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Consultant ou membre d’un conseil scientifique 

Conférencier ou auteur/rédacteur rémunéré d’articles ou documents

Prise en charge de frais de voyage, d’hébergement ou d’inscription à des 
congrès ou autres manifestations

Investigateur principal d’une recherche ou d’une étude clinique

OUI NON

L’orateur ne souhaite 
pas répondre.

Déclaration de liens d’intérêt avec les industries de santé en rapport avec le thème de la présentation (loi du 04/03/2002)

OUI NON

OUI NON

OUI NON

DÉCLARATION DE LIENS D’INTÉRÊTS







Qu’est-ce qui nous rend performant dans 
l’action ? 







Antécédents 
- Évènements 
environnementaux 
- Contextes sociaux 

Valeurs / Identité 
Forces de caractère 
Personnalité

Statut 
motivationnel

Besoin Cognition Emotion(s)

Stimulant, dirigeant et 
maintenant :  

- Comportement 
- Engagement 
- Psychophysiologie 
- Activité cérébrale 
- Self-report

Changements dans la 
vie 
Résultats 

- Performance 
- Réussite 
- Apprentissage 
- Ajustement 
- Compétence, 

Talent 
- Bien-être

Causent Expression

Provoquent

Cadre théorique de compréhension de la motivation et des émotions
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Diagramme de la Performance



Thalamus sensoriel Amygdale

Information /

Stimulus

Cortex sensoriel 
primaire Cortex associatif

Hippocampe

Voie courte

Voie longue / traitements 
corticaux

Cortex pré-frontal

Réponse émotionnelle /  
Comportement automatisé

Réponse rationalisée /  
Comportement volontaire

Appréciation 
Grossière / 
Mémoire 

émotionnelle

Appréciation plus fine mais 
non conceptuelle

Appréciation

conceptualisée

Appréciation

conceptualisée et 

contextualisée

Mémoire 
déclarative

Contrôle émotionnel



Zone de sur-activation (Sur-stress)

Zone de sous-activation (Sous-stress)

Zone d’activation Optimale (Stress adapté)

Je suis trop stressé :  
Je dois recréer un cadre 
d’action adapté avec mes 
objectifs et revoir mes niveaux 
de défi

Je ne suis pas assez stressé :  
Je dois regonfler mes objectifs, 
revoir mes valeurs et mes 
raisons d’être et recréer du sens 
dans mes activités





Système 
limbique

Système pré-
frontal

Cherche des 
informations

Propose une 
conclusion 

Saute à la conclusion 
selon des intuitions / 
préjugés / croyances

Cherche des 
informations pour 

appuyer la conclusion



RESILIENCE

ENVIRONNEMENT 
POSITIF

PHYSIOLOGIE 
/ BIOLOGIE

BUT / SENS AGILITE 
MENTALE

CONNEXIONS 
/ RELATIONS

AUTO-
CONTROLE

OPTIMISME

EFFICACITE 
PERSONNELLE / 

MAITRISE DE 
COMPETENCES

ACCEPTER LA 
PERSPECTIVE 
DES AUTRES

POUVOIR 
CHANGER DE 
PERSPECTIVE

CONNAISSANCE 
DE SOI



TENDANCE 
OPTIMISTE

Mettent en 
place des plans 

d’action

Identifient les 
problèmes

Utilisent 
correctement 

l’humour
Voient les 

opportunités 
comme des 

challenges, pas 
comme des 

menaces

Agissent au 
lieu d’attendre

N’hésitent 
pas à 

demander de 
l’aide

Lient leurs 
actions à des 

objectifs à long 
terme / Missions 

de vie

Concentrent 
leur attention sur 
ce qu’ils peuvent 

contrôler







AVANT PENDANT
APRES

VALEURS - RAISONS D’ÊTRE - PERSONNALITE - HABITUDES - MOTIVATION

PREPA 
MENTALE

BULLE 
D’ACTION REGULATION SORTIE DE 

BULLE

PROJECTION MENTALE

ACCEPTATION RELAXATION

REPETITION 
MENTALE

TEAM BUILDING 
COMMUNICATION

Comment ?





CONNAISSANCENON 
CONNAISSANCE

SENS 
MISSION 

OBJECTIFS 
VALEURS 
IDENTITE

INCONSCIENTE EN PLEINE 
CONSCIENCE

SANS 
INTENTIONS INTENTIONNEL

CROISSANCE 
ACCIDENTELLE

CROISSANCE 
ORIENTEE AVEC 

BUT PRECIS

DECISIONS 
NON 

ASSUMEES / 
LAISSEES AUX 

AUTRES

DECISIONS 
ASSUMEES



MES PROPRES OUTILS

Techniques de 
respiration

Projection 
Mentale

“Je suis en mode 
panique”

5 minutes d’activité 
physique

Appel 3 collègues 
identifiés

Whatsapp 
famille

Journaling

Meditation active 
quotidienne

Image de bien-être / 
de performance Lieu de 

ressourcement

Visual board

Bulle d’action

Compréhension 
émotionnelle

Cohérence 
Interne / Habitudes



“Nous ne faisons pas de notre 
mieux lorsque nous essayons de 
faire de notre mieux. Nous faisons 
de notre mieux lorsque nous avons 
un plan d’action spécifique pour 
poursuivre un ou des objectifs 
d i f f i c i l e s , v a l o r i s a n t s e t 
concordants avec le Soi” 

“Renforcer l’estime de soi est une 
stratégie motivationnelle médiocre. 
Ce qui fonctionne, c’est d’exercer 
un auto-contrôle sur les envies à 
court terme afin de pouvoir 
poursuivre un objectif à long 
terme.”
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