


AU PROGRAMME

J'améliore
mes
Discussion Récap’ stratégies

Une ( As-tu tout
expérience compris ¢ »
pour mieux
comprendre













Que retenir de la vidéo pour compléter notre réponse sur (« comment étre motivé » ¢









RECAP’

La motivation est ce qui nous donne envie de faire une action.

’'envie vient du fait que le cerveau percoit dans notre action :
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*%*Une maniére d’éviter quelque chose de négatif




RECAP’

Selon une chercheuse Annie Jézégoux, on améliore sa motivation...

-Lorsqu’on arrive a croire que I’on peut étre efficace, que I'on peut réussir (le cerveau
est plastique)

-Lorsqu’on arrive a imaginer son action dans le futur

-Lorsqu’on a l'impression que I'on est libre de choisir




RECAP’

® Pour rester motivé, il est nécessaire de s’autoréguler.

L'autorégulation est la capacité a pouvoir trier et retenir ce qui est important.

® On peut s’autoréguler en se parlant a soi-méme ou
(par exemple lorsque le professeur demande de I'attention) ou

(par exemple : les univers restreints dans les jeux vidéos)




RECAP’

® Dans les situations oU je suis seul a pouvoir améliorer ma motivation, je dois changer
mon point de vue :

® Etre positif avec moi-méme : je reconnais que méme si dans le passé il y a eu des
moments oU je me sentais moins compétent, je dois étre sOr d’un fait cela ne
détermine pas qui je suis, cela ne dit pas tout ce que je sais faire réellement.

®* Reconnaitre les conséquences positives de mon action (qu’est-ce que cela me
rapporte?).

®* Paradoxalement, il est nécessaire pendant que I'on agit de ne pas rester fixé sur les
raisons de sa motivation pour ne pas étre perturbé par les enjeux.




QCM : AS-TU TOUT COMPRIS ¢

La motivation est I'envie d’agir

Pour étre motivé, il faut :

d Que ce soit toujours facile

a Penser que I'on peut étre efficace

a Avoir une part de liberté dans la maniére de mener I'action

'autorégulation est une maniére de d’aider d’autres personnes
a faire le tri et retenir ce qui est important

La motivation qui vient de soi est plus forte pour les taches
complexes

On peut s’autoréguler

a En parlant & soi-méme

Q Grace a 'aide d’'une autre personne
a En pratiquant un sport
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MON BLASON DE LA MOTIVATION

Mon Blason de [a motivation
Compléte ce blason

avec des idées ou
des conseils que tu te
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