
FICHE OUTIL

Vos leviers de motivation intrinsèque

 Objectif

 

- Activer les trois piliers de motivation intrinsèque. 

 À vous de jouer 

1- Compétence           

Comment pouvez-vous créer une adéquation plus grande entre votre nature profonde et votre 

projet ? 

Comment pouvez-vous devenir plus compétent dans les domaines qui vous enthousiasment ? 

2- Autonomie           

Si vous vous sentiez entièrement libre, qu’aimeriez-vous faire ? 
Existe-t-il des freins à l’expression de votre liberté et autonomie ? Si oui, lesquels ? 
Comment pouvez-vous donner plus de place à votre autonomie de penser et agir ? 

3- Sens            

Quel sens au-delà de vous-même guide votre projet, vos actions, votre vie ? 
Comment pouvez-vous mettre davantage le sens au cœur de vos projets ? 
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- Travail sur différents leviers scientifiques d'accomplissement de vos objectifs. 

 Réflexion  

Reprenez l’ensemble de vos objectifs et utilisez les questions suivantes pour les approfondir 

• Est-ce que cet objectif me permet d’exprimer une partie de mes forces, de ce que je suis ? 

• Est-ce que cet objectif me permet d’exprimer le meilleur de moi-même ?
• Est-ce que cet objectif représente un challenge assez enthousiasmant, un défi ? C’est à dire 

• Est-ce que cet objectif participe à mes besoins de connexion sociale, d’autonomie, de 
compétence ou de développement personnel ? Ou à l’inverse fait-il référence à des juge
ments, situations ou acquisitions extérieures à moi-même.

• Est-ce que je peux mesurer le niveau de réalisation de l’objectif ?
• Est-ce que mes objectifs m’invitent bien à vivre plutôt qu’à acquérir des choses ?

• Est-ce que cet objectif m’enthousiasme ? 
• Est-ce que mes objectifs sont bénéfiques pour le monde, utiles ? Est-ce qu’ils ont un sens 
au-delà de moi-même ?
• Est-ce que j’ai un sentiment de contrôle et de proactivité quant à la réalisation de cet objec

• Est-ce que cet objectif vient bien de moi-même ? 

• Est-ce que cet objectif utilise bien des verbes d’actions (faire) ou de comportement (être) 
plutôt que d’avoir ? 


