
FICHE RÉCAP’

« Avec qui ? »

 Je suis   motivéee  si  la  personne qui  m’accompagne est  gentllee

rigolotee que je me sens en svcuritv.

 Je suis motivéee si ceux qui m’entourent sont motivs.

« À quoi ça me sert ? »

 Je  suis   motivéee  quand  je  trouie  quelque  chose  d’utlee  de

pratque.

 Je suis motivéee quand je me fxe un objecti.

« Où ça se situe ? »

 Je suis  motivéee quand j’ai un plane un dvbut et une fn.

 Je suis motivéee quand je sais où j’en suis et où je iais.

« Est-ce que je vais apprendre ? »

 Je suis motivéee quand j’apprends quelque chose de nouieaue que

j’augmente mes connaissances. Je suis curieuxésee.

IDÉES POUR ÊTRE + MOTIVÉ(E)

1. Fixe-toi des objectifs réalisables 

Les challengese les dvfse les objectis concretse ça permet de saioir d’où tu
parse de ioir où tu dois aller. Quand tu as rvussie tu peux être fer de toi et te
fxer un autre objecti. 

Comme celae tu iois que tu aiances.

2. Le carnet de réussites

Note dans un pett carnete la date de tes rvussitese et ce que tu as rvussi.
Comme çae quand tu seras dvmotive dvmoralisve tu pourras retrouier tout
ce que tu as dvjà iait et rvussie ça ia te donner un coup de booste et tu ias
ressentr la fertv que tu aiais ressente quand tu as vcrit cete rvussite dans
ton carnet.

3. Sois ton premier fan

Écris sur des petts bouts de papiers plein de compliments que tu aimerais
qu’on te disee ou que tu aimes dire aux autres. Par exemple : « je suis fer de
toi »e  ou  « braio »e  ou  « tu  es  douve  n’abandonne  pas »e  ou  encore
« persvièree tu peux le iaire ». 

Plie ces bouts de papiers et mets les dans une boîte. Quand tu es dvmotive
pioche un papier et rvpète-toi ces mots ! 

C’est  très important que tu crois  en toi  et  que tu aies confance en toie
même si c’est dur et qu’il y a des vchecs.
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4. La liste de ce que tu aimes

Prends une ieuille et note tout ce que tu aimes. Tu ierras qu’il  y a des
chosese dans tes apprentssagese que tu aimes iraimente et qui te donnent
du  plaisire  de  la  joiee  de  l’enthousiasme.  C’est  très  important  d’être  à
l’vcoute pour profter des moments que tu aimes.

5. Le bateau

- Dessine un bateau en papier et dvcoupe-le. Dvcore-le comme tu l’aimes.

- Prends une grande ieuille de papier. C’est la mer. À certains endroitse note
des escales. Par exemple : une escale pour chaque leçon de maths jusqu’à
la fn de l’annve. Ou une escale pour chaque semaine de l’annve. Choisis le
domaine dans lequel tu n’es pas du tout motive et dessine ces escalese en
les numvrotante dans l’ordre.

- Colle ton bateau sur la première escalee et dvplace-le au iur et à mesure
que tu aiances. Tu ierras ainsi iisuellement tout le chemin parcourue et
comment tu te rapproches de l’arriive.

6. Les cœurs à colorier

Pour chaque exercice que tu dois iairee dessine un cœur. Maximum 5. Il ne
iaut pas qu’il y ait trop d’exercicese sinon tu n’auras pas le courage d’aller au
bout. 3 c’est bien. 5 c’est le maximum.

À chaque iois que tu as fni un exercicee une vtapee colorie un cœur. Prends
quelques minutes pour qu’il  soit  iraiment comme tu as eniie qu’il  soit.
C’est  à la  iois  une pause coloriagee  une rvcompensee  et  un moment de
crvatiitv.

Tu  peux  remplacer  les  cœurs  par  des  rectanglese  comme  si  c’vtait  des
rvserioirs. Une iois qu’ils sont tous remplise ta mission est accomplie.

7. Les post-its

Note un objecti sur un post-it. Ou un mot de iocabulaire à apprendre. Ou
un exercice que tu dois iaire.

Chaque  iois  que  tu  as  ateint  ton  objecti  ou  acquis  ce  que  tu  dois
apprendree roule le post-it en boule et jete-le dans la poubelle. 

C’est une super sensaton quand on jete quelque chose qu’on aiait à iaire
et qui est iait.

8. La mindmap

Pour chaque matèree je iais une mind-map. Je note en gros au centre de la
page le ttre de la matère. Par exemple « HISTOIRE-GÉOGRAPHIE ».

Je demande à mes parents ou à l’enseignant de me donner la liste de toutes
les leçons de l’annve dans cete matère. Je les note sur ma mind-map tout
autour du ttree dans des bulles.

Chaque  iois  qu’on  aborde  une  nouielle  leçone  je  colorie  la  bulle  en
queston. Ainsie je iois la progression et je sais exactement où j’en suis.
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