
D E S T I N É E  A U X  T R AV A I L L E U R S  A U T O N O M E S  D U  Q U É B E C

LA MOTIVATION, ÇA SE TRAVAILLE!

JACQUES FOREST, Ph.D.
Professeur à l’ESG UQAM

Psychologue et CRHA



01. Qualité des motivations

02. Stimuler les bonnes motivations

03. Conclusion



QUALITÉ DES MOTIVATIONS



PLAISIR



SENS



PRESSION 
INTERNE



RÉCOMPENSES



DÉMOTIVATION



PLAISIR

SENS

PERFORMANCE
ENGAGEMENT
ÉNERGIE
PROACTIVITÉ
ADAPTIVITÉ



PRESSION 
INTERNE

RÉCOMPENSES

 BURNOUT
 DISTRACTION
 PERFORMANCE MINIMALE
 COMPORTEMENTS ANTISOCIAUX
 NON-ADAPTATIF
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 27 LANGUES
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PRESSION INTERNE

RÉCOMPENSES



 COMPÉTENCE
AUTONOMIE
AFFILIATION

SATISFACTION



BESOIN D’AUTONOMIE SATISFAIT
Je me sens libre d’exprimer mes idées et   
mes opinions au  travail
J’ai l’impression que je peux être moi-même
au travail



BESOIN DE COMPÉTENCE SATISFAIT
Je me sens compétent dans mon travail
Je maîtrise vraiment mes tâches au travail



BESOIN D’AFFILIATION SATISFAIT
Au travail, je me sens membre d’une équipe, 
d’une famille
J’ai un(e) meilleur(e) ami(e) au travail



 COMPÉTENCE
AUTONOMIE
AFFILIATION

SATISFACTION

PLAISIR

SENS



 COMPÉTENCE
AUTONOMIE
AFFILIATION

FRUSTRATION



BESOIN D’AUTONOMIE FRUSTRÉ
Je dois suivre les ordres et les demandes, même
sans bonnes raisons
Je sens que j’ai besoin d’être quelqu’un d’autre au 
travail



BESOIN DE COMPÉTENCE FRUSTRÉ
Je doute que je sois capable d’exécuter mon travail 
correctement
Je doute de pouvoir surmonter les obstacles et les  
défis de mon travail



BESOIN D’AFFILIATION FRUSTRÉ
 Je ne me sens pas vraiment en relation avec les 
autres au travail
Je me sens souvent seul(e) quand je suis avec mes 
collègues



 COMPÉTENCE
AUTONOMIE
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BESOIN D’AUTONOMIE SATISFAIT

 Je me sens libre d’exprimer mes idées et mes opinions au  
travail

 J’ai l’impression que je peux être moi-même au travail

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES

SATISFACTION

BESOIN DE COMPÉTENCE SATISFAIT

 Je me sens compétent dans mon travail

 Je maîtrise vraiment mes tâches au travail

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES

BESOIN D’AFFILIATION SATISFAIT

 Au travail, je me sens membre d’une équipe, d’une famille

 J’ai un(e) meilleur(e) ami(e) au travail

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES
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BESOIN D’AUTONOMIE FRUSTRÉ

 Je dois suivre les ordres et les demandes, même sans bonnes raisons

 Je sens que j’ai besoin d’être quelqu’un d’autre au travail

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES

FRUSTRATION

BESOIN DE COMPÉTENCE FRUSTRÉ

 Je doute que je sois capable d’exécuter mon travail correctement

 Je doute de pouvoir surmonter les obstacles et les défis de mon
travail

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES

BESOIN D’AFFILIATION FRUSTRÉ

 Je ne me sens pas vraiment en relation avec les autres au travail

 Je me sens souvent seul(e) quand je suis avec mes collègues

COMPORTEMENTS / 
ACTIONS / RÈGLES /

PROCÉDURES
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STIMULER LES BONNES MOTIVATIONS



COMPORTEMENTS À ÉVITER

Faire sentir l’autre coupable
Avoir recours aux menaces
Manipuler l’autre en lui offrant des 

récompenses
Donner des ordres



Faire sentir l’autre coupable



Avoir recours aux menaces



Manipuler l’autre en lui offrant 
des récompenses



Donner des ordres



Prendre la perspective de l’autre
Donner des choix à l’intérieur de       

certaines règles et limites
Donner un rationnel

COMPORTEMENTS À ADOPTER



Prendre la perspective de l’autre



Donner des choix à l’intérieur 
de certaines règles et limites



Donner un rationnel pour les         
demandes, limites et règlements



CONNAÎTRE SES FORCES ET LES UTILISER 
SOUVENT, LONGTEMPS ET 

INTENSÉMENT



WWW.VIACHARACTER.ORG



FORCES FAIBLESSES





1. CRÉATIVITÉ
2. CURIOSITÉ
3. DISCERNEMENT
4. AMOUR DE L’APPRENTISSAGE
5. PERSPECTIVE



6. COURAGE
7. PERSÉVÉRANCE
8. HONNÊTETÉ
9. VITALITÉ



10. AIMER/ ÊTRE AIMÉ
11. GÉNÉROSITÉ
12. INTELLIGENCE SOCIALE



13. TRAVAIL D’ÉQUIPE
14. ÉQUITÉ
15. LEADERSHIP



16. PARDON
17. HUMILITÉ
18. PRUDENCE
19. MAÎTRISE DE SOI



20. APPRÉCIATION

21. GRATITUDE

22. OPTIMISME

23. HUMOUR

24. SPIRITUALITÉ 



WWW.VIACHARACTER.ORG
SAGESSE ET INTELLIGENCE
1. Créativité, ingéniosité et originalité
2. Curiosité et intérêt accordé au monde
3. Discernement, pensée critique et ouverture d’esprit
4. Amour de l’étude, de l’apprentissage
5. Perspective

COURAGE
6. Courage et vaillance
7. Assiduité, application et persévérance
8. Honnêteté, intégrité et sincérité
9. Joie de vivre, enthousiasme, vigueur et énergie

HUMANITÉ
10.Capacité d’aimer et d’être aimé
11.Gentillesse et générosité
12.Intelligence sociale

JUSTICE
13. Citoyenneté, travail d’équipe et fidélité
14. Impartialité, équité et justice
15. Leadership (capacité à diriger)

TEMPÉRANCE
16. Pardon
17. Modestie et humilité
18. Précaution, prudence et discrétion
19. Maîtrise de soi et autorégulation

TRANSCENDANCE
20. Reconnaissance de la beauté
21. Gratitude
22. Espoir, optimisme et anticipation du futur
23. Humour et enjouement
24. Spiritualité, religiosité, but dans la vie et foi



CONCLUSION



 COMPÉTENCE
AUTONOMIE
AFFILIATION

SATISFACTION
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