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corps lorsque tu développes 

une nouvelle micro-habitude ?
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LES MICRO-HABITUDES : DES  
PETITES HABITUDES QUI PEUVENT 

FAIRE TOUTE LA DIFFÉRENCE
Nous avons tous de petites habitudes aussi bien conscientes 

qu’inconscientes, qui peuvent nous simplifier la vie mais aussi la 
compliquer. Il s’agit de ce que l’on appelle des micro-habitudes. 

En les intégrant délibérément à ta journée, tu peux en tirer  
profit sans que cela ne te demande du temps ou des efforts. 

Par exemple, je me suis répétée pendant des années : « Je  
n’ai pas le temps de faire du sport, je dois ... » Depuis quelques 

années, mon mantra est devenu « J’ai le temps et je ne suis pas 
obligée de ... ». Dans mon cas, c’était dormir jusqu’à 7 heures. 
J’ai donc commencé par régler mon réveil quelques minutes 
plus tôt et j’ai fait du sport le matin, avant d’aller travailler. 

Petit effort, gros impact, car bouger régulièrement a eu un  
effet très positif. Je suis plus réveillée, j’ai davantage d’énergie, 

j’ai moins mal au dos et à la tête. Ça en valait la peine. 

Cette semaine, réfléchis aux micro-habitudes qui pourraient  
te simplifier la vie !

Sandra

 
Sandra Voland
L’équipe WW Content Team, Program & Science

BON À SAVOIR 
Quand tu vois cette flèche             ou des mots soulignés, c’est que tu peux 
en savoir plus. Il te suffit de cliquer dessus !
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De la théorie  
à la pratique 
Durant les dernières semaines, nous avons appris beaucoup de choses sur notre 
corps et maintenant nous allons mettre tout cela en pratique ! Au cours de la 
première semaine de notre série sur le thème « Que se passe-t-il dans ton corps 
quand … ? », nous avons évoqué ce qui se passe dans ton cerveau quand ce  
que tu fais, penses ou ressens change. Des études démontrent que le véritable 
changement est possible en se fixant de petits objectifs. 

3 FAITS RAPIDES SUR CE THÈME

1.	�Lorsque nous décomposons une tâche complexe et difficile en tâches 
plus petites, nous avons tendance à l’accomplir plus vite et mieux.

2.	�Si tu te fixes de petits objectifs, tu seras en mesure de réussir plus souvent 
et plus rapidement. Et plus tu ressentiras souvent ce sentiment d’accom-
plissement, plus il est probable que tu répèteras le comportement.   

3.	�Si tu répètes assez souvent ces petits comportements, ils se trans- 
formeront en micro-habitudes, qui à leur tour formeront la base  
d’habitudes plus complexes.

Gertrude, –21 kg
Membre WW

https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-quand-tu-developpes-une-nouvelle-habitude
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/changer-ses-habitudes-en-trois-etapes
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Ce qu’il faut faire

Développe de nouvelles 
micro-habitudes 

ÉLÉMENT DÉCLENCHEUR :  
Même les plus petits comportements ont besoin d’un 
signal pour susciter une action. Supposons que ton objectif 
soit de respirer en pleine conscience pendant 30 secondes 
chaque matin pour bien commencer la journée. Quelle 
pièce de ta maison est la plus susceptible de te pousser  
à faire cela ?    

COMPORTEMENT :  
Essaie un comportement et réfléchis à sa faisabilité. Tu 
voudrais te coucher plus tôt ? Commence par quelques 
minutes. Tu veux bouger davantage ? Fais 2 ou 3 squats  
de temps en temps.  

RÉCOMPENSE :  
En te fixant de petits objectifs réalisables, tu gagneras  
en confiance en toi et en satisfaction personnelle. Ce  
sentiment d’accomplissement t’encouragera à répéter  
le comportement jusqu’à ce que tu sois prêt à passer  
à l’étape suivante. 

1.
2.
3.

Qu’est-ce qui t’a tout particulièrement parlé au cours des 5 dernières semaines 
de notre série ? Pense à une (ou deux) habitudes que tu souhaiterais développer 
et décompose-les en petites étapes. Ensuite, crée une boucle d’habitude qui 
se concentre uniquement sur la toute première petite étape, puis continue à 
construire ta nouvelle habitude petit à petit.   
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Frank, –20 kg
Membre WW

Tu as manqué une ou deux semaines 
de notre série « Que se passe-t-il  
dans ton corps quand ...? » ? Retrouve 
l’intégralité des articles ici ! 

Partie 
1

Partie 
2

Partie 
3

Partie 
4

Partie 
5

https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-quand-tu-developpes-une-nouvelle-habitude
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-quand-tu-es-stresse
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-lorsque-tu-manges-sainement
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-quand-tu-bouges
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/que-se-passe-t-il-dans-ton-corps-quand-tu-dors
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1. Placer le café instantané 
dans un bol avec le sucre  
et l’eau chaude. Fouetter 
vigoureusement jusqu’à 
l’obtention d’un mélange 
épais et mousseux. 

2 CS de café,  
poudre instantanée

2 CS de sucre glace
2 CS d’eau chaude
200 ml de lait écrémé,  

0.3 % MG
6 glaçons

2.	Mettre le lait et les 
glaçons dans un verre et 
verser délicatement la 
mousse de café par-dessus.
 

Café Dalgona    

Préparation 5 Min. | 2 personnes

5  5  5

FRAÎCHEUR 
GARANTIE !

https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5eb2ac47ae1ccd0cd92d89a9


1. Couper la pêche et le gingembre 
en fines tranches et les mettre dans 
une carafe ou une bouteille avec les 
feuilles de menthe. Ajouter de l’eau 
minérale et laisser infuser un peu.

1 pêche
1 morceau de gingembre 

(env. 2 cm)
1 tige de menthe
1 litre d’eau minérale  

(plate ou gazeuse)

Eau pêche-gingembre      

Préparation 5 Min. | 1 personne

0  0  0  

7

Retrouve ici 5 conseils qui 
vont t’aider à boire plus !

 Végétarien   Vegan   Sans gluten   Sans lactose   Sans fruits à coque 

https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5ea97c5fb83f451e818ba580
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/article/5-astuces-pour-enfin-arriver-boire-plus-deau


BANDE-ANNONCE 
Le petit-déjeuner : oui ou non ? Qu’en penses-tu ?

Commence ta journée par un délicieux petit déjeuner sans faire trop  
d’effort – avec les WW Crunchy Spelt Cereal Flakes. Il te suffit d’y ajouter 
du lait, du yogourt, du séré, du skyr ou des fruits frais et de déguster !

Miam, ça croustille !

Sandra, –23 kg
Membre WW

Le logo WW, SmartPoints et monWW sont des marques de WW International, Inc. ©2020 WW International, Inc. Tous droits réservés.

https://www.weightwatchers-shop.ch/crunchy-spelt-cereal-flakes
https://www.weightwatchers-shop.ch/crunchy-spelt-cereal-flakes

