Développer sa motivation

Apprendre & contréler ma motivation

MOTVATION INTRINSEQUE, EXTRINSEQUE,
D’ACCOMPLISSEMENT

La recherche sur ca gul motive les tudiants distingue trols grands
types de mativation

11 Ma motivation est dite intrinséque quand c'est dans Mexgcu-
tion de i tache elis-meme que je trouve plaisir et satisfaction.
Apprendre quelque chose par la lecture, dans un cours, par imi-
[ation, par essal-erreur, peut &tre un plaisir en sol. Cest |2 ype
de motivation le plus favorable & 1a mémerisation de connais-
sances. 4 la curiosite, a la recherche et 4 la creativie. 1l est asso-
clé en genéral 3 un apprentissage réel, durable, orenté vers le
5ens et |a comprehension en profondauwr

2) Ma motivation est dite extrinségue quand c'est le desir
d'obienir une récompense sans rapport avec la ache, ou la
peur d'une conseéquence facheuse, qui st ma principale source
d'energle. Faire plaisir & mes parents, avolr un bon « job -, faire
carriere dans une profession qui paie bien, obtenir du prestige

MOTIVATION ET BUTS PERSONNELS

J'apprends plus facilement quand j"aime ce que ['apprends et com-
ment je I'apprends. Mes chances de réussir sont maximales quand
Je sais avec précision ce que je veux, ot, quand, comment et
pourguoi, que le but de mes études a du sens, que a vision de mon
avenir est claire, que J'ai fait un cheix de carriére qui convient a
mes INéréts el a mes aptiludes, que ces eludes sont ma priorite
dans ma vie actuelle et que je crois fermement que je vals réussir.

Comme le plaisir et la passion sont de meiileurs guides que I'ar-
gent et fa celebrite, j'ai tout Intérét a écouter mes desirs profonds,
MEs réves personneis, mes ambitions.

Mais je dois faire preuve de clarté et de réalisme dans le choix de
mon but final, comme acquérir une connaissance précise des car-
rieres offertes par ke domaine, et m'imaginer dans I'exercice de fa
profession cholsie. Explorer I'information disponible et obtenir ke
maximum de donnees sur les exigences en terme de competences
explicites et implicites de la profession envisagée. Lire sur fa pro-
fesston, rencontrer des gens du meétier, ne pas idéaliser. Confronter
les contraintes Inhérentes a la profession avec mes préeferences,
mes désirs et mes goats. Faire le bilan de mes compétences
actuelles et de celles que je devral développer. Consulter les ser-
vices d-orlentation (ils ont des informations et des tests de com-
pétences).

Meme chose pour les buts intermediaires, comme viser des résul
tats realistes mais ambitieux pour chague cours et choisir un
cheminement dans le programme compatible avec mes autres
occupations, comme la famille et I'emplol. Concevolr mon appren-
tissage de fagon proactive, ne pas attendre ni dépendre des pro-
fesseurs pour planifier mes activités d'études. Rediger mes inten-
tions et établir la liste personnelle de mes objectils d"apprentissage
prioritaires, tout en tenant compte des exigences du programme
d'études. Penser a un systéme autonome et personnel de verifica-
tion de mes connaissances, pour juger de mon efficacite. Alller
motivation intrinséque (plaisir, sens, passion, amour) et accom:
plissement (recherche de I'exceflence). Réduire les motivations
extrinséques, particuliérement celles qui ont une inddence nega-
live sur ma santé, comme la cigarette, fe cafe, I'alcool.

&1 des honnewrs, ou au contralre avolr peur de decevoir,
d'échouer, de rester un quidam, sont des motivations externes
4 lactivité drapprentissage proprement dite. Ce type de motl-
vation est peu favorable 4 un apprentissage de qualite. 11 est
associe en général 4 un mode dapprentissage superficiel,
volatll, orente exclusivernent vers | passage des examens et
l'obtention du dipldme. 1A motivation par la crainte st a Forgine
egalenent d'une bonne dose de stress.

3

Ma motivation est dite d*accomplissement quand maon desir
principal est de demontrer ma valeur personnelle dans la
maltrise d'une matiere specifique. Obienir des résultats éleves,
exceller dans mon domaing, e feconnu par mes pairs, ¢a
alde au maintien de ma discipline personnelle et ¢a soutlent
man effort et ma persévérance. Cest un type de motivation qul
me pousse 3 ohtenir des résultats supérieurs tout en FEvorisant
un apprentissage de qualite. 2 tre mon plaisic de la satisfaction
anticipee d'atteindre mes buts, mais attention a la perversion
de I'effort pour Meffort.

MOTIVATION ET ATTITUDES FACE AUX DIFFICULTES

Je n'al pas toujours le pouvoir d'accommoder la realité 2 mes
VOEUX. Mais je peux toujours changer ma fagon de fa percevoir et
d'y reagir. De fagon bien naturelie, j'al tendance 2 fuir les taches
dépiaisantes et les situations problématiques. je peux les ignorer
Jusqu'a ce qu'elies me sautent dans 1 face, Je peux les fixer avec
des solutions a rabais qui ne reglent rien et ne font qu aggraver le
probleéme, je peux en reporter a résolution de jour en jour et vivre
avec un nuage noir dans la tte, je peux me plaindre et me faire
plaindre. Ou je peux les confronter d'emblée en les considérant
comme une occasion de développement personnel.

11y a toujours une fagon positive et optimiste de considérer (a si-
tuation. Un cours ennuyeux : je lis au lleu d'écouter. Un travail de
session exigeant : e cherche un sujet qui va mrintéresser au plus
haut paint. Un échec : je 'analyse pour en identifier 1a cause et
changer ma stratégle d'études. Trop de travall - je réfléchis a mes
priorités. Sentiment d'étre isole : je me rallie a un projet d'équipe.
Un exposeé a faire qui m’intimide : je me concentre sur la clarte du

message. .

Et surtout, gare aux pensees defaitistes, a I'autocritique, 4 1a culpa-
hillsation.
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