
Quelle stratégie utiliserez-vous pour accroître votre autoefficacité? 
Dans le groupe Connecter de votre studio, dites-nous comment vous 
tenterez de vous le rappeler quotidiennement! 
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Soyez témoin  
des réussites des autres.
Cherchez de l’inspiration auprès 
des gens avec qui vous avez 
des similitudes. Nous sommes 
plus convaincus de pouvoir 
accomplir des réussites en 
regardant les autres faire de 
même. Vous participerez à un 
marathon de 5 km? Inspirez-vous 
en prenant exemple sur un ami qui 
a commencé à un niveau de forme 
semblable au vôtre et non sur un 
coureur de marathon. 

Recevez des 
encouragements.
Entourez-vous d’amis et de 
membres de la famille en qui vous 
avez confiance, qui croient en vous 
et en vos capacités – ou essayez 
d’être votre propre motivateur! 
Ayez un ami à qui vous pouvez 
faire appel pour un regain de 
confiance ou essayez de vous 
écrire une note positive. 

Sentez-vous  
plus équilibré.
Surveillez vos émotions. Si vous 
êtes inquiet ou tendu, votre 
cerveau interprétera ceci comme 
un manque de confiance.  
En relâchant la tension et 
en devenant de plus en plus 
enthousiaste, vous serez en mesure 
de vous sentir plus déterminé et 
vous serez donc plus susceptible 
de réussir. Essayez de prendre de 
grandes respirations ou de danser 
en écoutant votre chanson préférée! 

Renforcez votre confiance 
Autoefficacité [oto é-fi-ka-si-té] nom La confiance que nous avons dans notre 

capacité à accomplir quelque chose ou à développer une compétence;  
un puissant outil dans notre expérience WW. Plus nous avons de l’autoefficacité 

en réalisant un certain objectif, plus nous avons de chances de franchir les 
premières étapes importantes qui nous permettront de l’atteindre.

QUOI FAIRE 
Pensez à un objectif que vous aimeriez atteindre. Ensuite, améliorez votre 

autoefficacité en utilisant la technique qui vous inspire le plus.

Du 13 au 19 septembre 2020

L’hebdo

Entreprenez  
de petites réalisations.
Les petites réussites peuvent 
permettre de stimuler la confiance, 
alors choisissez une étape 
réalisable à franchir cette 
semaine. Si vous n’êtes pas certain 
de tout à fait maîtriser l’art de 
cuisiner, commencez par apprendre 
comment préparer un repas simple.  
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 Végétarien 

 Sans gluten

Pâtes à la sauce crémeuse aux brocolis
Prép. 15 min | Cuisson 15 min | Donne 4 portions
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	 1,5	 L (6 tasses) de bouquets 
de brocoli congelés, 
hachés

	225	 g (8 oz) de pâtes de pois 
chiches (rotini, penne, 
cavatappi ou casarecce)

	 75	 ml (⅓ tasse) de parme-
san râpé, divisé

	 1	 grosse gousse d’ail, 
hachée grossièrement

	 22	 ml (1 ½ c. à soupe) d’huile 
d’olive

	 5	 ml (1 c. à thé) de zeste de 
citron, râpé finement

	 15	 ml (1 c. à soupe) de jus de 
citron frais

	 3	 ml (¾ c. à thé) de sel
	 2	 ml (½ c. à thé) de poivre 

noir
	 ½	 citron moyen, coupé en 

quartiers (facultatif)

1. Porter une grande marmite d’eau à ébullition. Ajouter le brocoli 
et cuire 3 minutes. Retirer le brocoli de l’eau à l’aide d’une cuillère 
trouée et réserver. Ajouter les pâtes à l’eau bouillante; cuire jusqu’à 
ce qu’elles soient al dente, de 7 à 9 minutes. Retirer du feu et réserver 
125 ml (½ tasse) d’eau de cuisson des pâtes à l’aide d’une louche. 
Égoutter les pâtes.

2. Dans un mélangeur, combiner 625 ml (2 ½ tasses) de brocoli, 
125 ml (½ tasse) d’eau de cuisson réservée, 30 ml (2 c. à soupe) de 
fromage, l’ail, l’huile, le zeste et le jus de citron, le sel et le poivre. 
Mélanger à vitesse élevée jusqu’à ce que la texture soit crémeuse et 
lisse, environ 1 minute.

3. Remettre les pâtes et le brocoli restant dans la marmite. Ajouter la 
sauce et mélanger délicatement pour enrober. Parsemer du fromage 
qui reste. Servir avec des quartiers de citron, au goût.

PAR PORTION : 375 ml (1 ½ tasse)


