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Nourrir sa motivation
pour ses etudes



Objectifs de la formation

Identifier des leviers de motivation

Comprendre sa démotivation et y remédier
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Plan de |la formation

Donner du sens a ses etudes
Etre acteur-ice de ses études

Gerer la démotivation
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Donner du
sens a ses
études




Le choix de son cursus
universitaire

Vérifier la cohérence de son cursus universitaire avec
ses objectifs de vie (professionnelle comme
personnelle)

Faire un point avec un chargé d’orientation et
d’insertion professionnelle
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Cultiver le plaisir

En quoi ce sujet pose un probléme ? En quoi est-il intéressant ?
En quoi un sujet peut-il me toucher personnellement ?

Nourrir, dans la mesure du possible, I'envie de maitriser la matiére
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Identifier ses besoins et ses acquis

Distinguer :
« Les connaissances déja maitrisées et donc a reviser uniquement

* Lesconnaissances a acqueérir
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Cadrer son travail

Définir des
Elaborer un

Prévoir des outils pour et des recompenses

Voir également le Biblioflash « Planifier son travail universitaire » pour
plus de précisions sur les enjeux d’organisation
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Construire un environnementde
travail attrayant

» Rassembler tout le matériel nécessaire
« Bloquer les alertes et notifications de ses appareils connectés
« Mettre son smartphone ou ordinateur portable hors de vue

« S'installer dans son espace préféré pour réaliser une tache
particulierement difficile

 FEtudier avec des ami-e-s motivé-e-s pour travailler
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Etre actif-ve

D'un point de vue intellectuel : accorder du sens a ce qu’on lit; se questionner; reformuler ; expliciter

D'un point de vue physique : se mettre en mouvement regulierement

exemples : se lever de sa chaise, dessiner, parler
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Batir un etat d’esprit

Cultiver les etl
Visualiser sa

Lutter contre la culpabilité
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Gérer la
démotivation
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Les signes de démotivation'

Difficultés a se mettre au travail
Ralentissement du rythme de travail

Perte d'efficacité dans le travail

Buter sur un méme elément de cours, ou un méme exercice

Procrastination

Sentiment d’ennui

Dévalorisation
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Comprendre sa démotivation

A quoi cette demotivation est-elle liee ?
Les études en général
La filiere universitaire choisie

Un cours ou une tache en particulier
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Remédier a la démotivation

« |dentifier des freinant ou empéchant la mise au travail
et réfléchir a des solutions pour les inhiber

« Se connecter a des
. pensées, ressentis, stratégies, actions,
resultats

- Echanger avec des pairs et des proches

« Changer ses habitudes

Thibault Urbain | SCD Université Paris 1| 2026

16



Retrouvez toutes les ressources sur BOB, la Boite a outils de la bibliothéque

memos, infographies, tutoriels a consulter ou telecharger

ESOITEE  OUTILS
BISSLIOTHEQUE
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Vous avez encore 2 minutes ?

VVotre avis nous intéresse !

Merci de remplir le formulaire de satisfaction,
et n"hésitez pas a nous faire part de vos suggestions et idées !
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Merci pour votre attention!

FIASH

EN 30 MINUTES CHRONO
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