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Communauté des Animateurs
de Réseaux Tertiaire Energie

Entretenir sa motivation

et continuer de donner du sens a ses missions

Jeudi 24 octobre, de 14h a 15h et 15h a 16h
Salle : Aimée Césaire 2
Intervenant : Marie-Aude MILLET (et co-animateurs ACTEE)

Descriptif : Vous appréciez votre travail seulement l’envie n’est pas présente en ce moment, vous
avez du mal a vous motiver. Cet atelier vous permettra de comprendre les facteurs de
démotivation et les éléments déclencheurs. Ilvise a vous accompagner pourvous permettre de
continuer de donner du sens a vos missions, vous outiller pour résoudre aussi bien les situations
complexes que s’attaquer aux tadches qui vous rebutent, voire de rebondir a la suite d’une
éventuelle déception dans le cadre professionnel.



tion...

Qu’est-ce qui abime le plus ma motivation ?
Quelles sont les petites usures et les grandes claques ?

Echange de 5 mn, avec vos voisins immédiats (par 2 a 4 personnes)
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_suw-Ce qui abime le plus ma motivation ?
Quelles sont les petites usures et les grandes claques ?

Echange de 5 mn, avec vos voisins immédiats (par 2 a 4 personnes)
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Les deux types de motivation

La motivation INTRINSEQUE La motivation EXTRINSEQUE
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La motivation INTRINSEQUE La motivation EXTRINSEQUE
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5 directions
pour gérer sa

MOTIVATION
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Eclairer
Organiser
Découper
Automatiser

Divertir



ECLAIRER (le sens)




M’ QUI NOUS PORTE...

Les 3 A’s

TAL
BEN-SHAHAR

Préface de Christophe André

Authenticité

LAPPRENTISSAGE DU

BONHEUR

LE SPECIALISTE
I VDELA
7 mcmm:ﬁéBA:ul:urE A% PSYCHOLOGIE
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ORGANISER (les objectifs)




ite, clair dans I’action...

ART
& A

Spécifique Mesurable Atteignable Réalisable =~ Temporellement
defini
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DECOUPER (les actions)




DECOUPER

« Le secret, c'est de vivre au jour le jour,
ici et maintenant, et de bien hiérarchiser

les objectifs.

Il y a la montagne a gravir et les étapes
pour arriver au sommet. Ces étapes sont
votre quotidien. »

Yannick Noah
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AUTOMATISER (les actions)
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T"habitude

CHARLES DUHIGG
LE POUYOIR

HAB JUJ

Changer un rien pour tout changer

1. Signal

2. Envie

Clés: Champs

4. Récompense

« La motivation vous sert de départ.
L'habitude vous fait continuer. »

) C'\RTE Jim Ryun
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DIVERTIR (pendant la tache)




DIVERTIR

e Lavariété ... des taches
e ['étendue
* L’importance

e |’autonomie

e Le feed-back
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e Lavariété ... des taches
e |’étendue

 L'importance

e |’autonomie

e Le feed-back
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5 directions
pour gérer sa

MOTIVATION




Merci de votre attention !
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