
GÉRER MA MOTIVATION
A QUOI DOIS-JE PENSER POUR  
GÉRER MA MOTIVATION ? 

Fiche exercice

Je gère 
mon temps 

J’organise 
mes tâches  

J’évite  
les distractions

J’arrange mon 
lieu de travail

Mon monde  
extérieur 

Mon monde  
intérieur 

Je garde en tête 
mes objectifs

Je valorise  
mes compétences

Je régule  
mes émotions négatives

Je prends soin  
de mon corps


