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SE MOTIVER EN CONTEXTE D’ÉTUDES À DISTANCE

  OUTIL :  De prévention   

  PERSONNES VISÉES PAR L’OUTIL : Intervenants  

– Enseignant(e)s, professeur(e)s et intervenant(e)s psychosociaux des écoles secondaires, cégeps et universités.

  PUBLIC CIBLE : Secondaire  |  Postsecondaire 

– Tous les étudiant(e)s du secondaire et du postsecondaire vivant une baisse de motivation vis-à-vis leurs études

  BESOINS ET MANIFESTATIONS COMPORTEMENTALES 
 
– Les étudiant(e)s du secondaire et du postsecondaire présentant ou à risque de présenter les manifestations suivantes : 
   • Perte ou baisse de motivation;
   • Enjeux de procrastination;
   • Quête de sens dans leurs études;
   • Problèmes d’organisation.

  OBJECTIFS SPÉCIFIQUES 

– Comprendre comment fonctionne la motivation;
– Se doter d’outils concrets et adaptés à sa situation pour accroître la motivation.

  CONTENU DE L’OUTIL  

Cette fiche permet aux lecteurs : 
– De connaître les différents besoins psychologiques sous-jacents à la motivation;
– De connaître les différents types de motivation;
– De comprendre les mécanismes qui causent la motivation ou l’absence de motivation;
– De connaître différentes stratégies pour susciter la motivation.
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RESSOURCES UTILES

Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale 	
https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca/ 

Page Facebook du Centre RBC 	
https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/
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LA THÉORIE DE L’AUTODÉTERMINATION 
 

 
COMPRENDRE LES DIFFÉRENTS TYPES DE MOTIVATION 
 
L’autodétermination réfère au fait de se sentir libre de faire ce qui est intéressant, important et vitalisant. Plus 
nos comportements sont autodéterminés, plus notre motivation risque d’être élevée et stable. Pour agir sur sa 
motivation, il faut tenter de satisfaire l’un des trois types de besoins fondamentaux psychologiques suivants : les 
besoins d’autonomie, de compétence et d’appartenance sociale (affiliation).  

«Dans le contexte d’étude à distance, c’est souvent les besoins d’appartenance sociale qui ne sont pas 
suffisamment satisfaits étant donné que l’étude et les cours ne sont plus synonymes de moments auprès de ses 

collègues...» 

Le schéma suivant nous rappelle que plus nous faisons quelque chose pour des raisons qui nous sont propres 
(autodéterminées), plus notre sentiment de motivation sera élevé. À l’inverse, plus nous faisons quelque chose 
pour des raisons qui sont extérieures à nous-mêmes (non autodéterminées), plus notre motivation risque d’être 
faible et/ou facilement ébranlable.  

 

 

 

Petit exercice intéressant  

À faire lorsqu’on entame une nouvelle tâche ou un projet pour susciter la motivation : 
 

1. Réponds à la question «Pourquoi je fais cette tâche ou cette action-là?» 
2. En fonction de ta réponse, identifie où tu te situes dans le continuum de la motivation ci-

haut. 
3. Ensuite, si tu te retrouves dans la partie gauche du continuum, identifie les ingrédients de 

la motivation (voir processus volitionnel plus bas) sur lesquels tu peux agir pour te 
redonner du pouvoir d’action sur les tâches que tu as à faire. Le tout te permettra de te 
déplacer vers le côté droit du continuum et d’avoir des comportements autodéterminés. 
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LE PROCESSUS VOLITIONNEL 
 

 
DÉCOUVRIR LES INGRÉDIENTS DE LA MOTIVATION 
 
Pour mieux comprendre et identifier les «ingrédients» de la motivation, nous explorerons le processus 
volitionnel, soit les rouages qui engendrent une volition chez l’être humain. La volition correspond à la 
motivation à agir; elle est l’élan que nous avons plus ou moins face aux différentes activités que nous faisons 
ou que nous avons à faire dans notre journée.  

Ainsi, pour avoir une forte volition, il faut : 

• Avoir le sentiment d’être bon.ne/compétent.e à faire ce que l’on fait --> Déterminants personnels 
• Aimer ce que l’on fait --> Intérêts 
• Trouver que ce que l’on fait est important pour soi --> Valeurs 
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Une fois que l’on connaît ces ingrédients, il est plus facile d’identifier «pourquoi» on ne se sent pas motivé.e à 
faire une tâche puis d’identifier «sur quoi» il est possible d’agir pour se remotiver! 

Pour ce faire, il faut identifier l’ingrédient de la motivation qui est «le moins fort» pour nous sur le moment. Un 
truc qui fonctionne bien est de prendre un temps pour observer la nature du discours intérieur que l’on porte à 
l’égard de ce qu’on a à faire.  Ce discours peut nous donner un excellent indice sur l’élément manquant dans la 
situation qui nous permettrait d’être motivé.e. Est-ce qu’on se dit: 

 

Ensuite, une fois qu’on identifie la nature de son discours intérieur et l’ingrédient qui y est rattaché, il est 
possible de chercher des stratégies qui peuvent compenser le manque que nous ressentons. Nous avons conçu, 
dans ce qui suit, un petit répertoire de stratégies concrètes afin de te transmettre des idées! 
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Petite pensée à garder près de soi : 

« Malgré la multitude de stratégies qui existent et qui te sont partagées, il est normal de continuer à vivre des 
périodes de moins grande motivation où notre contexte est moins favorable. N’oublie donc pas d’être conciliant 

avec toi-même, surtout dans cette période d’instabilité ! » 

 

Pour plus d’informations sur les différentes activités et ressources du Centre RBC d’expertise universitaire en 
santé mentale, nous t’invitons à cliquer sur les liens suivants 

• Facebook: https://www.facebook.com/CentreRBCdexpertise/ 
• Site Web: https://sante-mentale-jeunesse.usherbrooke.ca 
• Page Ressources et conseils bien-être: https://www.usherbrooke.ca/promo/udes/ressources-bien-

etre/?fbclid=IwAR2L5MPTfQZx3-x0EUBIMibFTRrUPyI8oNXaUmwuaugpdBPqdzjb-z9mvyE 
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