
valeursdéterminants personnels

augmenter ma

motivation
J'ai besoin de me sentir
bon.ne et compétent.e

dans ce que je fais

ce que je fais, doit
être important

pour moi

intérêts

J'ai besoin d'aimer
ce que je fais

PSSTTT...

l'adolescence est une
période remplie de défis! sois
fier/fière de tes réussites,
de tes améliorations et de

tes petits pas!

PSSTTT...

C'est important que
tous les jours tu

puisses avoir du plaisir
et ressentir de la joie!

Tu peux te créer un
"vision board" pour
t'aider à te rappeler

pourquoi tu fais telles
ou telles actions

Prendre un temps avant
de commencer mon action

et me donner un
but/objectif à garder en

tête

Être bienveillant.e
envers moi-même, comme

je le ferais pour un.e
ami.e

demander de l'aide

me demander "pourquoi?"
je fais cette action

Je trouve que
C'est trop
difficile!
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Je trouve
que C'est
plate!

J'ai
l'impression
que Ça ne
sert à rien!

Je peux 
Choisir le bon moment,

celui où j'ai le plus
d'énergie, pour m'investir
dans mes études/travaux 

Diviser mon travail en
petites étapes

Me faire une "to do list"

Avoir une routine et de
bonnes habitudes de vie

Alterner entre mes
études et mes loisirs

Je peux 
Me donner des petites
récompenses (saines)

régulièrement et au bon
moment

Me créer un lieu de
travail avec les

éléments que j'aime

Réinventer ma façon
d'étudier

Je peux 

rester connecté.e avec ce
qui est important pour
moi (les personnes que

j'aime, les activités où je
vis des réussites)

prendre un petit moment
au début de la journée
pour faire une activité
que j'aime et qui me fait

du bien

PSSTTT...

Christel
Milliard

PSYCHOÉDUCATRICE

Création de Christel Milliard, psychoéducatrice


