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Les clefs de laLes clefs de la
motivationmotivation



A v o i r  u n e  i n t e n t i o n  c l a i r e  e t  d é f i n i e  

D e m a n d e r  l ’ a i d e  à  s o n  u n i v e r s ,  p u i s s a n c e  s u p é r i e u r e ,
D i e u .

O b s e r v e r  c e  q u e  t u  s o u h a i t e s  c h a n g e r ,  c e  q u i  p o s e  u n
p r o b l è m e  à  t o i ,  p a s  a u x  a u t r e s .

A p p r e n d r e ,  s ’ i n f o r m e r ,  s e  f o r m e r  e t  s e  f a i r e
a c c o m p a g n e r  s i  n é c e s s a i r e .

C h o i s i r  u n  p l a n  d ’ a c t i o n  p e r s o n n a l i s é .

B i e n  s ' e n t o u r e r

P e r s é v é r e r  e t  c o n t i n u e r  à  a p p r e n d r e

Ce qu'il faut faire :Ce qu'il faut faire :

Q u a n d  o n  v e u t ,  o n  t r o u v e  d e s  s o l u t i o n s .
Q u a n d  o n  n e  v e u t  p a s ,  o n  t r o u v e  d e s

e x c u s e s …

Les clefs du changementLes clefs du changement

1 .  O b j e c t i f  

2 .  R e p o s  

3 .  D i s c o u r s  i n t é r i e u r



P o u r  a v o i r  e n v i e  d ' a v a n c e r ,  i l  e s t  u t i l e  d e  s a v o i r  o ù  l ' o n  v a .
S e  f i x e r  u n  o b j e c t i f ,  q u i  d é p e n d  d e  n o u s ,  p e r m e t  d ' a v o i r
p l u s  d e  c o n t r ô l e ,  e t  n e  r i e n  a t t e n d r e  d e s  a u t r e s .  P l u s
l ' o b j e c t i f ,  s e r a  p r é c i s ,  m e s u r a b l e ,  q u a n t i f i a b l e ,  r é a l i s t e  e t
r é a l i s a b l e  p l u s  i l  s e r a  f a c i l e  à  a t t e i n d r e .  U t i l i s e z  l a
m é t h o d e  d e s  p e t i t s  p a s .

Clés n°1Clés n°1

Clés n°2Clés n°2
P o u r  a t t e i n d r e  s e s  o b j e c t i f s ,  i l  e s t  i n d i s p e n s a b l e  d ' a v o i r
s u f f i s a m m e n t  d ' é n e r g i e ,  l a  f a t i g u e  e s t  t r o p  s o u v e n t  s o u r c e
d e  d é m o t i v a t i o n .  P r e n d r e  d u  t e m p s  p o u r  s e  r e p o s e r  e s t
i n d i s p e n s a b l e  p o u r  r e s t e r  m o t i v é e .  S a c h e  a u s s i  q u ' i l  n ' y  a
p o i n t  d e  r e p o s  p h y s i q u e  s a n s  r e p o s  m e n t a l .  A l o r s  q u ' i l  p e u t
y  a v o i r  u n  r e p o s  m e n t a l  s a n s  r e p o s  p h y s i q u e  

Clés n°3Clés n°3
C e u x  q u i  a t t e i g n e n t  l e u r s  o b j e c t i f s ,  t o u t  e n  r e s t a n t
m o t i v é s ,  o n t  " m i n d s e t "  o u  é t a t  d ' e s p r i t  t r è s  p o s i t i f .  J ' a i m e
c e t t e  m a x i m e  : " C ' E S T  P A R C E  Q U ' I L S  N E  S A V A I E N T  P A S  Q U E
C ' É T A I T  I M P O S S I B L E  Q U ' I L S  O N T  R É U S S I  !



Mes ressources à ta dispositionMes ressources à ta disposition

h t t p s : / / d j a m i l a z a i r . c o m /

( + 3 3 )  6  2 5  7 1  9 6  2 3

D j a m i l a  Z a i r  ( E - q u i l i b r e )  @ z a i r d j a m i l a

Merci pour ta présence et ton intérêtMerci pour ta présence et ton intérêt  

Contactes-moi pour toutContactes-moi pour tout
renseignement complémentairerenseignement complémentaire

D J A M I L A  Z A I R


