Participant flow chat

Total sample size (N =316)

47 participants sent incomplete data

42 participants completed the
questionnaires more than once

40 participants did not fill in their
identification code

A\

Baseline

Randomized sample size (N = 187)

29 participants formed goal or
implementation intention plan of poor
quality

Analysed sample size (N = 158)

40 participants never completed the
follow-up questionnaire two days after
baseline

v

v

Follow-up 1

Analysed sample size (V= 118)

30 participants never completed the
follow-up questionnaire one week after
baseline
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v

Follow-up 2

Analysed sample size (N = 88)
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Procedure and Measures

The entire study was conducted online via Qualtrics forms (http://www.qualtrics.com).
Participants first signed a consent form and were informed that they could leave the study at any

time without giving any reason.

Baseline

Control Measures. The Motivation to Participate in Psychological Research Scale was
used to measure participants' motivation to join the study (MPPRS; Freng, 2020). MPPRS is
composed of 30 items 7-point responses ranging from 1 = Did not match at all to 5 = Strongly
match), constituting three subscales measuring the level of autonomous motivation to complete
the study, the level of controlled motivation, and the level of amotivation. This measure was used
to control for a priori motivation of participants to engage in studies, which may have implications
for data quality especially in the field of behavior change. For example, it is conceivable that
participants with high scores on the amotivation subscale do not perform the behavior because
they are not motivated to engage in the device (i.e., the study) — regardless of their actual
motivation to perform the behavior. Next, to measure the daily visualization abilities of
participants, the Spontaneous Use of Imagery Scale (SUIS; Reisberg et al., 2003, SUIS-F French
version validation by Ceschi & Pictet, 2018) was used, consisting of 12 items (5-point responses

ranging from 1 = Never appropriate to 5 = Always completely appropriate).

Measures for Water Consumption. Participants were informed that the study was about
the amount of water they drank each day and the first questionnaire, dealing with target behavior
of the study (drinking a glass of water in the morning upon waking), was presented. Participants
reported the frequency at which they drank a glass of water upon waking in the morning (5-point
responses ranging from 1 = Never to 5 = Always), and how automatic this behavior was using the
Self-Report Behavioural Automaticity Index with the stem ‘Drinking a glass of water when I get
up in the morning is something...” (SRBAI; Gardner et al., 2012; French version by Legrand et al.,
in preparation), consisting of 4 items (7-point responses ranging from 1 = Not at all to 7 =
Completely). They then reported how important this behavior was to them (5-point responses
ranging from 1 = Not at all important to 5 = Very important) and completed the 4 items measuring

intrinsic motivation based on the study conducted by Smit et al. (2018). These items presented
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potential intrinsic reasons for performing the behavior and participants were asked to rate how
well these reasons worked for them (6-point responses ranging from 1 = No, certainly do not to 6
= Yes, certainly do). Finally, participants were asked to rate how much they intended to drink a
glass of water when they got up in the morning (5-point responses ranging from 1 = Not at all

intended to 5 = Definitely intended).

Motivational Intervention. Participants were randomly assigned to one of three
conditions of the motivational intervention between-subjects factor: persuasive message with an
autonomous or a controlled goal or no persuasive message (control condition). After filling the
control measures, participants in the control condition were simply asked to click “Next”. In the
experimental conditions, a 4-slide presentation explaining the benefits of the behavior was
presented to participants. The messages contained a similar number of words (i.e., 113 to 125
words). The content of the presentation that participants persuasive message with an autonomous
goal condition received, focused on a goal with intrinsic value of the behavior, meaning preserving

well-being. The message presented was as follows:

“Drinking a glass of water as soon as you get up in the morning can actually contribute
to your well-being. Why?

First, when you drink a glass of water in the morning, you naturally stimulate the
movement of your bowels. Your body can eliminate toxins from your system.

Secondly, when you drink a glass of water in the morning, you help your lymphatic
system to purify itself. In other words, you strengthen your immune system.

To summarize, drinking a glass of water as soon as you get up in the morning can really
contribute to your well-being by (1) eliminating toxins from your body and (2)

strengthening your immune system.”

The content of the presentation that participants persuasive message with a controlled goal
condition received, focused on a goal with extrinsic value of the behavior, meaning preserving the

physical appearance. The message presented was as follow:

“Drinking a glass of water as soon as you get up in the morning can really help you take
care of your physical appearance. Why?

First, when you drink a glass of water in the morning, you increase your blood flow,
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which is involved in skin clarity. You make your complexion more radiant and unified.
Secondly, when you drink a glass of water in the morning, you nourish your scalp and
prevent hair breakage. In other words, you strengthen the quality of your hair

To summarize, drinking a glass of water as soon as you get up in the morning can really
contribute to your well-being by (1) giving your complexion a boost and (2)

1

strengthening the quality of your hair.’
After having seen the presentation, participants asked to click “Next” to continue.

Volitional Intervention. Then, participants were randomly assigned to one of the two
conditions of the volitional intervention between-subjects factor: goal intention or implementation
intention. In each condition, participants read a short text introducing the strategy (goal intention
or implementation intention) and of equivalent length (71 to 79 words). Next, participants were
asked to take ownership of the sentence and rewrite it in the dedicated space of the computer form,
without copying and pasting it. In the implementation intention condition, participants read a short
text introducing the strategy as effective in helping them drink water that was followed by the if-
then plan. They were asked to transcribe the entire implementation intention’s plan with their own

keyboard:

To help you drink a glass of water as soon as you get up in the morning, we offer a
simple strategy. Studies show that planning our behavior as precisely as possible helps us
achieve our chosen goals. If you use the “if, then” formulation, the planning is even more

effective.
“If I get up in the morning, then I'll pour myself a glass of water.’

’

In the goal intention condition, the short text introducing the strategy offered participants
a goal intention plan (i.e., without the if-then formulation). They were also asked to transcribe the

entire goal intention plan using their own keyboard:

To help you drink a glass of water as soon as you get up in the morning, we suggest a
simple strategy. Studies show that committing to your intention, by repeating it several
times, helps you achieve your chosen goals.

“I intend to pour myself a glass of water as soon as I get up in the morning.”

122



CHAPITRE III — Effects of autonomous vs. controlled goal content of persuasive message and implementation
intention in the context of water drinking

Mental Simulations Measures. After the manipulations, all participants were asked
whether they had created a mental imagery of themselves pouring a glass of water as soon as they
got up in the morning (5-point responses ranging from 1 = Not at all to 5 = Completely) and the
perspective adopted during the spontaneous visualization with a differential semantic scale system
(Osgood et al., 1957) (5-point responses ranging from 1 = First-person to 5 = Third-person). .
Next, an item measured the focus of cognitive processing, meaning whether the visualization was
process-oriented or outcome-oriented (5-point responses ranging from 1 = Focus on the benefits

of the behavior to 5 = Focus on the situation and conditions of performing the behavior).

Motivational Measures. Then, intrinsic motivation to perform the behavior was again
measured using the same 4 items described above. Finally, to check the impact of the two
persuasive messages, the instrumental value of the target behavior (De Volder, 1980 as cited in de
Volder & Lens, 1982) to achieve the goal presented in the persuasive message with an autonomous
goal (eliminate toxins and strengthen one's immune system) and controlled goal (give a glow to
one's complexion and strengthen the quality of one's hair) was measured using 8 pairwise reversed
items (4-point responses ranged from 1 = Not at all true to 4 = Definitely true). For example,
participants rated the truthfulness of the item “If I drink a glass of water first thing in the morning,
my immune system will be strengthened” and “If I don't drink a glass of water first thing in the
morning, my immune system will be strengthened”. The eight items were presented in a random
order. To obtain two instrumental value scores, the differences between the subjective probability
of achieving the autonomous vs. controlled goal by performing the target behavior and the
subjective probability of achieving the autonomous (contribute to your well-being) vs. controlled
(take care of your physical appearance) goal by not performing the target behavior were calculated
(De Volder, 1980 as cited in de Volder & Lens, 1982). Thus, the instrumental value of target
behavior for the autonomous goal in the one hand, and for the controlled goal in the other hand,
were created as two dependent variables. Participants were again asked to rate how much they
intended to drink a glass of water when they woke up in the morning (5-point responses ranging
from 1 = Not at all intended to 5 = Definitely intended) and how able they felt to perform the
behavior with a single item measuring their personal self-efficacy (5-point responses ranging from

1 = Not at all able to 5 = Definitely able).
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All participants were then given a personal information form asking for their age, gender
and if they agreed their email address to be contacted later. They created a personal identification

code allowing to identify their follow-up data.

Follow-ups

Participants who provided their email address were contacted again the day after the start
of the survey (follow-up 1) and one week after the start of the survey (follow-up 2). At follow-up
1, they indicated whether they had performed the behavior the previous day (yes/no question). At
follow-up 2, they indicated how often they drank a glass of water when they woke up in the
morning during the previous week (5-point responses ranging from 1 = Never to 5 = Always) and
its automaticity using the SRBAI (Gardner et al., 2012). Both follow-ups began by filling in their

personal identification code.

3. Results

Statistical Methods

The ANOVAs, chi-square analyses and logistic regressions were conducted using The
Jamovi Project (2022) (Version 2.3), and graphic are produced with R software (Version 4.1
[2022-06-23]) using RStudio (2022.02.3+492) in R Core Team (2021).

Preliminary Analyses

Exclusion of Participants

Unexpectedly, many participants formed a goal or implementation intention plan of poor
quality. Thus and while it was not pre-registered, some participants were excluded from analyzes
(e.g., de Vet et al., 2011; Elfeddali et al., 2013). Two of the co-authors coded independently the
baseline data of the 187 participants (1 = to be included in the analyzed vs. 0 = to be excluded from
analyzes). Excluding reasons were, for example in the implementation intention condition,
including the “why” in the if-then plan (Gollwitzer et al., 2010), meaning forming a

implementation intention using an if-why or if-then-why format (e.g., “If I drink a glass of water
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in the morning, then I will be healthier”), not mentioning the target behavior (e.g., “If I get up in
the morning, then I'll take a shower”) or using conditional rather than implementation intention
formats (e.g., “If I put a glass of water next to my bed at night, then I would drink it in the
morning”). Regarding the reasons for exclusions in the goal intention condition, participants
sometimes spontaneously formed implementation intentions (e.g., “As soon as I get up, I drink
water straight away”) or inferred study objectives (e.g., “Learning about the benefits of drinking a
glass of water first thing in the morning may increase my intention to drink water when I wake
up”). The double-coding analysis revealed an agreement rate of 93.6%. The disagreement obtained
on 12 participants were discussed until consensus. Thus, the data of 29 participants were excluded
(24 participants who formed an implementation intention and 5 participants who formed a goal

intention). The final baseline sample analyzed consisted of 158 participants.

Internal Consistency and Normality

Reliability coefficients for the scales of this study were based on Cronbach’s a (Gliem &
Gliem, 2003). The MPPRS subscales and the three SRBALI (at baseline, follow-ups 1 and 2) had
good internal consistency (o > .90), whereas the SUIS-F had satisfactory internal consistency (o >
.70). Checks regarding the normality of the dependent variables in both follow ups were performed
to ensure that the skewness and kurtosis indices of the measures are below the threshold value of

three, which they were (Kim, 2013).

Attrition Analyses

Among the 118 participants who complete the follow-up 1, 88 completed the follow-up
questionnaires one week later in follow-up 2 (see Figure 1). An attrition analysis was conducted
using ANOVAs on baseline measure between subjects who completed both follow-ups (1 =
compliant vs. 0 = not compliant). Results showed that compliant and non-compliant participants
did not differ regarding age (p = .892, partial n?> = .000), subscales of MPPRS (p = .295, partial n?
=.009 for autonomous motivation subscale, p = .676, partial n?> = .002 for controlled motivation
subscale, p = .437 , partial n> = .005 for amotivation subscale), importance (p = .70, partial n?> =
.001), past frequency (p = .56, partial n> = .003), SRBAI (p = .918, partial > = .000), intrinsic
motivation (p = .277, partial n?> = .010), intention scores (p = .378, partial n> = .007) and gender
(¢*(2) = 1.22, p = .543). However, a main significant effect on SUIS-F was observed, F(1, 116) =
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4.45, p=.037, partial n> = .037, indicating that not compliant participants were more likely to use
mental imagery in daily life (M = 47.6 , SD = 1.28) than compliant participants (M = 44.5, SD =

0.75). The SUIS-F variable was therefore used as covariate in analysis concerning follow-ups.

Randomization Checks

ANOVAs were conducted on baseline scores measured before experimental manipulations
to check the randomization using motivational intervention (persuasive message with an
autonomous vs. a controlled goal vs. no persuasive message) and volitional intervention
(implementation intention vs. goal intention) as a between-subjects factors. Results showed no
significant main effect of the two between-subjects factors and no interaction on past frequency (p
> .48), SRBAI (p > .30), importance (p > .59), intrinsic motivation (p > 70) and intention (p > .46),
measured at baseline. Analysis also revealed no significant effect on the controlled motivation
subscale of the MPPRS (p > .19) and on the amotivation subscale of the MPPRS (p > .09).
However, a significant main effect of motivational intervention was observed on autonomous
motivation subscale of the MPPRS, F(2, 152) = 3.63, p = .029, partial n?> = .046. Post-hoc pairwise
comparisons showed that participants who received the persuasive message with a controlled goal
were more intrinsically motivated to participate in the study (M = 5.02, SD = 0.17) than participants
who received no persuasive message (M = 4.41, SD = 0.15), #(152) = -2.68, d = - 0.558, puikey =
.022. Others pairwise comparisons were not significant (ps > .30). Analyses also showed a
significant main effect of volitional intervention on SUIS-F, F(1,152) = 4.35, p = .039, partial n?
= .028, indicating that participants who formed goal intention were more likely to use mental
imagery in daily life (M = 46.4, SD = 0.74) than participants who formed an implementation
intention (M = 44.0, SD = 0.88). No other effects on SUIS-F were observed. The autonomous
subscale of MPPRS and the SUIS-F variable were consequently used as a covariate in all analyses.

Means of baseline scores are presented in Table 1.
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Table 1.

Mean (£ SE) scores at baseline measured pre-interventions (n = 158) per induction groups

Implementation intention condition

Goal intention condition

No persuasive

No persuasive

Variable Autonomous goal  Controlled goal Autonomous goal  Controlled goal
message message

Autonomous motivation
subscale of MPPRS? 4.67+0.21 5.20+0.29 432+0.22 476 £0.20 4.85+0.20 4.50+0.21
Controlled ~ motivation 5 1}, ) 3 566+023  532+022  543+026 579+033  5.72+0.14
subscale of MPPRS ’ ’ ’ ’ ) ’ ’ ’ ’ ’ ) ’
Amotivation
subscale of MPPRS 1.35+.16 1.75+£0.16 1.40+0.17 1.83 £0.17 1.46 £0.23 1.61+£0.17
SUIS-F? 47.0+1.26 46.5+1.26 45.6 £1.33 43.4+1.35 459+ 1.81 42.5+1.38
Past frequency 3.39+0.28 3.06+0.28 3.00+0.30 2.85+0.30 320+0.41 3.08+0.31
SRBAI 3.75+0.39 3.44 +0.39 3.00+041 2.94+041 3.72 +£0.55 331+042
Importance 3.84+0.25 4,06 £0.25 3.75+0.27 370 £0.28 4.07 £0.37 4.00+0.28
Intrinsic motivation 4.34+0.29 4.48 +£0.29 420+ 0.31 434+0.31 4.18+0.42 4.17+0.32
Intention 296+ 0.31 3.56 +£0.49 3.39+0.35 323+0.32 391+0.31 348 +0.31

® Means of autonomous motivation subscale of MPPRS are significantly different across persuasive message with a controlled goal and no
persuasive message conditions, p = .022
® Means of SUIS-F are significantly different across implementation intention and goal intention conditions, p = .039
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Manipulation Check of the Motivational Intervention

Analyses controlling for the effect of motivational intervention on the instrumental value
of the target behavior to preserve physical appearance (controlled goal) and to preserve well-being
(autonomous goal) were conducted. Two ANCOVAs were conducted on these variables, using
motivational intervention (persuasive message with an autonomous vs. controlled goal vs. no
persuasive message) as a between-subject factor, controlling for the autonomous motivation
subscale of MPPRS scores. A significant main effect of motivational intervention on the
instrumental value of the target behavior to preserve well-being (autonomous goal) were observed,
F(2,150)=28.70, p <.001,n?=.101. Post-hoc pairwise comparisons showed that participants who
received the persuasive message with an autonomous goal assessed the target behavior as more
valuable for intrinsic reasons (M = 2.50, SD = 0.11) than participants who received the persuasive
message with a controlled goal (M =2.01, SD =0.13, #(150) =-2.89, d =- 0.60, pukey <.012) than
participants who received no persuasive message (M = 1.88, SD = 0.12, #(150) = -3.95, d = -0.75,
Puikey < .001). A significant main effect on the instrumental value of the target behavior to preserve
physical appearance (controlled goal) was also observed, F(2, 150) = 3.29, p < .040, n?> = .041.
Post-hoc pairwise comparisons indicated no significant differences. However, the numerical data
are in the expected direction, showing that participants who received the persuasive message with
a controlled goal assessed the target behavior as more valuable for extrinsic reasons (M = 2.05, SD
= 0.16) than participants who received the persuasive message with an autonomous goal (M = 1.59
, SD = .13, (150) = 2.27, d = 0.46, pukey = .058) than participants who received no persuasive
message (M =1.56,SD =0.14, (150) =-2.31, d = - 0.49 puiey = .064). In sum, these results indicate
that participants who received a persuasive message (autonomous vs. controlled) rated the
congruent behavior as more helpful in terms of instrumental value in preserving the linked goal

(well-being vs. physical apparency) (see Figure 2).

Effects of Interventions Measured Immediately After Manipulations

The effect of the two-component intervention on intention, and personal self-efficacy

scores and intrinsic motivation scores measured immediately after interventions were tested?’.

23 Some of these measures are reported in the pre-registration (https://osf.io/fbmn3) as a manipulation control for the
motivational intervention. However, it was considered that an effect of the volitional intervention could also be
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ANOV As using motivational intervention (persuasive message with an autonomous vs. controlled
goal vs. no persuasive message) and volitional intervention (implementation intention vs. goal
intention) as a between-subject factors, controlling for SUIS-F and the autonomous motivation
subscale of MPPRS scores were thus conducted. Results showed no significant effects of
manipulations and no interaction effect on intention (p > .67), personal self-efficacy (p > .62) and
on intrinsic motivation (p > .21). Analysis also revealed significant effects of autonomous
motivation subscale of MPPRS (as a covariate) on intrinsic motivation measured after the
manipulations (p = .021, partial n? = .035) and on intention (p = .046, partial n?> = .026), indicating
that the higher participants' autonomous motivation scores to complete the study — measured before
the manipulations, the more participants judged the target behavior as self-determined and reported
strong intention to perform it — measured after the manipulations. No other effects of controlled

variables were observed in these analyses (ps > .08).

observed on all motivational variables (instrumental value, intention, and self-efficacy scores), as in Messmer et al.
(submitted). Thus, the effects of all motivational variables were examined by including the two-component
(motivational and volitional) intervention as between-subjects factors.
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Figure 2.

Mean scores of instrumental values of the target behavior to preserve physical appearance
(controlled goal) and to preserve well-being (autonomous goal) at baseline (n = 158) per
motivational intervention between-subject factor (no persuasive message vs. persuasive message
with a controlled goal vs. persuasive message with an autonomous goal).

No persuasive Persuasive message with Persuasive message with
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Effect of interventions on goal attainment at follow-up 1. Overall, 69% of participants
reported drinking a glass of water the day after the intervention (7.0 = 118). A logistic regression
was conducted on goal attainment (1 = behavior performed vs. 0 = behavior did not perform) using
motivational intervention (1 = with persuasive message vs. 0 = without persuasive message) and
volitional intervention (implementation intention vs. goal intention) as a between-subjects factors,
and the autonomous motivation subscale of MPPRS and SUIS-F scores as covariates. Analysis

revealed no significant main effect of factors (B = -0.24, OR = 0.79, 95% CI: 0.20, 3.17, p = .738
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for motivational intervention and B =-0.086, OR =0.92, 95% CI: 0.14, 6.04, p = .929 for volitional
intervention), no significant interaction between factors (B = -0.865, OR = 0.742, 95% CI: 0.04,
4.27, p = .465) and no significant effect of covariates (ps > .46). Thus, none of the variables in the
logistic regression performed contributed to the prediction of the probability of performing the

target behavior the day after the intervention. Therefore, these results did not support Hypotheses

la, 1b and lc.

Effect of interventions on the frequency of performing the behavior at follow-up 2.
An ANCOVA was conducted on the frequency of target behavior performed at follow-up 2 (7201a
= 88), using the same design. This analysis revealed no significant main effect of the motivational
intervention (p = .505, partial n> = .014), no significant main effect of the volitional intervention
(p = .230, partial n?> = .015), no interaction between factors (p = .254, partial n> = .028) and no
effect of the covariates (ps > .65). Therefore, results do not support Hypotheses 2a, 2b and 2c. To
exploratory examine the effect of goal content of persuasive message (autonomous vs. controlled),
planned comparisons were conducted. No significant difference in frequency of performing were
observed on the behavior between participants who received the persuasive message with an
autonomous goal (M = 3.29, SD = 0.23) and participants who received the persuasive message

with a controlled goal (M = 3.74, SD = 0.31), #115) = 0.886, p=.377.

Effect of interventions on perceived automaticity of behavior (at follow-up 1 and
follow-up 2). Two ANCOVAs were performed on SRBAI scores at follow-up 1 (n = 118) and
follow-up 2 (n = 88) using motivational intervention (persuasive message with an autonomous vs.
a controlled goal vs. no persuasive message) and volitional intervention (implementation intention
vs. goal intention) as a between-subjects factors and the autonomous motivation subscale of
MPPRS and SUIS-F scores as covariates. The first analysis on SRBAI at follow-up 1 showed no
significant main effect of motivation intervention (p = .762, partial n? = .005), no significant main
effect of volitional intervention (p = .584, partial n? = .003), no interaction between factors (p =
991, partial n? = .000) and no effect of covariables (ps > .76). The second analysis on SRBAI at
follow-up 2 revealed no significant main effect of motivation intervention (p = .353, partial n? =
.021), no significant main effect of volitional intervention (p = .819, partial n?> = .001), no
interaction between factors (p = .398, partial n?> = .019) and no effect of covariables (ps > .72).

Post-hoc pairwise comparisons were conducted to explore the effect of goal content of persuasive
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message (autonomous vs. controlled) on perceived automaticity of behavior. Findings indicated
no significant differences between groups the day after interventions, #(110) =0.69, d =0.17, puikey
=.771, and one week after interventions, #(96) = 1.30, d = 0.34, purey = .401. Considering these

results, Hypothesis 3 was thus rejected.
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Table 2.

Descriptives results of goal attainment (+ SE) at follow-up 1 (n = 118) and at follow-up 2 (n = 88) per manipulation groups

Implementation intention condition

Goal intention condition

. Autonomous Controlled No persuasive Autonomous Controlled No persuasive
Variable
goal goal message goal goal message

Follow-up 1 Frovability of performing the = 57 09  07240.10  0.63+0.09 0.68+0.08  0.80+0.07  0.73+0.08

target behavior

SRBAI 348+044 3.61 £0.71 3.83+0.50 3.69+0.45 3.99+0.44 4.05+0.44
Follow-up 2 Frequency of behavior 279+033 347+0.52 3.57+0.38 3.75+0.32 391+0.34 3.34+0.31

SRBAI 326+£0.52 4.71 £0.81 4.02 +£0.58 427 +0.51 434 +0.53 3.74 £0.49

Note. These data are based on analyses using motivational intervention (persuasive message with an autonomous vs. a controlled goal vs. no persuasive
message) and volitional intervention (implementation intention vs. goal intention) as a between-subjects factors, and the autonomous motivation subscale
of MPPRS and SUIS-F scores as covariates.
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Visualisation Experience

Effect of interventions on spontaneous visualization of mental simulations. An
ANCOVA was performed on spontaneous visualisation scores at baseline (n = 158) using
motivational intervention (persuasive message with an autonomous vs. a controlled goal vs. no
persuasive message) and volitional intervention (implementation intention vs. goal intention)
as a between-subjects factors and the autonomous motivation subscale of MPPRS and SUIS-F
scores as covariates. Results showed no significant main effect of motivation intervention (p =
.588, partial n? = .006), no significant main effect of volitional intervention (p = .813, partial n?
= .000), no interaction between factors (p = .874, partial n? = .002) and no effect of the
autonomous motivation subscale of MPPRS (p = .862, partial n? = .000). However, a significant
effect of SUIS-F was observed, F(1,179) = 12.53, p = .874, partial n? = .002, indicating that
participants were more likely to report a spontaneous visualisation of mental simulations when

they used mental imagery in daily life. Therefore, Hypothesis 4 is also invalidated.

To explore the effect of interventions on the characteristics of the spontaneous
visualisation reported after intervention, two ANCOV As using same variables were performed
on perspective-taking score on one hand, and on the type of mental simulation on the other
hand. Analysis on the perspective adopted (more or less first vs. third-person) showed no
significant main effect of motivation intervention (p = .523, partial n? = .000), no significant
main effect of volitional intervention (p = .414, partial n> =.004), no interaction between factors
(p = .589, partial n?> = .007) and no effect of covariates (ps > .15). Similarly, analysis on the
type of mental simulation (more or less outcome vs. process-oriented) revealed no significant
main effect of motivation intervention (p = .317, partial n> = .015), no significant main effect
of volitional intervention (p = .629, partial n? = .002), no interaction between factors (p = .753,

partial n?> = .004) and no effect of covariates (ps > .41).

The effect of goal content of persuasive message (autonomous vs. controlled) on the
spontaneous visualisation reported after intervention and its characteristics were also examined
in an exploratory approach. Post-hoc pairwise comparisons were thus conducted for the three
analyses described above. Results showed no significant differences between participants who
received the persuasive message with an autonomous goal and participants who received
persuasive message with a controlled goal in spontaneous visualisation scores (M = 3.56, SD =
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0.21 and M = 3.24, SD = 0.25 respectively), #(110) = -0.89, d = - 0.20, pukey = .587, in
perspective-taking (M = 3.43, SD = 0.22 and M = 3.56, SD = 0.26 respectively), #(150) = 0.38,
d=0.08, pukey=.923, and in the type of mental simulation (M =3.95, SD =0.21 and M = 3.54,
SD = 0.25 respectively), #(150) =-1.23, d =-0.25, puike, = .434.

4. Discussion

The main purpose of this research was to test the effectiveness of a two-component
(motivational and volitional) intervention on behavior change. The study invited participants to
perform a healthy behaviour, which was to drink a glass of water upon waking. Participants
received a motivational intervention (intrinsic-goal framing vs. extrinsic-goal framing) or not,
followed by a volitional intervention (implementation intention vs. goal intention). Participants’
performance and perceived automaticity of its implementation intention were collected on the

day and one week after the intervention.

The results showed no main effect of the motivational intervention on goal attainment,
both one day and one week after the intervention. These findings might be explained by the
weak impact of the motivational intervention on the motivational variables measured
immediately afterwards: no impact of both the persuasive messages with an autonomous or
controlled goal were observed on intrinsic motivation, intention, and personal self-efficacy
scores, compared to the no persuasive message condition (control group). However,
participants rated the instrumental value of the target behavior to achieve the intrinsic-goal or
extrinsic-goal in congruence with the goal content of persuasive message they received. This
limited result effect suggest that participants at least perceived, read, and processed the
message. Some moderators should have been controlled, such as the extent to which the
persuasive message content used “salient beliefs” for the target population (i.e., the student
sample) (Chatzisarantis & Hagger, 2005; Tessier et al., 2015, Study 1). It's worth remembering
the short duration of the persuasive message (i.e., 4-slide presentation for the two experimental
persuasive message) and the unique nature of the motivational intervention — compared to a
repeated intervention (e.g. Latimer et al., 2010). In addition, other studies have shown that the
strength of the arguments presented in the persuasive message (O’Keefe, 2013) could have an

impact on motivational variables. Furthermore, in the present study, the content of the
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persuasive message targeted either introjected regulation (for the controlled goal) or identified
regulation (for the autonomous goal). These two types of extrinsic motivation regulation are
very close on the self-determination continuum defined by Ryan and Deci (2000), and therefore
likely to be indistinguishable captured by measures. Thus, future studies should consider
implementing interventions favoring more distant motivational regulations, by incorporating,

for example, a persuasive message about a completely external reward (e.g., a monetary gain).

In contrast to expectations, no main effect of the volitional implementation intention
intervention occurred on goal attainment measured the day and the week after the intervention.
This lack of effect could be explained by the ease with which the target behavior (i.e., drinking
a glass of water in the morning) could be achieved (Gollwitzer & Brandstitter, 1997). Indeed,
self-efficacy scores measured immediately after the interventions appear to show a ceiling
effect, suggesting that participants considered themselves largely able to perform the behavior.
Nevertheless, the results of the present study are consistent with recent findings by Rodger et
al. (2023), in which all participants were invited to drink three additional glasses of water per
day for the next five days. Their first motivational intervention was based on the Hydration
Knowledge Scale (Veilleux et al., 2020) and assessed participants' confidence in knowledge
(e.g., “Your brain needs water to make important chemicals and hormones that regulate mood
and bodily functions”) by providing additional information. Half of participants then had to
choose three situations from a predetermined list as critical situations to form three if-then plans
(implementation intentions group). All participants were asked to report their water
consumption each day and to complete a qualitative survey at the end of the study. Results
showed that most participants of the study increased their average daily water intake, regardless
of interventions. Thus, forming implementation intentions did not significantly increase water
consumption compared to forming no plan. Additional analyses of these result surprisingly
showed that participants in the implementation intentions group increased their water
consumption in situations other than those specified as critical situations in the if-then plans.
Rodger et al. (2023) assumed that participants were already drinking water in these other
situations and that if-then plans were simply reminding them to drink more. Thus, the formation
of implementation intentions could also facilitate the achievement of the planned behavioral
response in situations not specified in the implementation portions of the action plan (Bieleke

et al., 2018, Study 1). This assumption cannot be examined with the data of the present study
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because it only measured the enactment of the target behavior (i.e. drink a glass of water in the
morning), without assessed the total quantity of water consumed. Futures research could
therefore further explore the hypothesis of a generalization effect of implementation intentions

in a real-world setting, especially in health domain.

No difference between implementation intention and intention conditions on perceived
automaticity was observed the day after the intervention and also one week after the
intervention. This result is inconsistent with the ‘instant habit’ hypotheses proposed by
Gollwitzer (2014) and could be explained by the short duration of the present study (i.e., one
week) contrasted with the scarcity of the situational cues offered in the if-then plan (“I get up
in the morning”). Indeed, participants had the opportunity to perform the target behavior only
one time per day, for one week. However, time is needed to develop the automaticity of the
new behaviour , meaning numerous repetitions of the behavior triggered with same situational

cues (Rodger et al., 2023).

Moreover, no interaction between motivational and volitional interventions were
observed in the present study. This lack of a combined effect of manipulations on behavior
change could be explained by some of the reasons mentioned above (e.g., the ease of
performing the target behavior, the short duration of the motivational intervention or the low
frequency of encountering the critical situation to trigger the target behavior during the week
of the study). In any case, this study was unable to distinguish the effect of motivational
intervention from that of volitional intervention, which were confounded in the study by Tessier
et al. (2022). Further research may use a mixed method (i.e., with qualitative and quantitative
data) in order to better understand the observed results. Indeed, analysis of participant
interviews in the study conducted by Rodger et al. (2023) revealed the requirement for
motivation to engage in the water consumption process (the why) and the need to use strategies
to prepare for the behavior and remember to perform it (the how) in order to actually drink
water in a real word context Thus, the question of how to motivate individuals and what types
of self-regulatory strategies are most appropriate in the area of health, and particularly for

promoting water consumption, is one that behavioral scientists should continue to explore.

Finally, the results also showed that the two-component (motivational and volitional)

intervention had no significant effect on the spontaneous use of mental imagery. Thus, contrary
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to what was expected (Messmer et al., submitted), the “situated conceptualizations” (Barsalou,
2015) involved in the conscious planning process would not be systematically spontaneously
visualized. This could be explained by the frequency with which the action is performed — and
thus the accessibility of the mental representation of the behavioral response — or by the motor
amplitude required to perform the action. Indeed, one can assume that the action of pouring a
glass of water requires only a small arm movement. In addition, no significant differences in
the characteristics of spontaneous visualization (in terms of perspective adopted and of the
mental simulations’ type) as a function of between-subject factors were observed. Research on
behavior change and specifically on supportive interventions needs to focus more on the
spontaneous use of mental imagery during action plan formation to understand what types of

behavioral responses are most likely to be visualized incidentally.
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Synthese du chapitre

Dans le troisieme chapitre de ce travail doctoral, I’effet de I’'implémentation d’intention
a ¢été¢ étudié, en fonction du contenu des justifications motivationnelles données aux
participants. Cette ¢tude a testé I’effet d’une intervention a deux composantes (motivationnelle
et volitionnelle) sur Iinitiation et le maintien d’un nouveau comportement d’une part, et sur
I’expérience de visualisation spontanée d’autre part — représenté schématiquement en Figure 5.
Apres avoir regu une consigne similaire (boire un verre d’eau chaque matin au réveil, i.e. le
comportement cible), les participants ont été exposé a un message persuasif (facteur
intervention motivationnelle), explicitant les bienfaits de I’hydratation pour le bien-étre ou pour
I’apparence physique (condition avec justifications autonomes vs. controlantes). Ils ont ensuite
¢été aléatoirement répartis dans une des deux modalités du facteur intervention volitionnelle
(condition implémentation d’intention vs. intention comportementale). Aprés intervention, des
mesures de visualisation spontanée ont été proposées sur la perspective adoptée — premicere vs.
troisieme personne, ainsi que sur la focalisation attentionnelle des simulations mentales —
orientée vers le résultat vs. orientée vers le processus. En tenant compte des résultats de
I’expérimentation précédente, plusieurs variables motivationnelles ont été contrdlées avant et
aprés intervention. Les participants ont été¢ recontactés a deux reprises pour rapporter des

mesures comportementales.

Nous avons supposé que (1) les deux composantes de I’intervention amélioreraient la
réalisation du nouveau comportement a court et a plus long terme. Autrement dit, pour
I’ensemble des mesures portant sur 1’adoption du comportement, des effets principaux de
I’intervention motivationnelle (condition avec message persuasif > condition sans message
persuasif), de I’intervention volitionnelle (implémentation d’intention > condition intention de
mise en ceuvre) et un effet d’interaction (conditions avec message persuasif et implémentation
d’intention > autres conditions) étaient attendus (représenté schématiquement en Figure 5). De
plus, selon notre raisonnement, (2) les groupes de participants ayant formé une implémentation
d’intention devaient rapporter une automaticité¢ du déclenchement du comportement cible plus
importante que les groupes de participants ayant formé une intention comportementale, au deux
suivis. Enfin, nous avons fait I’hypothése que (3) les interventions favoriseraient I’utilisation

de ’imagerie spontanée en s’attendant a des effets principaux de I’intervention motivationnelle
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(condition avec message persuasif > condition sans message persuasif), de l’intervention
volitionnelle (implémentation d’intention > condition intention comportementale) et un effet
d’interaction (conditions avec message persuasif et implémentation d’intention > autres

conditions).
Figure 5.

Représentation schématique de I’hypothése d’interaction entre implémentation d’intention et

nature de la motivation sur le modele des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Phase Phase Phase Phase
pré-décisionnelle pré-actionnelle actionnelle post-actionnelle
prmmmmemmmmsmemneoey Implémentation
i Naturedela 7~ d’intention
i motivation ’

Aucun effet significatif n’a été observé dans cette étude, rendant donc 1’ensemble des
hypothéses formulées invalidées. De manicre étonnante, nous avons relevé qu’au niveau
descriptif, les participants qui ont formé une intention comportementale ont rapporté des
mesures comportementales numériquement plus importantes que les participant ayant formé
une implémentation d’intention (en termes de nombre de réalisations du comportement et
d’automaticité de déclenchement). Nous notons que cette tendance est également présente a
priori (i.e., avant intervention) pour certaines variables motivationnelles (i.e., fréquence passée
et niveau d’autonomie a réaliser le comportement) — sans pour autant présenter aucune

différence significative entre les groupes expérimentaux.

Il est possible que 1’absence de résultat significatif s’explique par la conception de

I’intervention a deux composantes, treés génériques. En effet, d’une part, les messages persuasifs
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proposaient des justifications (autonomes et controlantes) assez communes — et pas
spécifiquement congues pour la population concernée (i.e., selon les croyances saillantes des
étudiants, Tessier et al., 2015, Etude 1). D’autre part, le choix du comportement cible
particulierement fréquent (boire un verre d’eau le matin au réveil) pourrait expliquer 1’absence
d’effet de la formation d’une implémentation d’intention — par rapport a la formation d’une
intention comportementale. Rappelons que I’utilisation de la stratégie « si-alors » n’est efficace
(i.e., fonctionnelle) que si les individus ont véritablement besoin de soutien pour réaliser le
comportement cible. Autrement dit, si les participants adoptent fréquemment le comportement
cible, ou si celui-ci est jugé peu difficile par les participants, la formation d’une implémentation
d’intention ne présente aucun effet supplémentaire comparativement a la formation d’une
intention comportementale. Cette hypothése explicative est également susceptible d’éclairer les

résultats observés concernant les mesures liée a la visualisation spontanée.
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Depuis la mise en évidence de « I’écart entre intentions et comportements » (e.g.,
Sheeran & Webb, 2016), soit le fait que les intentions n’expliquent qu’une partie de la variance
des comportements effectivement observés donc réalisés par les individus (e.g., Armitage &
Conner, 2001 ; McEachan et al., 2011, 2016), la recherche sur le changement comportemental
en contexte réel s’applique a étudier les effets des interventions, intégrant notamment une
stratégie de planification (e.g., Schwarzer, 2015, 2016a). Comme expliqué dans 1’introduction
de ce manuscrit, le processus de planification engendre une simulation psychologique pour
I’individu motivé, qui associe un comportement cible (pour atteindre le but désiré) a des indices
situationnels spécifiques, en définissant ou, quand et comment agir (Sniehotta et al., 2005) a
travers la définition d’un pattern affordance-réponse. Le modele des phases de 1’action
(Heckhausen & Gollwitzer, 1987), socle conceptuel de ce travail de thése, souligne
I’importance de préparer le déclenchement du comportement en utilisant la planification, via le
format d’une implémentation d’intention (i.e., a travers la formation d’un énoncé « si-alors »).
Dans cette conception théorique, la planification est pensée comme une extension de I’intention
d’agir, permettant de véritablement anticiper la réalisation de 1’action, et donc d’augmenter la
probabilit¢ d’observer un passage a l’action effectif, lors de la rencontre des indices

situationnels critiques in situ.

Dans ce travail doctoral, plusieurs variables, susceptibles de moduler ’effet de
I’implémentation d’intention sur I’initiation et le maintien d’un nouveau comportement dans le
temps, ont été analysées. Plus précisément, cette thése s’est intéressée aux moyens d’optimiser
I’effet de la stratégie « si-alors » par les rappels mobiles, I’imagerie mentale et la nature de la
motivation, en examinant différentes étapes du modele des phases de 1’action (respectivement
apres, pendant et avant I’implémentation d’intention en phase pré-actionnelle) et dans des
contextes spécifiques (respectivement pour développer des compétences en organisation,
encourager un comportement respectueux de ’environnement, et favoriser I’hydratation). A
travers trois expérimentations, 1’impact des effets (principaux et d’interaction entre les
variables) sur le changement comportemental ont été évalués. Nous proposons une courte
discussion propre a chacune de nos investigations rapportées dans les trois chapitres de la
présente thése, suivie d’une conclusion générale sur I’ensemble des travaux réalisés. Enfin,

nous évoquons quelques perspectives de recherche envisagées.
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1. Les apports de nos travaux de recherche

Le premier chapitre de cette thése (p. 60) rapporte une étude expérimentale qui s’est
intéressée a I’effet des rappels mobiles diffusés apres 1’utilisation de la stratégie « si-alors » sur
I’initiation et le maintien d’un comportement d’organisation en ligne. Les résultats de cette
recherche ont montré que les rappels mobiles favorisaient le passage a I’action et son maintien
dans le temps (par rapport a ’absence de rappels mobiles), tout comme la formation d’une
implémentation d’intention (par rapport a la formation d’une intention comportementale).
Cependant, aucun effet d’interaction entre les rappels mobiles et I’implémentation d’intention

n’a été observé.

Nous soulignons cependant que cette premicre étude présente plusieurs limites. Tout
d’abord, le contenu et I’heure d’envoi des rappels mobiles (les jours de rappels, cf. Figure 1,
Chapitre 1, p. 65) différaient en fonction de la modalité du facteur implémentation d’intention.
En effet, les participants ayant formé une implémentation d’intention recevaient un rappel SMS
a I’horaire défini dans leur énoncé « si-alors », explicitant le comportement a réaliser (i.e.,
« C’est I’heure de... ») alors que les participants ayant formé une intention comportementale
recevaient un rappel SMS a 9h00) leur rappelant d’effectuer le comportement (i.e., « N’oubliez
pas de... »). Nous relevons également le contexte inédit dans lequel a eu lieu cette étude (i.e.,
le confinement pour endiguer la pandémie de Covid-19 pendant le printemps 2020), qui a pu
générer des troubles psychiques chez les participants, par exemple une anxiété.
Malheureusement, nous n’avons pas utilis¢ de mesure contrdlant la santé mentale des individus.
Enfin, nous rappelons que le comportement cible était informatique (i.e., se connecter sur un
site dédi¢). Bien que celui-ci nous ait permis d’éviter 1’auto-rapport des données par des
participants et ainsi d’obtenir une mesure objective du passage a I’action et de son maintien a
travers de temps, il est certainement sensible au niveau de familiarisation des individus avec les
technologies selon le modele d’acceptation de la technologie (Technology Acceptance Model,
Davis & Venkatesh, 1996). Les futures études s’intéressant a des comportements numériques

devraient tenir compte de cette variable.

D’un point de vue appliqué, cette étude permet de conclure que le simple fait de rappeler
aux individus qu’ils ont formé une implémentation d’intention via les rappels mobiles, n’est
pas nécessairement une bonne pratique (i.e., un dispositif inutile) lorsqu’elle est associé¢e a
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I’utilisation de la stratégie « si-alors », pour soutenir le maintien d’un nouveau comportement
dans le temps. Cette interprétation nous amene a reconsidérer 1’'usage des nouvelles
technologies, et plus précisément la diffusion de rappels mobiles dans des interventions
numériques utilisant la planification. Les travaux exploratoires de Pinder et al. (2016), pour
comprendre la maniére dont les individus pourraient interagir avec une application mobile nous
¢éclaire sur la maniere de concevoir des interventions, a intégrer et a tester dans de futurs
recherches. Les auteurs ont invité les participants de leur étude a former une implémentation
d’intention (c’est-a-dire spécifier les parties si, relatives aux indices situationnels critiques
susceptibles de déclencher le comportement et alors, liée au comportement cible), et envoyé
des rappels mobiles qui tiennent compte du contexte. Rappelons que ce type de notification est
spécifique a I’utilisation de smartphones, et donc particulierement appropri¢ a 1’usage mobile
(i.e., transportable) de ces appareils intelligents. Les données qualitatives de cette étude de
Pinder et al. (2016) ont permis de dresser un ensemble de recommandations. Entre autres, les
chercheurs recommandent de concevoir un produit qui accompagne les individus (utilisateurs)
dans la formation de leur(s) énoncé(s) « si-alors », tout en leur laissant configurer eux-mémes
les indices situationnels (aussi précis que possibles) — les plus susceptible de déclencher le
comportement cible. De plus, I’analyse des résultats de cette étude suggere qu’il est préférable
que les individus choisissent eux-mémes les horaires de diffusion des rappels mobiles ainsi que

leur(s) contenu(s).

Ces ¢éléments nous invitent a examiner de nouveau [’utilisation des nouvelles
technologies dans des dispositifs d’intervention favorisant le changement de comportements,
en s’appuyant davantage sur I’individu et son fonctionnement (e.g., des comportements déja
ancrés dans des routines établies). En d’autres termes, la technologie — et notamment
I’utilisation de rappels mobiles, semble constituer un levier pertinent pour encourager
I’adoption de nouveaux comportements (dirigés vers 1’atteinte d’un but) a condition que son
utilisation s’inscrive dans une démarche de « conception centrée sur 1’utilisateur » (Lallemand
& Gronier, 2015 ; Nogier, 2020) (i.e., tenant compte des différences inter-individuelles et des
variations de contextes associées). Cette réflexion — autour de 1’adaptation d’un dispositif
numérique aux besoins et caractéristiques des individus, reléve plutdét d’une approche

ergonomique.
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Puisque ce travail doctoral s’inscrit dans une perspective psychologique, nous avons
décidé d’orienter la suite de nos travaux de recherche sur le fonctionnement de
I’implémentation d’intention au niveau cognitif. Plus précisément, 1I’observation de différentes
manicre d’opérationnaliser la stratégie « si-alors » dans la littérature nous a amené a nous
interroger sur le format des représentations mentales manipulées pendant I’utilisation de cette

stratégie de planification spécifique.

Ainsi, le deuxiéme chapitre de ce travail doctoral (p. 74) a investigué la question de la
visualisation spontanée pendant la formation d’un énoncé « si-alors » et son effet sur le
changement comportemental. L’étude expérimentale conduite a révélé que la probabilité de
rapporter avoir spontanément utilisé 1’imagerie mentale était significativement plus importante
pour les participants ayant formé une implémentation d’intention, que pour ceux ayant formé
une intention comportementale. Les analyses ont également montré une effet de la stratégie
volitionnelle sur le passage a 1’action, indiquant que la stratégie « si-alors» favorisait
I’adoption du comportement cible — par rapport a la formation d’une intention
comportementale. Cependant, aucun effet additionnel de la visualisation spontanée sur I’impact
de I’'implémentation d’intention n’a été mis en évidence. De plus, des analyses supplémentaires
ont révélé une absence de relation entre la visualisation spontanée et les mesures
comportementales permettant d’exclure une potentielle médiation expliquant 1’effet de
I’implémentation d’intention sur le changement comportemental par [’expérience de
visualisation spontanée. Enfin, les analyses exploratoires réalisées sur la perspective adoptée

(en fonction du type d’intervention) n’ont révélé aucun effet significatif.

Les résultats ont cependant montré que la majorité de participants ayant rapporté une
visualisation spontanée avaient utilisé la perspective a la troisiéme personne, indépendamment
du type d’intervention. Dans un premier temps, ce résultat a été interprété a la lumiere du
modele de Libby et Eibach (2011a) suggérant que 1’adoption d’une perspective a la troisiéme
personne a tendance a souligner la distance entre la scéne visualisée et 1’individu, rendant ainsi
les informations de 1’imagerie mentale plus abstraite, avec peu d’affect — par rapport & une
perspective a la premicre personne, qui se focalise sur des informations précises, sensorielles
et affectives. Nous notons que le comportement cible utilis¢ dans cette étude (i.e., ramasser les

déchets papiers et les jeter) référait a la protection de 1’environnement, une thématique qui
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renvoie a des conséquences a long terme, impliquant donc une certaine distance psychologique.
D’apres notre raisonnement initial, nous avons interprété que les participants qui ont rapporté
avoir spontanément utilisé ’imagerie mentale pendant 1’encodage de 1’énoncé ont préféré un
point de vue extérieur a la scéne visuelle et une perspective allocentrée, car le contenu favorisait
un traitement de 1’information plutot abstrait — pour des conséquences lointaines. Cependant,
selon Vasquez et Buehler (2007) I’utilisation d’une perspective a la troisiéme personne est
susceptible de motiver les individus — par rapport a une perspective a la premicre personne.
Ainsi, 1’adoption de la perspective allocentrée ne semble pas systématiquement favoriser la
distance émotionnelle ; au contraire, elle est largement susceptible de renforcer des émotions

tournées vers le futur (e.g., la fierté¢) — par rapport a la perspective égocentrée (McCarroll,
2019).

D’apres 1’ensemble de ces éléments, la perspective a la troisiéme personne permettrait
donc a la fois aux individus de traiter le contenu de la scéne de maniére plus abstraite (avec un
moindre engagement affectif), mais aussi de les motiver a agir. A premiére vue, ces résultats,
sensiblement divergents, semblent refléter une contradiction. Pourtant, leur interprétation
devient harmonieuse si I’on considére la perspective a la troisiéme personne comme un
construit multidimensionnel (Kinley et al., 2021 ; Rice & Rubin, 2009). Rappelons que la
perspective a la troisiéme personne se définit par (1) son point de vue différent de celui adopté
dans la perspective a la premicre personne et (2) le degré de visibilité du soi (Nigro & Neisser,
1983). Le modele de Sutin et Robins (2008) qui s’intéresse a la récupération de souvenirs
autobiographiques (i.e., des contenus intégrant des événements réellement vécus, avec leur
contexte, et participant a la définition du Self de I’individu) s’appuie sur cette définition. Il
propose que les effets de la perspective a la troisieme personne fassent varier 1’affect (i.e., en
I’intensifiant vs. en I’atténuant), en fonction de la cohérence du contenu de la scéne visuelle
avec le concept de Self. Plus précisément, d’aprés cette conception, [’utilisation de la
perspective a la troisiéme personne favorise la distance psychologique et émotionnelle lorsque
le contenu de la visualisation est pergu comme incongruent avec le Self de I’individu —
amplifiant ’effet « d’observateur impartial » et le caractére abstrait, lointain de la scéne. 4
contrario, I’utilisation de la perspective a la troisieme personne est susceptible d’intensifier les
affects de I’individu quand les éléments visualisés sont cohérents avec son Self: dans ce cas,

I’individu se verra lui-méme dans la scéne visuelle — amplifiant I’effet de « soi saillant », la
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concentration sur soi et la motivation. Finalement, la perspective visuelle allocentrée (i.e., a la
troisiéme personne) pourrait s’expliquer par des considérations motivationnelles qui tiennent
compte des valeurs personnelles de 1’individu, ou de qui il veut étre (i.e., du niveau de
concordance entre le contenu de la scéne visuelle avec son Self). Cette réflexion a fait évoluer
notre analyse concernant les fonctions de la perspective adoptée lors d’une visualisation
spontanée, révélant quelques nouvelles pistes de recherche a explorer. Dans cette idée, les
travaux de recherche qui ont suivi, ont intégré des mesures de concordance avec le Self, ainsi
qu’une évaluation de la focalisation attentionnelle des simulations mentales dans la
visualisation spontanée (plutdt centrée sur le processus ou sur le résultat de 1’action) — en plus

de la perspective adoptée.

Les résultats de notre seconde étude révelent également un effet de 1’intervention sur
des variables motivationnelles (i.e., le niveau d’intention et le sentiment d’efficacité
personnelle) dans le sens de la stratégie « si-alors ». Pourtant, d’apres la méta-analyse de Webb
et Sheeran (2008, Etude 1), les tailles d’effet de I’utilisation de la stratégie « si-alors » sur
I’intention sont assez faibles (.02 <d <. 10). De maniére congruente avec le mod¢ele des phases
de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), les résultats de Webb et Sheeran (2008)
supposent que, lorsque les individus ont activé un état d’esprit centré sur la mise en ceuvre de
I’action — dirigé vers ’atteinte d’un but (i.e., implemental mindset), ils ne s’intéressent plus au
« pourquoi agir », mais mobilisent plutdt des procédures cognitives susceptibles de favoriser le
déclenchement de 1’action, a propos de « comment agir » (e.g., jugement optimiste sur la
faisabilit¢ du comportement, ou encore avec une désirabilité élevé qui caractérisent
I’implemental mindset). Les résultats de nos analyses semblent montrer que les frontiéres entre
ces deux états d’esprit ne sont pas si hermétiques, et que 1’état d’esprit centré sur la mise en
ceuvre du comportement (provoqué par la formation d’une implémentation d’intention) serait
¢galement susceptible d’impacter 1’évaluation de la désirabilité et de la faisabilit¢ d’un

comportement, c’est-a-dire la motivation (Tessier et al., 2015, 2022).

Dans la perspective d’étudier I’effet de 1’état d’esprit activé (deliberative vs.
implemental mindset) en fonction du niveau de motivation des participants a agir (forte vs.
faible), Brandstitter et al. (2015, Etude 2) ont mené une étude en laboratoire. Plus précisément,

les deux facteurs précédemment cités ont ét¢ manipulés. Les participants avaient comme
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premicre tache de lire un texte sur un personnage, et de se mettre dans la peau de ce dernier.
L’écrit orientait les individus vers un des deux états d’esprit (deliberative vs. implemental
mindset). Dans une seconde partie de I’expérimentation, les participants, répartis de nouveau
aléatoirement, ont eu pour consigne de réaliser une tiche spécifique aprés la séance de
laboratoire. Cette tdche impliquait de réfléchir & un conflit interpersonnel qu’ils vivaient
actuellement et qu’ils voulaient résoudre. Ensuite, la tAiche consistait a envoyer un rapport sur
ce syjet, dans les deux semaines suivant le début de 1’étude (le comportement cible). Les
participants étaient informés que 1’envoi du rapport était rémunéré par un jeton a valeur
monétaire. La moiti¢ d’entre eux a été informée que la valeur du jeton était importante (i.e., 18
euros) mais diminuait & mesure que le nombre de jours passait (i.e., de 18 euros si le rapport
était envoyé le 1°" jour, a 5 euros si le rapport était envoyé au 14°™ et dernier jour de I’étude)
(condition motivation forte). L’autre moitié de participants a été informée que la valeur du jeton
¢tait faible (i.e., 5 euros) et celle-ci diminuait trés Iégérement en fonction du temps (condition
motivation faible). Les auteurs ont donc mesuré le nombre de jours passés entre le début de
I’étude (i.e., le moment de la consigne) et la réception du rapport (i.e., le comportement cible).
Grace a cette conception expérimentale, le role modérateur de la motivation a été testé. Les
résultats ont révélé que I’effet de I’état d’esprit activé (deliberative vs. implemental mindset)
sur ’adoption du comportement cible variait en fonction du niveau de motivation (forte vs.
faible). Plus précisément, les analyses ont montré que, lorsque les participants avaient une faible
motivation, I’activation d’un état d’esprit centré sur la mise en ceuvre du comportement
(implemental mindset) favorisait I’envoi du rapport — par rapport a un état d’esprit centré sur la
délibération (deliberative mindset). D’apres 1’interprétation de Brandstitter et al. (2015), c’est
le niveau de motivation initiale qui module l'effet de I'état d’esprit sur les variables
motivationnelles — impactant le passage a I’action. Bien que nous notions que la motivation ici
manipulée est strictement externe (i.e., impliquant des motivations controlées en lien avec une
récompense financiére), les résultats de cette étude expérimentale ont donné un nouvel éclairage

a nos conclusions.

La formation d’une implémentation d’intention amene les individus a activer un
implemental mindset. Rappelons que nos analyses ont montré un effet de la stratégie « si-alors »
sur le niveau d’intention et le sentiment d’efficacité personnelle des individus — par rapport a

la formation d’une intention comportementale. Conformément aux résultats de Brandstitter et
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al. (2015, Etude 2), I'utilisation de la stratégie « si-alors » aurait pu augmenter la motivation
(i.e., via une augmentation de la désirabilité par I’intention et de la faisabilité par le sentiment
d’efficacité personnelle) des participants qui étaient, a priori, peu volontaires. Cependant, les
analyses ont ét¢ menées en contrdlant le niveau d’importance per¢ue du comportement, mesuré
avant I’intervention®*. Dans cette idée, les différences de « motivation » entre participants ont
donc été neutralisés — ¢’ est-a-dire que le niveau d’importance ne peut expliquer 1’effet observé.
Puisque les analyses statistiques ne nous apportent pas de nouvel élément susceptible d’aider a
I’interprétation des résultats, nous avons choisi de nous intéresser davantage a cette notion

d’importance per¢ue du comportement cible (contrdlée dans les analyses) au niveau théorique.

D’une part, le concept d’importance peut renvoyer a la notion d’utilité du comportement
(qui réfere a sa valeur instrumentale pour atteindre le but désiré¢). D’autre part, juger du niveau
d’importance d’un objet peut amener 1’individu a convoquer ses convictions personnelles, et a
examiner celui-ci a travers le prisme de son identité (i.e., son Self). Cette distinction renvoie a
la théorie de 1’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017) qui
s’intéresse a la nature de la motivation pour expliquer le comportement. Dans le premier cas,
I’importance « instrumentale » renvoie a I’intervention de motivations contrdlées, ou externes
(c’est-a-dire en lien avec un bénéfice externe a I’individu), alors que dans le second cas,
I’importance « essentielle » évalue des motivations plutot autonomes (c’est-a-dire en lien avec
les intéréts personnels de I’individu). Ces deux approches de mesure de I’importance ne sont
pas incompatibles, mais semblent bien mesurer deux choses distinctes. Or, dans la seconde
expérimentation menée dans ce travail de these, un seul item était proposé aux participants. Il
est donc envisageable que les scores d’importance mesurés dans cette étude capturent les deux
¢évaluations, de maniére confondue. Se basant sur cette idée, la suite de nos travaux de recherche

a intégré des mesures de motivation relatives a I'utilité du comportement cible — pour atteindre

24 Les analyses testant I’équivalence des deux conditions facteur intervention, a priori, ont révélé une répartition
des participants non homogene en termes d’importance per¢ue du comportement cible. Plus précisément, le groupe
de participants ayant formé une intention comportementale a significativement jugé plus important le fait de
ramasser et jeter les déchets papier trouvés sur le sol, que le groupe de participants ayant formé une implémentation
d’intention. Ainsi, nous avons controlé cette variable. Dans cette idée, nous avons donc observé un effet de
I’implémentation d’intention sur le niveau d’intention d’une part, et le sentiment d’efficacité d’autre part, en
contrélant le niveau d’importance pergue mesuré a priori.
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le but, distinctes de celle de 1’adéquation de celui-ci avec le Self de I’individu participant (i.e.,

concordance).

Le troisieme chapitre de ce travail doctoral (p. 101) s’est intéressé a I’effet d’une
intervention a deux composantes (motivationnelle et volitionnelle) sur le changement
comportemental. Puisque 1’utilisation de ce type de dispositif mixte semble produire des effets
plus importants que I’utilisation d’une stratégie motivationnelle ou volitionnelle, seule (e.g.,
Prestwich et al. 2003, 2008), nous avons manipulé le message persuasif de la composante
motivationnelle (avec justifications autonomes vs. contrdlantes vs. sans message persuasif) et
la stratégie volitionnelle utilisée par les participants (implémentation d’intention vs. intention
comportementale). La visualisation spontanée a également été mesurée immédiatement apres
I’exposition a la composante volitionnelle de ’intervention — afin de répliquer les résultats
précédemment observés (cf. Chapitre 2, p. 74). Cette expérimentation n’a révélé aucun résultat

significatif, nous conduisant a questionner 1’opérationnalisation du dispositif proposé.

Tout d’abord, concernant les deux modalités expérimentales de la composante
motivationnelle de ’intervention (i.e., avec un message persuasif), rappelons que seulement
quatre diapositives explicatives du but, étaient présentées aux participants concernés.
Autrement dit, le dispositif s’apparentait a une intervention relativement courte — i.e., rapide
(Tessier et al., 2022), ponctuelle — i.e., non répétée (dans la promotion de 1’activité physique,
Latimer et al., 2010), portant sur un contenu orienté vers un objectif de maintenir sa santé vs.
un objectif de maintenir une apparence positive. La motivation autonome a été mesurée pour
chaque groupe ayant recu un message persuasif et aucune différence n’a émergé a la suite de
I’exposition a la composante motivationnelle de 1’étude. Ce résultat est peu surprenant, si I’on
tient compte de la méta-analyse de Steingut et al. (2017), suggérant que la manipulation des
justifications (autonomes vs. contrdlantes) ne génere qu’un faible effet sur la nature de la
motivation. Dans cette idée, les auteurs recommandent de concevoir des interventions
cherchant a satisfaire les trois besoins psychologiques fondamentaux définis par Deci et Ryan
(1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017) — c’est-a-dire le besoin d’autonomie, de compétence
et de relations, en utilisant plusieurs pratiques plutot qu’une seule. Pour ce faire, 1’utilisation de
plusieurs « techniques » semble alors nécessaire (Gillison et al., 2019). Par exemple, un

message persuasif intégrant un contenu normatif a une justification autonome pourrait impacter
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le besoin de compétence, et de relations — en plus d’agir sur le besoin d’autonomie, et serait
donc plus susceptible de véritablement agir sur la motivation autonome (et ses effets sur

I’adoption de nouveaux comportements, en contexte réel).

Dans cette idée, Toussard et Meyer (en soumission) ont comparé 1I’impact d’une
communication autonome-normative (i.e., soutien a 1’autonomie et norme descriptive) a celui
d’une communication contrdlante-normative (i.e., culpabilisation et norme descriptive) sur
I’intention de trier ses déchets par rapport a une condition contrdle (i.e., sans communication).
D’une part, leurs résultats ont montré que les deux types de communications expérimentales
avaient un impact positif sur D’intention de trier ses déchets. En revanche, seule la
communication autonome-normative a augment¢ I’intention d’adopter d’autres comportements
pro-environnementaux non ciblés par la communication (i.e., effet de débordement positif,
Truelove et al., 2014). D’autre part, concernant les mesures de la motivation (et le niveau de
satisfaction des trois besoins psychologiques), les analyses ont révélé que les participants
exposés a la communication autonome-normative avaient un niveau plus important de
motivation autonome a adopter des comportements pro-environnementaux. Selon les auteurs,
cet effet s’explique par 1’association entre les techniques favorisant le soutien a I’autonomie et
exposant les participants a la norme descriptive. Le dispositif proposé¢ a permis d’impacter a la
fois I’autonomie et la compétence percue des participants®> — i.e., deux des trois besoins
psychologiques définis dans la théorie de I’autodétermination. Finalement, 1’intégration d’une
norme descriptive — en plus des justifications autonomes vs. normatives, permettrait de
véritablement impacter la nature de la motivation en jeu, en fonction de la manicre dont elle est
communiquée. Pour les prochaines expérimentations qui visent a manipuler la nature de la

motivation, nous recommandons donc 1’utilisation de techniques combinées.

L’absence d’effet de la composante volitionnelle de I’intervention de notre troisiéme
étude expérimentale pourrait s’expliquer par la proximité sémantique des énoncés proposés. En
effet, les indices situationnels constituant le déclencheur du comportement étaient explicites

dans I’énoncé proposé au groupe de participants ayant eu pour consigne de s’engager dans

25 Dans cette perspective, une communication contrdlante-normative est susceptible de menacer I’autonomie des
individus, affectant ainsi le processus d’internalisation.
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I’énoncé d’intention comportementale (i.e., « j’ai ’intention de... dés que... »). Bien que cette
intention comportementale ne soit pas strictement identique au format de 1’énoncé « si-alors »
(dans lequel les indices situationnels constituant le déclencheur du comportement sont
présentés avant le comportement cible), nous notons que les contenus des deux énoncés étaient
trés proches 1’'un de 1’autre. Pour accentuer la différence entre les interventions, il serait
préférable, d’une part, de supprimer le déclencheur du comportement dans 1’énoncé de
I’intention comportementale, et d’autre part, de laisser choisir aux individus les indices
situationnels qui le constituent (2 I’instar de la méthode utilisée dans 1I’étude de Rodger et al.,

2023).

Nous soulignons également que les deux composantes de 1’intervention n’ont produit
aucun effet sur la visualisation spontanée rapportée par les individus participant, ce qui peut
s’expliquer par le comportement cible (boire un verre d’eau), indépendamment de 1’indice
situationnel qui lui était attaché (le matin au réveil) : une action relativement familiére pour les
participants. En effet, d’aprés Bandura (1997), les simulations mentales (en jeu lors d’une
visualisation de soi en train d’agir) servent de « modele de soi » (ou « d’expérience indirecte »),
susceptibles de renforcer le sentiment d’efficacité personnelle (i.e., auto-efficacité) de
I’individu. Selon notre raisonnement, I’importante fréquence de réalisation du comportement
pourrait simplement supprimer 1’utilité d’utiliser I’'imagerie mentale (qu’elle soit centrée sur le
résultat ou centrée sur le processus), ce qui produirait simplement 1’absence de visualisation
spontanée. Une expérimentation sur 1’utilisation spontanée de I’imagerie mentale, en fonction
de la fréquence du comportement devrait &tre menée pour valider cette hypothése explicative

de nos résultats.

Finalement, cette derni¢re expérimentation met en lumicre le fait que tous les
comportements, ne sont pas de bons candidats aux interventions de changement
comportemental et & I’implémentation d’intention. De plus, il faut concevoir des dispositifs qui

tiennent véritablement compte des besoins et difficultés des individus.
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2. Discussion générale

L’objectif général de cette thése était d’accroitre 1’état de I’art au sujet de I’efficacité de
la stratégie d’implémentation d’intention sur le changement comportemental volontaire, c’est-
a-dire sur I'initiation et le maintien d’un nouveau comportement a travers le temps. Plus
précisément, les trois recherches expérimentales ont étudié le role des rappels mobiles apres la
formation d’une implémentation d’intention, de I’utilisation spontanée de 1’imagerie mentale
pendant I’encodage d’un énoncé « si-alors » et pour finir, de la nature de la motivation a réaliser

le comportement avant que 1’individu ne planifie son action.

Les différents travaux expérimentaux menés au cours de cette these se sont inscrits dans
le modéle des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), qui envisage le déroulement
du passage a I’action en contexte réel (intégrant a la fois I’initiation et le maintien d’un nouveau
comportement) comme un processus complexe, coordonnant différentes étapes. Nos
hypothéses sont représentées de maniére schématique en Figure 6, autour de la stratégie

d’implémentation d’intention considérée comme 1’extension d’une intention comportementale.
Figure 6.

Représentation schématique des hypothéses d’interaction des trois variables étudiées dans ce
travail doctoral, avec la stratégie d’implémentation d’intention sur le modele des phases de

I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

Phase Phase Phase Phase
pré-décisionnelle pré-actionnelle actionnelle post-actionnelle
Rappels
mobiles

Implémentation
Nature de la d’intention
motivation g -

Imagerie mentale
spontanée
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Synthése des objectifs de ce travail

Dans un premier temps, partant du constat que les smartphones sont des outils qui
partagent le plus clair de notre temps, nous avons envisagé que la stratégie « si-alors » pouvait
étre renforcée par I'utilisation de ces appareils intelligents et plus spécifiquement par la
diffusion de rappels mobiles — au plus proche de I’initiation du comportement cible (entre la
phase pré-actionnelle et actionnelle). Nous avons observé que ces contenus délivrés
informatiquement et en situation réelle, ne favorisaient pas davantage ’initiation et le maintien
de I’action motivée apres la formation d’une implémentation d’intention — par rapport a la

formation d’une intention comportementale (cf. Chapitre 1, p. 60).

Cette observation nous a amené a nous intéresser de plus prés a I’opérationnalisation de
la stratégie d’implémentation d’intention en phase pré-actionnelle et plus précisément, a ce
qu’implique la formation d’un énoncé « si-alors ». C’est donc le format des représentations
mentales manipulées en mémoire qui a été investiguée dans un second temps (i.e., la question
de I’utilisation spontanée de I’imagerie mentale pendant la formation d’énoncé « si-alors »).
L’analyse des résultats de cette deuxiéme expérimentation nous a permis de conclure que les
représentations mentales sont plus probablement spontanément visualisées par les individus
ayant utilis¢ 1’implémentation d’intention — que ceux ayant formé une intention
comportementale, sans montrer d’effet additionnel a la stratégie sur le changement
comportemental (cf. Chapitre 2, p. 74). Par ailleurs, les variables motivationnelles intégrées
dans cette seconde étude, et plus précisément la mesure de I’importance percue du
comportement cible a priori, nous ont conduit a nous intéresser davantage a la nature de la

motivation dans une derniére étude.

Ainsi, dans un troisieme temps, 1’effet d’une intervention mixte avec une composante
motivationnelle (sollicitant I’activation de procédures cognitives centrées sur la délibération du
comportement, en phase pré-décisionnelle, i.e., deliberative mindset) et une composante
volitionnelle (sollicitant I’activation de procédures cognitives centrées sur la mise en ceuvre du
comportement en phase pré-actionnelle, i.e., implemental mindset) a été examiné. Finalement,
cette investigation nous a permis de manipuler la nature de la motivation (avec des justifications
autonomes vs. contrOlantes) avant que les participants ne forment une implémentation
d’intention. Bien qu’aucun résultat significatif n’ait émergé de cette étude, sa conception nous
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a permis d’envisager d’autres designs expérimentaux, tenant particulierement compte du
nouveau comportement proposé, de sa fréquence d’exécution passée et des caractéristiques de
la population constituant I’échantillon — i.e., de leur besoin d’accompagnement pour agir (cf.

Chapitre 3, p. 101).

Notre travail doctoral a donc questionné 1’'impact de différentes variables capables de
moduler I’effet de la stratégie d’implémentation d’intention, a différentes phases (i.e.,
moments) du cours de 1’action. Finalement, I’ensemble des expérimentations rapportées dans
ce manuscrit n’apportent que peu de réponses quant aux moyens d’optimiser 1’effet positif de
I’implémentation d’intention pour réduire I’écart entre intentions et comportements iz situ (i.e.,
aucun effet d’interaction n’a été observé). Les connaissances produites par ce travail doctoral
permettent cependant de conclure sur I’absence d’interaction, et doivent étre intégrées dans la

conception de futures interventions favorisant le changement comportemental en contexte réel.

Plusieurs questions demeurent, et un certain nombre d’incertitudes sur ['utilisation de
la stratégie « si-alors » restent a éclaircir. Par conséquent, il nous semble nécessaire de
continuer a développer des recherches pour définir des interventions efficaces visant a aider les
individus a agir dans le sens de leurs ambitions (et les mesurer), afin d’affiner les modéles

socio-cognitifs disponibles dans la littérature.

Perspectives des futures recherches

Pour aller plus loin, nous proposons deux perspectives de recherches qui examinent
quelques notions et conceptions interrogées dans ce travail de thése, en s’affranchissant de
I’étude (exclusive) de la stratégie d’implémentation d’intention. Tout d’abord, nous restituerons
notre réflexion autour de la question de la place de la visualisation spontanée dans le modele
des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987). Ensuite, nous discuterons de la notion
de « conceptualisation située » — et plus précisément de la simulation de la récompense
anticipée en fonction de la valeur pergue d’un comportement, d’aprés la théorie de

I’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000, 2002, 2017).
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La place de la visualisation spontanée dans le modéle des phases de I’action

Nous notons que I’entiereté des travaux de recherche de cette thése ne nous permet pas
de conclure a un effet systématiquement positif de la formation d’un énoncé « si-alors » pour
favoriser le changement comportemental volontaire en contexte réel. Néanmoins, la littérature
scientifique nous permet de la considérer comme un outil fonctionnel et « peu coliteux » pour
les individus — les invitant simplement a produire, consciemment, un énoncé au format
spécifique permettant de déléguer le contrdle comportemental aux indices situationnels de
I’environnement. Ainsi, il pourrait étre intéressant de questionner plus amplement ses liens avec
I’imagerie mentale et la motivation. Plus précisément, la question de la « place » de la
visualisation spontanée dans le modele des phases de I’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987)

constitue le premier axe de recherche que nous souhaiterions développer.

Rappelons que I’expérience de visualisation implique un processus de simulation
mentale et s’apparente a une construction imaginative — plutdt basée sur des informations
autobiographiques (c’est-a-dire des souvenirs personnels intégrés avec leur contexte, et

participant a la définition du Self de I’individu).

L’imagerie mentale est généralement utilisée par les individus pour pré-expérimenter
un évenement futur, et/ou tester ses conséquences potentielles a la fois au niveau cognitif et
émotionnel. Dans cette perspective, la visualisation apparait bien comme un outil susceptible
d’aider les individus en leur fournissant des informations spécifiques sur le pourquoi agir et/ou
sur le comment agir (Kappes & Morewedge, 2016). Les auteurs qui ont examing¢ ’effet de la
visualisation volontaire en tant que variable indépendante (i.e., explicitement manipulée, donc
avec des instructions), en lien avec la planification d’une action, ont considéré 1’imagerie
mentale comme un « amplificateur de motivation » (e.g. Renner et al., 2019) ou bien comme
un moyen de préparer I’activité de planification, ¢’est-a-dire de faciliter 1’¢laboration de plan

d’action (e.g., Taylor et al., 1998 ; Zhang et al., 2021).

A TPinstar de Floridou et al. (2021), nous constatons que le corpus de travaux de
recherche sur I’imagerie mentale délibérée est beaucoup plus fourni que celui qui s’intéresse a
I’'usage de I’imagerie mentale spontanée et involontaire. Pourtant, d’aprés Smieja et al. (2023),
l'imagerie mentale peut effectivement émerger de manicre spontanée dans un processus de prise

de décision et de planification (Barsics et al., 2016 ; D'Argembeau et al., 2011). Pourtant, a
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notre connaissance, aucune recherche ne s’est directement intéressée a 1’utilisation spontanée
de I’imagerie mentale dans le cadre d’un changement de comportement volontaire — en utilisant

le modele des phases de I’action comme socle conceptuel (Heckhausen & Gollwitzer, 1987).

Les résultats de la seconde étude menée dans ce travail doctoral (cf. Chapitre 2, p. 74)
nous ont conduit a conclure que c’est I’utilisation de la stratégie « si-alors » qui encourage les
individus a « créer une image mentale d’eux en train d’agir » (I’item de mesure de visualisation
proposée dans 1’étude). Cependant, en dehors de la perspective adoptée lors de la visualisation,
aucune information sur le contenu de I’imagerie mentale n’a pu appuyer cette interprétation.
Ainsi, il est possible que I’expérience d’imagerie mentale des participants (ayant formé une
implémentation d’intention notamment) ait été plutot focalisée sur le résultat du comportement
cible (i.e., outcome-oriented), c’est-a-dire les conséquences bénéfiques de I’action, plutdt que
sur les étapes et moyens de 1’accomplir (i.e., process-oriented). Cette incertitude est étayée par
les conclusions fournies par les études manipulant expérimentalement 1’imagerie mentale, qui
soulignent qu’une expérience de visualisation pourrait aussi bien soutenir la formation de
I’intention comportementale (entre la phase pré-décisionnelle et pré-actionnelle) que le
déclenchement du comportement cible (entre la phase pré-actionnelle et actionnelle). Nous
sommes en mesure de nous demander quand intervient véritablement ’activation de I’imagerie
mentale dans le modele des phases de 1’action (Heckhausen & Gollwitzer, 1987), et plus

précisément a caractériser cette visualisation involontaire.

Pour clarifier cela, nous voudrions examiner le moment d’apparition de 1’imagerie
spontanée dans le modele des phases de I’action (i.e., en phase pré-décisionnelle vs. pré-
actionnelle) selon sa fonction pour le passage a 1’action (i.e., respectivement motivationnelle
vs. volitionnelle) jusqu’a la formation d’une implémentation d’intention. En gardant en téte le
défi méthodologique que représente 1’évaluation du caractére spontanée de 1’utilisation de la
visualisation (e.g., effet de la question), nous tenterons d’identifier précisément les
caractéristiques et le contenu de la scéne visuelle imaginée, en tenant compte des capacités de
planification des individus a priori (e.g. dans la promotion de 1’activité physique, Caudroit et
al., 2014). Pour ce faire, la récente échelle de Bieleke et Keller (/f-Then Planning Scale, 2021)

pourrait s’avérer €tre un outil utile.

159



CONCLUSION GENERALE

L’activation consciente d’une conceptualisation située en fonction de la valeur percue

Dans ce travail de thése, la valeur d’un comportement a été appréhendée a travers la
théorie de I’autodétermination (Self-determination theory, Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci,
2000, 2002, 2017). Rappelons que cette conception considere qu’'un individu peut étre motivé
a agir de différentes manicres — en fonction de la nature des motifs qui le poussent a agir et du
locus de causalité percu (Ryan & Connell, 1989), et distingue donc différents types de
motivations. Cette « variété motivationnelle » est particuliérement intéressante dans le
processus de changement comportemental volontaire, mise en perspective avec la notion de
« conceptualisations situées » et constituerait le deuxiéme axe de recherche que nous

souhaiterions investiguer.

Une conceptualisation située est un ensemble d’inférences spécifiques, a propos d’une
situation (Barsalou, 2003b, 2009, 2016). Plus précisément, c’est une collection de
connaissances multimodales, acquises a la suite de rencontres répétées de 1’individu avec un
certain contexte — donc dépendante de la mémoire épisodique, et ancrée dans les systemes
sensorimoteurs. D’apreés Papies (2017), les conceptualisations situées agissent comme des
guides comportementaux, des patterns affordance-réponse qui orientent (plus ou moins
automatiquement) les agissements de 1’individu. Elles sont susceptibles de s’activer lors de la

rencontre, imaginée ou réelle, d’un indice pertinent — pour cette activation2°,
b 9

Lorsque des conceptualisations situées s’activent en mémoire, elles générent la
simulation de différentes pistes comportementales (i.e., opportunités d’action) et de leurs
récompenses associées, guidant ainsi le comportement in situ. C’est ici la simulation de la
récompense anticipée qui retient notre attention puisqu’elle souligne I’'idée que I’individu est
en mesure de faire des inférences quant a la valeur du résultat de la réalisation de 1’action en

situation, des lors qu’il simule mentalement le comportement.

D’apres la théorie de 1’autodétermination (Deci & Ryan, 1985 ; Ryan & Deci, 2000,
2002, 2017), ’individu volontaire expérimente une motivation plutét autonome (i.e., pour un

bénéfice proche du Self) vs. contrdlée (i.e., pour un bénéfice qui lui est externe), selon la valeur

26 Dans cette perspective, élaborer une planification a travers la formation d’une implémentation d’intention
consiste finalement a activer, ou créer, des « conceptualisations situées » (Barsalou, 2009, 2016).
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percue du comportement. Ainsi, nous sommes en mesure de considérer que la simulation
motivationnelle (impliquée dans D’activation de la conceptualisation située) différera en
fonction du type de motivation en jeu (plutét autonome vs. contrdlée). Dit autrement, la
simulation de la valeur du comportement pourrait spécifiquement renvoyer a des récompenses
plutot internes (e.g., bénéfique au niveau hédonique) vs. externe a l’individu (e.g., en

adéquation avec les attentes sociales).

Ces ¢léments nous aménent donc a envisager différentes formes de simulations, en
fonction de la nature de la motivation en jeu pour I’individu concerné. Par ailleurs, Papies et
Barsalou (2015) remarquent que le processus de simulation de la récompense anticipée est vécu
de maniere plus ou moins consciente par I’individu, sans en rapporter les déterminants. Il serait
donc pertinent d’examiner les facteurs qui favorisent 1’activation consciente d’une
conceptualisation située, et plus particulierement les facteurs qui font que la simulation de la
récompense anticipée atteint la conscience. Par exemple, nous pourrions imaginer que lorsque
I’individu se situe mentalement en train d’agir dans un cadre réaliste, pour un comportement
motivé de maniere contrdlée, la simulation motivationnelle a propos du résultat de 1’action
puisse s’opérer de manicre consciente. Nous soulignons que cette réflexion autour de
I’activation consciente (de la simulation motivationnelle anticipée) d’une conceptualisation
située rejoint, dans une certaine mesure, notre raisonnement portant sur la caractérisation de la
visualisation spontanée ¢émergeant dans le contexte du processus de changement

comportemental.

Ces deux axes ne constituent, a ce stade, que des pistes de raisonnement. Ils démontrent
cependant notre volonté de continuer a investiguer la thématique complexe du changement
comportemental en contexte réel, au travers de différentes conceptions, afin de concevoir des

interventions efficaces dans différents domaines.
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Annexe 1 : Matériel utilisé dans I’étude 1

Annexe 1.1. Informations et consentement

A propos du programme

Dans un contexte de crise sanitaire liée a 1’épidémie du Covid-19, nous sommes confinés,
chez nous toute la journée et il est parfois difficile de réellement faire qu'on avait prévu de
faire...Je vous propose de suivre un programme de coaching de développement personnel et
professionnel qui vous aidera a atteindre vos objectifs chaque jour.

Le programme s’effectue en deux sessions espacées de 4 semaines (qui vous demandera
moins de 3 minutes par jour). La premiére session débutera directement apres cette page et
devrait durer 20 minutes max.

Pour vous donner le contexte, je suis doctorante en psychologie cognitive au Laboratoire
Interdisciplinaire en Neurosciences, Physiologie et Psychologie : Apprentissages, Activité
Physique, Santé (LINP2 - AAPS) de I'Université Paris Nanterre et votre participation a ce

programme constitue une de mes recherches.

Votre participation est purement volontaire. Vous avez le droit de quitter cette étude a

tout moment, sans fournir aucune justification.

En cliquant sur le bouton Suivant, vous reconnaissez participer volontairement, et étre libre de

quitter le programme a tout moment, quel que soit le motif.

Annexe 1.2. Informations démographiques

Nous allons vous demander certaines informations personnelles sur vous. Il est important de
préciser que seuls les renseignements nécessaires a la bonne conduite de ce projet de
recherche seront recueillis et demeureront strictement confidentiels dans les limites prévues
par la loi.

Pour la réussite de ce programme, vous €tes susceptible de recevoir e-mails et/ou SMS mais
cela ne durera pas au-dela de I’expérimentation. Par ailleurs, aucune réponse par e-mail ou

SMS ne vous sera demandée.

Quel est votre genre ?
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Quel age avez-vous ?
Utilisez-vous un smartphone ?

Quel votre numéro de téléphone mobile ? Indiquez-le sous la forme +336...

Annexe 1.3. Présentation de la consigne

Nous vous proposons de tester une stratégie d’organisation personnelle applicable en contexte
professionnel et/ou personnel : faire la liste de ses objectifs chaque jour. Cette méthode aide a

prioriser ses objectifs quotidiens, et encourage a les poursuivre. Ce sera votre mission !
Attention : LE PROGRAMME COMMENCE CE LUNDI

Nous vous demandons d'envoyer vos 3 objectifs de la journée, chaque jour sur ce lien : :

https://3objectifsparjour.wixsite.com/etude
(les plus importants a réaliser « aujourd’hui » selon vous... hé oui, il faut choisir !)

Je vous invite a utiliser un verbe d'action pour formaliser vos objectifs. Par exemple : envoyer
le compte rendu, suivre le cours de sport live sur Facebook, tondre la pelouse...Sachez que ces

objectifs ne seront visibles que pas vous et moi, et ne seront partagés en aucun cas.

[Vous pouvez enregistrer le lien dans vos Favoris sur 1’ordinateur ou noter [’url dans vos

Notes sur le téléphone pour y accéder plus facilement par la suite !]

Annexe 1.4. Manipulation de l’intervention
Implémentation d’intention
Il peut s’avérer tres utile de planifier le plus précisément possible la situation pendant laquelle

vous envisagez d’envoyer vos 3 objectifs, chaque jour. Cela vous aidera a réaliser le

comportement !

Par exemple : « Sinous sommes le matin (moment de la journée) aux alentours de 8h30 (heure),
pendant que je finis de me préparer (évenement) dans la salle de bain (lieu), alors je me rends

sur le site pour envoyer mes 3 objectifs. »
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A vous de jouer ! Choisissez le moment qui, selon vous, sera le plus adapté en saisissant les

informations demandées :

Le moment de la journée :

L’heure :

L'événement, ou ce que vous serez en train/terminerez de faire :
Le lieu ou vous vous trouverez :

Reprenez les informations que vous avez renseignées plus haut et relisez le plan complété pour
vous (dans votre téte) : « Sinous sommes ... (moment de la journée) aux alentours de ... (heure),
pendant que je ...(événement) dans ... (lieu), alors je me rends sur le site pour envoyer mes 3

objectifs. »

Annexe 1.5. Interface crée pour le comportement cible

wx HOME | 3 objectifs parjour X 4+ v

& = C @ motivati isions.wixsite.com/etud: mﬁqgu*um;

Ce site a été congu sur la plateforme de création de sites internet VWIX.com. Créez votre site aujourd'hui

Quels sont vos 3 obj

Indiquez votre adresse e-mail puis complétez vos 3 objectifs du jour
avant de les envoyer :

Adresse e-mail (utilisée lors de lnscription) *

Objectif n*1*

1 -
Objectif n°2 *

2.

Objectif n°3 *

Envoyer mes 3 objectifs !
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Annexe 2 : Matériel utilisé dans I’étude 2

Annexe 2.1. Informations recrutement et consentement

Recrutement via Sona System

Cette étude s'intéresse aux comportements de protection de l'environnement et plus

généralement a I'écologie. Elle est composée de deux questionnaires et dure environ 20 minutes.

Passations sur PsyToolkit

A propos de cette étude

Bonjour, et merci d'avoir accepté de participer a cette étude. Celle-ci se déroule en 3 temps :

1. La premicre partie de cette étude est une enquéte destinée a mesurer vos attitudes

envers 1’écologie.

2. Dans un deuxieme temps, si vous le souhaitez, nous vous inviterons a augmenter vos

comportements écologiques.

3. Enfin nous vous recontacterons dans une semaine afin de connaitre vos

comportements écologiques.

Pour tout renseignement sur la recherche, veuillez communiquer avec le chercheur en charge

de I’¢tude Léonie MESSMER (messmer.leonie@gmail.com).

Votre participation est purement volontaire. Vous avez le droit de quitter cette étude a tout

moment, sans fournir aucune justification.

Nous allons vous demander certaines informations personnelles sur vous. Il est important de
préciser que seuls les renseignements nécessaires a la bonne conduite de ce projet de recherche

seront recueillis et demeureront strictement confidentiels dans les limites prévues par la loi.

En cochant cette case, vous déclarez avoir clairement compris les renseignements concernant

votre participation a la recherche et indiquez que vous acceptez d’y participer
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10.

Annexe 2.2. Echelle d’utilisation de la visualisation au quotidien (SUIS-F)

Tout d’abord, veuillez lire chacune des descriptions suivantes et indiquez a quel point elle

vous décrit de maniére appropriée.

Jamais approprié - - - Toujours complétement approprié

Quand je vais dans un nouvel endroit, en plus des noms, je préfere avoir des indications qui
incluent des descriptions détaillées de certains points de repere (tels que la taille, la forme et la

couleur d’une station-service).

Si je jette un coup d’ceil a une voiture qui est partiellement cachée par des buissons, je vais

automatiquement « compléter » la totalité de I’'image de la voiture dans ma téte.

Si je cherche de nouveaux meubles dans un magasin, je visualise toujours comment ces meubles

iraient a différents endroits chez moi.

Je préfere lire des romans dans lesquels je peux facilement visualiser ou se trouvent les

personnages et ce qu’ils sont en train de faire, plutdt que des romans difficiles a visualiser.

Quand je pense rendre visite a un proche, j’ai presque toujours une image claire de lui (elle) qui

me vient a I’esprit.

Quand du matériel technique relativement facile est clairement décrit dans un texte, je trouve
que les illustrations sont dérangeantes parce qu’elles interférent avec ma capacité a visualiser

le matériel.

Si quelqu’un me demandait d’additionner deux nombres a deux chiffres (par exemple, 24 et

31), je les visualiserais afin de les additionner.

Avant de m’habiller pour sortir, je visualise d’abord a quoi je vais ressembler dans différentes

tenues vestimentaires.
Quand je pense a une série de courses a faire, je visualise les magasins ou je vais me rendre.

Quand j’entends la voix d’un(e) ami(e) avant de le (1a) voir, une image visuelle de lui (elle) me

vient presque toujours a I’esprit.
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11. Quand j’entends un animateur radio ou un DJ que je n’ai jamais vu, je me retrouve souvent a

imaginer a quoi il (elle) pourrait ressembler.

12. Si j’avais assisté a un accident de voiture et que plus tard j’essayais de me rappeler des détails,

je visualiserais ce qui s’est passé.

Annexe 2.3. Echelle de motivation a réaliser des comportements écologiques (MTES)

Vous devez lire chacun des énoncés suivant et indiquer a quel point chaque proposition
correspond & vos motivations personnelles pour adopter des comportements écologiques, en
sélectionnant le nombre approprié sur une échelle de 7 points, allant de 1 (Ne correspond pas
du tout) a 7 (Correspond exactement). Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Vous

devez répondre le plus sincérement possible.

Ne correspond pas du tout - - - - - Correspond exactement

1. Pour le plaisir que je ressens quand j'améliore la qualité de l'environnement.

2. Honnétement, je ne sais pas, j’ai vraiment I’impression que je perds mon temps a agir pour

I’environnement.
3. Parce que je me sentirais mal si je ne faisais rien pour I’environnement.
4. Parce que c'est une chose raisonnable a faire pour aider l'environnement.
5. Parce que prendre soin de 1'environnement fait partie intégrante de ma vie.
6. Parce que mes amis insistent pour que je le fasse.
7. Pour le plaisir que je ressens a maitriser de nouvelles fagons de protéger 1'environnement.

8. Je ne parviens pas a voir comment mes efforts pour étre sensible a la cause environnementale

peuvent aider la situation actuelle.
9. Parce que cela fait partie de la fagon dont j’ai choisi de vivre ma vie.
10. Je pense que je regretterais de ne pas faire quelque chose pour I'environnement.

11. Parce que c’est une chose sensée d’agir pour améliorer I’environnement.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Parce que j'aime le sentiment que j'ai quand je fais des choses pour I'environnement.
Parce que je pense que c'est une bonne idée de faire quelque chose pour l'environnement.

Parce qu’étre sensible a la cause environnementale est devenu une partie fondamentale de moi-

méme.

Parce que c’est une voie que j’ai choisie pour contribuer a un meilleur environnement.
Parce que je me sentirais coupable si je ne faisais rien pour I’environnement.

Parce que les autres vont étre tristes si je ne fais pas.

Pour le plaisir que j'ai de contribuer a I'environnement.

Pour éviter d’étre critiqué(e).

Je me demande bien pourquoi je fais quelque chose pour l'environnement, la situation ne

s'améliore tout simplement pas.
Pour la reconnaissance que j'en retire.

Parce qu’il me semble que prendre soin de moi-méme et prendre soin de 1I’environnement sont

deux choses indissociables.
Je ne sais pas vraiment, je ne vois pas ce que je retire de ¢a.
Parce que je me sentirais honteux(se) si je ne faisais rien pour l'environnement.

Annexe 2.3. Présentation de la consigne

L’objectif de cette étude est, si vous le souhaitez, de vous encourager a ramasser les papiers qui

trainent par terre et les jeter.

Annexe 2.4. Echelle d’automaticité (SRBAI)

Ramasser un papier [souill¢] qui traine par terre est quelque chose...

Pas du tout - - - - - Tout a fait
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... que je fais automatiquement.
... qui, si je ne le fais pas, me ferait me sentir bizarre, étrange.
... que je fais sans réfléchir.

... que je commence a faire sans méme me rendre compte que je le fais.

Annexes 2.5. Autres mesures motivationnelles

A quel point ramasser un papier [souillé] qui traine par terre est quelque chose d'important

pour vous ?
Pas du tout important - - - - - Tout a fait important

Repensez a la derniére semaine qui vient de s’écouler, lorsque vous avez rencontré un papier

[souillé] qui traine par terre, a quelle fréquence 'avez-vous ramassé ?
Jamais - - - - - Toujours

Pensez a la semaine prochaine : a quel point vous avez-vous l'intention de ramasser un papier

[souillé] qui trailne par terre et le jeter ?
Pas du tout I’intention - - - - - Tout a fait I’intention

Lorsque vous rencontrerez des papiers [souillés] qui trainent par terre la semaine prochaine, a

quel point trouvez-vous qu'il est important de les ramasser et les jeter ?
Pas du tout important - - - - - Tout a fait important

Lorsque vous rencontrerez des papiers [souillés] qui trainent par terre la semaine prochaine, a

quel point avez-vous I’intention de les ramasser et les jeter ?
Pas du tout I’intention - - - - - Tout a fait I’intention

Lorsque vous rencontrerez des papiers [souillés] qui trainent par terre la semaine prochaine, a

quel point vous sentez-vous capable de les ramasser et les jeter ?

Pas du tout capable - - - - - Tout a fait capable
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Lorsque vous rencontrerez des papiers [souillés] qui trainent par terre la semaine prochaine, a

quel point trouvez-vous difficile de les ramasser et les jeter ?
Tres facile - - - - - Tres difficile

Annexes 2.6. Mesures de ’utilisation spontanée de I’imagerie mentale

Avez-vous créé une image mentale de vous-méme, en train de ramasser un papier [souill¢] qui

traine par terre ?
Oui Non

Lors de la visualisation, je me suis vu(e) en train de ramasser le papier [souillé] qui traine par

terre...
A travers mes propres yeux, comme si j'étais dans mon propre corps

Comme si j'étais filmé(e) par une caméra, comme si m'observais d'un point de vue extérieur

Vous devez lire chacun des énoncés suivants et indiquer a quel point chaque proposition vous
correspond, en sélectionnant le nombre approprié sur une échelle de 7 points, allant de 1 (Pas
du tout) a 7 (Tout a fait). Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Vous devez répondre

le plus sincérement possible.
Pas dutout - - - - - Tout a fait

Lors de la visualisation,...

J'ai identifié clairement le déchet (par exemple sa couleur, sa forme).
Je me suis senti(e) fier(e) de ramasser le déchet.

Je me suis vu(e) plier les jambes pour me baisser.

L'environnement était clair et détaillé (par exemple la couleur du sol).
Je me suis vu(e) prendre le déchet dans ma main.

J’ai ressenti des émotions positives liées & mon action.
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Annexe 2.7. Mesures comportementales

Repensez a la dernic¢re semaine qui vient de s’écouler. Lorsque vous avez rencontré un papier

[souillé] qui tralne par terre, 'avez-vous ramassé et jeté ?
Oui Non

Durant la derniére semaine qui vient de s’écouler, combien de fois avez-vous ramassé et jeté

un papier [souillé] qui trainait par terre ?
Annexe 2.8. Informations démographiques
Quel est votre age ?

Quel est votre genre ?

Pour vous envoyer le questionnaire, nous avons besoin d’une adresse mail que vous consultez
réguliérement. Aucun autre document ou mail que ceux liés a la présente étude ne sera envoyé
sur cette adresse, cette adresse mail ne sera pas diffusée, et donner cette adresse n’interfere

pas avec I’anonymisation de vos données qui est garantie.

A quelle adresse mail pouvons-nous vous recontacter ?
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Annexe 2.9. Manipulation de l’intervention

Préparation

Dans cette étude, nous nous intéressons a un comportement en particulier.

Appuyer sur P pour découvrir le comportement

Appuyez sur P pour continuer
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De nombreux comportements du quotidien peuvent réellement contribuer a

protéger notre environnement.

On pense par exemple a : éteindre la lumiére, débrancher les chargeurs
lorsqu’ils ne servent pas, manger des fruits et légumes de saison, réduire
sa consommation de viande...

Appuyez sur P pour continuer

Quand vous étes prét.e, appuyez sur la touche P.

Appuyez sur P pour continuer
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Consigne avec comportement facile

Il s’agitde :

Ramasser un papier souillé
qui traine par terre
et le jeter.

Fin automatique dans 1 minute

Consigne avec comportement difficile

Il s’agit de :

Ramasser un papier
qui traine par terre
et le jeter.

Fin automatique dans 1 minute
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Implémentation d’intention (comportement facile)

Pour vous aider a ramasser et jeter les déchets qui trainent par terre
et que vous rencontrez au quotidien, nous vous proposons une

stratégie simple :
Les études montrent que de planifier le plus précisément possible de

ses conduites aide a atteindre les buts que nous avons choisi.

Appuyez sur P pour continuer

Pendant 3 minutes, répétez-vous mentalement :

Si je remarque un papier qui traine par terre,

alors je le ramasse et je le jette.

Fin automatique dans 3 minutes
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Intention comportementale (comportement facile)

Pour vous aider a ramasser et jeter les déchets qui trainent par terre
et que vous rencontrez au quotidien, nous vous proposons une

stratégie simple :

Les études montrent que de « s’engager » dans son intention, en la

répétant plusieurs fois, aide a atteindre les buts que nous avons choisi.

Appuyez sur P pour continuer

Pendant 3 minutes, répétez-vous mentalement :

J’ai l'intention de ramasser
un papier qui traine par terre

et de le jeter.

Fin automatique dans 3 minutes
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Annexe 3 : Matériel utilisé dans I’étude 3

Annexe 3.1. Informations recrutement, consentement et code d’identification

Recrutement via Sona System

Nous recherchons des personnes acceptant de participer a une étude d’une durée de 15 minutes,
et se déroulant intégralement en ligne. Cette étude porte sur la quantité d’eau bue chaque jour
par les étudiants. Il s’agit dans un premier temps d’une enquéte ayant pour objectif de mesurer
la quantité d’eau que vous buvez. Dans un deuxi¢me temps, si vous le souhaitez, nous vous
proposerons de vous aider a boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin. Pour

participer, cliquez sur le lien.

Passations sur Qualtrics

A propos de cette étude
Merci d’avoir accepté de participer a cette étude menée par le LINP2 de I'Université
Paris Nanterre.
La premicre partie de cette étude est une enquéte destinée a mesurer la quantité d’eau
que vous buvez au quotidien. Dans un deuxiéme temps, si vous le souhaitez, nous
vous aiderons a boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin.
Votre participation est purement volontaire. Vous avez le droit de quitter cette étude a
tout moment, sans fournir aucune justification. En cochant cette case, vous déclarez
avoir clairement compris les renseignements concernant votre participation a la

recherche et indiquez que vous acceptez d’y participer.

Dans cette étude, nous allons vous proposer une stratégie qui est susceptible de vous aider a
boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin. A la suite de cette derniére, nous vous
contacterons par mail dans quelques jours pour remplir un questionnaire en ligne mesurant a

nouveau la quantité d’eau que vous buvez.

Pour tout renseignement sur la recherche, veuillez communiquer avec la chercheuse en charge

de I’¢tude Léonie MESSMER (messmer.leonie@gmail.com).
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13.

14.

15.

(Cochez) Je déclare avoir compris les informations ci-dessus et consens a l'utilisation de mes

données dans le cadre de cette recherche.

Pour garantir I’anonymisation des données, nous utilisons des codes d’identification. Ces
identifiants prennent la forme suivante : premicre lettre du prénom, puis premiere lettre du
nom de famille (de jeune fille si applicable), puis les deux derniers chiffres de votre année de

naissance, et enfin les deux derniers chiffres de votre numéro de portable.

Par exemple, Marie Caulier (née Dupont) est née le 04 novembre 1970, son numéro de
téléphone est le 0601234567.
Son numéro d’identification est MD7067

Annexe 3.2. Echelle d’utilisation de la visualisation au quotidien (SUIS-F)

Tout d’abord, veuillez lire chacune des descriptions suivantes et indiquez a quel point elle

vous décrit de maniére appropriée.

Jamais approprié - - - Toujours complétement approprié

Quand je vais dans un nouvel endroit, en plus des noms, je préfere avoir des indications qui
incluent des descriptions détaillées de certains points de repere (tels que la taille, la forme et la

couleur d’une station-service).

Si je jette un coup d’ceil a une voiture qui est partiellement cachée par des buissons, je vais

automatiquement « compléter » la totalité de I’'image de la voiture dans ma téte.

Si je cherche de nouveaux meubles dans un magasin, je visualise toujours comment ces meubles

iraient a différents endroits chez moi.

Je préfere lire des romans dans lesquels je peux facilement visualiser ou se trouvent les

personnages et ce qu’ils sont en train de faire, plutdt que des romans difficiles a visualiser.

Quand je pense rendre visite a un proche, j’ai presque toujours une image claire de lui (elle) qui

me vient a I’esprit.

214




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Quand du matériel technique relativement facile est clairement décrit dans un texte, je trouve
que les illustrations sont dérangeantes parce qu’elles interférent avec ma capacité a visualiser

le matériel.

Si quelqu’un me demandait d’additionner deux nombres a deux chiffres (par exemple, 24 et

31), je les visualiserais afin de les additionner.

Avant de m’habiller pour sortir, je visualise d’abord a quoi je vais ressembler dans différentes

tenues vestimentaires.
Quand je pense a une série de courses a faire, je visualise les magasins ou je vais me rendre.

Quand j’entends la voix d’un(e) ami(e) avant de le (1a) voir, une image visuelle de lui (elle) me

vient presque toujours a I’esprit.

Quand j’entends un animateur radio ou un DJ que je n’ai jamais vu, je me retrouve souvent a

imaginer a quoi il (elle) pourrait ressembler.

Si j’avais assisté a un accident de voiture et que plus tard j’essayais de me rappeler des détails,

je visualiserais ce qui s’est passé.

Annexe 3.3. Echelle d’automaticité (SRBAI)

Boire un verre d’eau dés que je me léve le matin est quelque chose...

Pas du tout - - - - - Tout a fait

.. que je fais automatiquement.
.. qui, si je ne le fais pas, me ferait me sentir bizarre, étrange.
.. que je fais sans réfléchir.

.. que je commence a faire sans méme me rendre compte que je le fais.
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Annexe 3.4. Echelle de motivation autonome

Si vous buviez un verre d’eau dés que vous vous levez le matin, ce serait parce que ...

Certainement pas - - - - Certainement

.. vous aimez cela.
.. vous appréciez cela.
.. vous ’avez décidé vous-méme.

.. vous trouvez que cela est agréable.

Annexe 3.5. Echelle de motivation a passer des expérimentations (PPMRS)

Participer a des recherches en psychologie est une chose que font de nombreux étudiants inscrits
a des cours de psychologie. Les étudiants sont motivés a participer a cette recherche pour
plusieurs raisons ; nous étudions certaines des raisons spécifiques pour lesquelles les étudiants
participent a des recherches en psychologie.

Pour les énoncés suivants, veuillez évaluer dans quelle mesure les éléments correspondent a
vos raisons ultimes de participer a la recherche en psychologie, en entourant un chiffre compris
entre 1 (ne correspond pas du tout) a 7 (correspond exactement)

Ne correspond pas du tout - - - - - Correspond exactement

Le plaisir qui découle d'une meilleure compréhension de la psychologie.

Parce que si je ne participe pas, ma note en souffrira.

Le plaisir de la découverte dans la recherche en psychologie

Je ne sais pas pourquoi ; je pense que c'est inutile.

Pour la joie que je ressens en découvrant de nouvelles recherches en psychologie.
Parce que j'aurai une meilleure note dans un cours si je participe a la recherche.
Pour l'intérét que je ressens en découvrant des idées en psychologie.

Je ne sais pas, ce n’est pas trés important a mes yeux

Pour le plaisir que je ressens lorsque j’apprends des choses sur le comportement humain.
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10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24

25.

26.

27.

28.

Parce que je suis censé(e) participer a une recherche en psychologie.

. Pour le plaisir de découvrir de nouvelles choses en psychologie.

11y a peut-€tre de bonnes raisons de participer a la recherche, mais personnellement je n'en vois

aucune.
J'apprécie ce que la compréhension de la psychologie apporte a ma vie.

Parce que c'est quelque chose que je dois faire.

Parce que j'ai une ame de psychologue

Je participe a la recherche en psychologie, mais je ne suis pas sir que cela en vaille la peine.
Parce que comprendre la recherche est une partie importante de qui je suis.

Parce que je sens que je dois le faire.

Je ne sais pas ; je ne vois pas ce que participer a une recherche m'apporte.

Parce que comprendre la psychologie est une partie importante de qui je suis.

Parce que je dois remplir mes obligations pour mon cours de psychologie.

Pour moi, ce n'est pas clair ; je ne pense pas vraiment que participer a la recherche soit
b

important.

Parce qu'étre informé sur la psychologie est important pour moi.

. Participer a une recherche est quelque chose que je dois faire puisque cela fait partie de mon

cursus de psychologie.
Parce que contribuer a la compréhension de la psychologie est important pour moi

Parce que je me sentirais mal si je ne réussissais pas a obtenir des crédits recherche (points

SONA) pour mon cours.
Parce que la recherche en psychologie a beaucoup de valeur a mes yeux

Parce que j'admire les personnes qui font de la recherche en psychologie.
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29. Parce que j'accorde de I'importance a la compréhension du processus de recherche

30. Parce que la recherche en psychologie compte beaucoup pour moi

Annexe 3.6. Autres mesures motivationnelles

A quelle fréquence buvez-vous un verre d’eau dés que vous vous levez le matin ?
Jamais - - - - - Toujours

A quel point trouvez-vous qu'il est important de boire un verre d’eau dés que vous vous levez

le matin ?

Pas du tout important - - - - - Tout a fait important
A quel point avez-vous I’intention de boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin ?
Pas du tout I’intention - - - - - Tout a fait I’intention

A quel point vous sentez-vous capable de boire un verre d’eau dés que vous vous levez le

matin ?

Pas du tout capable - - - - - Tout a fait capable

Annexe 3.7. Echelle de valeur instrumentale du comportement (pour atteindre un but)

Veuillez lire I'ensemble des descriptions suivantes et pour chacune, indiquez a quel point vous

la pensez vraie.

Pas du tout vrai Peut-étre vrai Probablement vrai Certainement vrai

Sije bois un verre d'eau dés que je me réveille le matin, mon systéme immunitaire sera renforcé.

Si je ne bois pas un verre d’eau dés que je me réveille le matin, mon systéme immunitaire sera

renforcé.
Si je bois un verre d’eau dés que je me réveille le matin, mon corps sera détoxifié.

Si je ne bois pas un verre d’eau deés que je me réveille le matin, mon corps sera détoxifié.
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Si je bois un verre d’eau en me réveillant matin, j’aurai un teint éclatant.
Si je ne bois pas un verre d’eau dés que je me réveille le matin, j’aurai un teint éclatant.
Si je bois un verre d’eau en me réveillant matin, j’aurai des cheveux forts.

Si je ne bois pas un verre d’eau dés que je me réveille le matin, j’aurai des cheveux forts.

Annexe 3.8. Mesures de I’utilisation spontanée de I’imagerie mentale

Avez-vous créé une image mentale de vous, en train d’aller vous servir un verre d’eau des que

vous vous levez le matin ?
Pas dutout - - - - - Tout a fait
Lors de la visualisation, vous vous étes vu(e)...
A travers vos propres yeux, comme si vous étiez dans votre propre corps

Comme si vous ¢étiez filmé(e) par une caméra, comme si vous vous observiez d'un point

de vue extérieur
Lors de la visualisation, vous étiez plutét focalisé(e)...
Sur les bénéfices de boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin

Sur la situation, les conditions dans lesquelles vous pourrez boire un verre d’eau des

que vous vous levez le matin

Annexe 3.9. Mesures comportementales

Hier matin, avez-vous bu un verre d’eau dés que vous étes levé(e) le matin ?

Oui Non

Depuis que vous avez réalis€ la premiére partie de cette étude, il y a 7 jours, a

quelle fréquence buvez-vous un verre d’eau dés que vous vous levez le matin ?

Jamais - - - - - Toujours
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Annexe 3.10. Informations démographiques

Quel est votre age ?
Quel est votre genre ?
A quelle adresse mail pouvons-nous vous recontacter ?

Aucun autre document ou mail que ceux liés a la présente étude ne sera envoyé sur cette
adresse, cette adresse mail ne sera pas diffusée, et donner cette adresse n’interfere pas avec

I’anonymisation de vos données qui est garantie.
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Annexe 3.11. Manipulation de ’intervention motivationnelle

Message persuasif avec justifications liées a un but autonome

Boire un verre d’eau des que vous vous levez le matin
peut réellement

contribuer a votre bien-étre.

Pourquoi ?

Premiérement, lorsque vous buvez de I'eau a jeun le matin, vous
stimulez naturellement le mouvement de vos intestins.

Votre corps peut alors éliminer les toxines de votre organisme.
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Deuxiemement, lorsque vous buvez de I'eau a jeun le matin, vous
aidez votre systéme lymphatique a se purifier.

En d’autres termes, vous renforcez votre systeme immunitaire.

Pour résumer,
boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin

contribue réellement a votre bien-étre

* en éliminant les toxines de votre corps
* en renforgant votre systéme immunitaire
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Message persuasif avec justifications liées a un but contrdélant

Boire un verre d’eau des que vous vous levez le matin
peut réellement vous aider a

prendre soin de votre apparence physique.

Pourquoi ?

Premiérement, lorsque vous buvez de I'eau a jeun le matin, vous
augmentez votre flux sanguin qui est impliqué dans la netteté de la

peau.
Ainsi, vous rendez votre teint plus éclatant et unifié.
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Deuxiéemement, lorsque vous buvez de |'eau a jeun le matin, vous
nourrissez votre cuir chevelu et évitez les cheveux cassants.

En d’autres termes, vous renforcez la qualité de vos cheveux.

Pour résumer,
boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin

améliore votre apparence physique

* en donnant de I'éclat a votre teint
* en renforgant la qualité de vos cheveux
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Pas de message persuasif

Cliquez sur Suivant pour continuer.
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Annexe 3.12. Manipulation de ’intervention volitionnelle
Implémentation d’intention
Pour vous aider a boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin, nous vous
proposons une stratégie simple. Les études montrent que planifier le plus précisément

possible ses conduites aide a atteindre les buts que nous avons choisis.
Si vous utilisez la formulation « si, alors », la planification est d’autant plus efficace.

« Si je me léve le matin,
alors je vais me servir un verre d’eau »

Appropriez-vous votre plan d’action et ré-écrivez le ci-dessous (sans le copier-coller).

Votre plan d'action : | |

Intention comportementale

Pour vous aider a boire un verre d’eau dés que vous vous levez le matin, nous vous
proposons une stratégie simple. Les études montrent que « s’engager » dans son
intention, en la répétant plusieurs fois, aide a atteindre les buts que nous avons choisi.

« J'ai I'intention de me servir un verre d’eau dés que je me léve le matin »

Appropriez-vous votre intention et ré-écrivez la ci-dessous (sans le copier-coller).

Votre intention : |
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