LE MANQUE

SERVICE D'AIDE PSYCHOSOCIALE

DE MOTIVATION

CESTQUOI?

La motivation est essentiellement une énergie personnelle qui est orientée vers un but spécifique. C'est un état qui est dynamique et toujours en évo-
lution. Il est donc normal que le niveau de motivation que nous ressentons puisse fluctuer si nous ne I'entretenons pas de fagon réguliére. Lorsque
nous avons un manque de motivation de maniére soutenue, cela pourrait mettre en péril notre réussite académique, menant possiblement vers le
décrochage scolaire.

Plusieurs manifestations peuvent étre observables lorsque nous souffrons d’'un manque de motivation dont : la fatigue, la culpabilité, I'ennui, la
frustration, le découragement, la recherche d’excuses pour ne pas étudier, une augmentation d'absences aux cours, des difficultés au niveau de la
mémorisation et des échecs scolaires. Plusieurs facteurs ont un impact sur notre degré de motivation. Certains sont hors de notre contréle, mais de
nombreux facteurs relévent de nos propres perceptions et de nos comportements quant aux objectifs que nous nous fixons.

QUE FAIRE ?

(. Prévoir des périodes d’études courtes mais assez fréquentes. Quand tu te sens productif(ve), ton degré de motivation risque d’augmenter.
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+ Il estimportant de définir des buts spécifiques qui sont a court terme (ex : compléter le prochain projet pour un cours) plutét que de faire le focus
uniquement sur ton avenir lointain (ex : obtenir ton diplome). En visant des buts a court terme, tu risques de vivre une gratification et une satisfac-
tion personnelle dans I'immédiat, ce qui augmentera ton degré de motivation.

+ Permets-toi de vivre des récompenses en prévoyant des activités qui te sont agréables et satisfaisantes.

« Remémore-toi encore et encore les raisons pour lesquelles tu veux accomplir tes buts, tes études et comment ceux-ci contribuent a ce que tu tiens
a ceeur.

+ Méme si tu rencontres des difficultés en cours de route dans tes études, essaie de persister en te rappelant qu'au final, le succés vient toujours
avec des défis et des obstacles.

+ Tiens-toi avec d'autres étudiantes et étudiants qui semblent avoir un haut niveau de motivation car leur énergie pourrait t'influencer positivement.

« S'il'y aliey, réduis tes habitudes de consommation et assure-toi que tu mets en place des habitudes de vie saines, tant au niveau de ton sommeil,
de ton activité physique que de ton alimentation.

+ Situ crois avoir besoin de plus d’encadrement ou d'une aide supplémentaire pour mieux saisir les éléments qui briment ta motivation, consulte les
diverses ressources mises a ta disposition au cégep (ex : Aide pédagogique individuelle ou Conseillére en orientation).
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SI TU SOUHAITES OBTENIR UNE AIDE SUPPLEMENTAIRE DANS LA GESTION DE TON ANXIETE DE PERFORMANCE, NOUS T'INVITONS A
COMPLETERLE FORMULAIRE DE DEMANDE PREVU A CET EFFET SUR TON OMNIVOX DANS LA SECTION SERVICE D’AIDE PSYCHOSOCIALE.

Informations tirées et adaptées de : https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-baisse-de-motivation
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