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Définition
MO TIVATION

L’auto-motivation est la capacité de se pousser a prendre des initiatives et
a agir pour poursuivre des objectifs et accomplir des taches.
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Définition

g 0 alalalalolols

Elle procure une force intérieure naturelle qui permet d'agir et de se
concentrer non pas sur les obstacles mais sur |'objectif.

La motivation est également étroitement liée aux besoins.
Elle est satisfaisante.
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LA HIERARCHIE DES BESOINS DE MASLOW
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Safety

4 Physiological \
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Les Besoins

1. Besoins physiologiques ; faim, soif.
2. Besoins de sécurité ; sécurité ou éloignement du danger.

3. Besoins d'appartenance et d'amour ; étre accepté et
appartenir a une communaute.

4. Besoins d'estime ; réalisation, ou approbation acquise.

5. Besoins d'épanouissement personnel. Ecrire un roman,
inaugurer une exposition d'art

Self-actualization

Esteem

Belonging

Safety

Physiological
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Compeétences en matiere d'auto-motivation

- Reconnaitre le moment présent - : /// o g
- Parole de soi positive | - s
- Obtenir un retour d'information

- Compétence en matiere de visualisation
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Reconnaitre le moment présent

Fermez les yeux et se demander:
- Comment je me sens en ce moment ?
- Est-ce que je sens quelque chose ?

- Ai-je jamais été de meilleure humeur que
maintenant ?
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Pensez a ; MO TIVATION
Quels mots utilisez-vous

- pour vous-méme lorsque vous avez échoué ?
- pour vous-méme lorsque vous réussissez ?

- Pour les autres quand ils échouent ?

- Pour les autres lorsqu'ils réussissent ?
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Obtenir un retour d'information
Méthode sandwich

FEEDBACK SANDWICH
positive feedback

more posilive leedback
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Visualisation - Méthode Walt Disney
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Les réveurs
e Réveur est le role qui vous fait réver de maniere tres détaillée.

Dans ce role, vous ne vous concentrez pas sur les obstacles ou
es barrieres.

Vous révez comme vous Viviez, vous ressentiez ou vous aviez
simplement atteint |'objectif.

The Dreamers The Redlists
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Les réalistes

Le role des réalistes est de réaliser les réves.

Ce role se concentre sur les obstacles ou les barrieres. Car
I'objectif doit étre atteint. Par conséquent, chaque obstacle
doit avoir une solution. Ce rble trouve les voies logiques et

VOUs maintient sur la route.

The Dreamers The Redlists
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Les critiques

Les critiques ont pour but de donner un feedback fort. Ce
role vient apres les réveurs et les réalistes pour les
combiner et analyser les résultats.

A la fin, les étapes d'action sont prétes et la route vers

I'objectif est claire.

TheDreamers  The Redlists
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Travail d'équipe
- Faites 3 groupes
- Chaque groupe détermine 1 cible
- Atteinte pour les réveurs, les realistes et les critiques.

Durée : 30 Minutes & Présentation : 3 Minutes

The Dreamers The Redlists
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Réflexion individuelle

1- Vous avez planté votre champ. Malheureusement,
il y a eu une inondation pendant la récolte et vous
n'avez pas pu récolter.

Que penseriez-vous et que feriez-vous ?

2- Quelles seraient vos 2 cibles
pour les 6 prochains mois ?
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Questions
1- La définition de I'auto-motivation ci-dessous est-elle vraie ou fausse
?

L’auto-motivation est |a capacité de se pousser a prendre des initiatives
et a agir pour poursuivre des objectifs et accomplir des taches.

A) Vrai
B) Faux
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Questions

2- Quel classement de |la hiérarchie de Maslow est correct.

A) Réalisation de soi - Estime de soi - Appartenance au groupe - Sécurité - Comfort
physiologique
B) Comfort physiologique - Appartenance au groupe - Sécurité - Estime de soi -

Self-actualization

Réalisation de soi o
C) Estime de soi - Sécurité - Appartenance au groupe - Comfort physiologique -  Beonging
Réalisation de soi S
D) Sécurité - Comfort physiologique - appartenance au groupe - estime de soi - Physiologia

Réalisation de soi
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3- Quels sont les roles et leur but dans la méthode Walt Disney ?

A) Les critiques - Les analystes - Les réveurs
B) Les critiques - Les réalistes - Les réveurs
C) Le réaliste - Le réveur - Le motivateur

D) Le motivateur - Le réveur - Le créateur
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Réponses
1) A
2) D
3) B
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