\‘PSYOHOEDUCATRICE

s B o

T AVGMENTER MA

MOTIVATIO

DETERMINANTS PERSONAELS

J'Al BESOIN DE ME SENTIR
BON.NE ET COMPETENT.E
DANS CE QUE JE FAIS

JE TROUVE QUE JE TROUVE
CEST TROP QUE CEST
DFFICILE! PL ATE!

o,

JE PEVX

CHOISIR LE BON MOMENT,
CELV| Ou J'Al LE PLUS RECOMPENSES (SAINES)
D'éNERGIE, POUR M'INVESTIR REGULIGREMENT ET AV BON
DANS MES éTUDES/TRAVAUX MOMENT
P 23
DIVISER MON TRAVAIL EN ME CREER UN LIEV DE
PETITES éTAPES TRAVAIL AVEC LES

éLEMENTS QUE J'AIME

JE PEVY

ME DONNER DES PETITES

&
ME FAIRE VUNE “TO DO LIST” o

& REINVENTER MA FAGON
AVOIR UNE ROVTINE ET DE D‘éTUDIER
BONNES HABITUDES DE VIE LS

e2

ALTERNER ENTRE MES
€TUDES ET MES LOISIRS

2,
(5

ETRE BIENVEILLANT.E
ENVERS mOI-mémE, COmME
JE LE FERAIS POUR UN.E
AMLE
LS
DEMANDER DE L'AIDE

o

PSSTTT.

PSSTTT.

CEST IMPORTANT}

VALEURS

CE QVE JE FAIS, DOIT
€TRE IMPORTANT

POUR MOI

JAl
L'MPRESSION
QUE CA NE
SERT A REN!

JE PEVY

PRENDRE UN TEMPS AVANT
DE COMMENCER MON ACTION
ET mE DONNER UN
BUT/OBJUECTIF a GARDER EN
TeTE
L

RESTER CONNECTé.E AVEC CE
QUI EST IMPORTANT POUR
MOl (LES PERSONNES QUE

J'AIME, LES ACTIVITéS Ou JE

VIS DES REVSSITES)

PRENDRE uu.z‘ PETIT MOMENT
AV DéBVT DE LA JOURNEE
POUR FAIRE UNE ACTIVITé
QUE J'AIME ET QUI ME FAIT

DV BIEN

L3
ME DEMANDER “POURQUOI?"
JE FAIS CETTE ACTION

%

L'ADOLESCENCE EST UNE
PERIODE REMPLIE DE DEFIS! SOIS
FIER/FIERE DE TES REUSSITES,
DE TES AMELIORATIONS ET DE
TES PETITS PAS!

TOUS LES JOURS TU
PUSSES AVOIR DU PLAISIR

ET RESSENTR DE LA JOIE!

PSSTTT.
TU PEUX TE c%

"VISION BOARD" POUR
TADER A TE RAPPELER

POURQUOI TU FAIS TELLES
OU TELLES ACTIONS
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