Motivation – exam final

Document 1 – récompenses


Augmenter la probabilité que la personne refasse un comportement :
· Renforcement positif : ajouter une conséquence intéressante
· Renforcement négatif : retirer une conséquence déplaisante
Diminuer la probabilité que la personne refasse un comportement :
· Punition positive : ajouter une conséquence déplaisante
· Punition négative : retirer une conséquence intéressante 

Exemples :

· R+ : bonus de performance (travail), encourager un  patient qui a perdu du poids (médical), donner un collant à un enfant qui réussi une tâche (éducatif)

· R- : retrait de l’obligation de faire une tâche déplaisante (travail), diabétique qui n’a plus besoin de s’injecter de l’insuline (médical), donner un congé de tâche à un enfant qui a réussi un examen (éducatif)

· P+ : chicaner un employé toujours en retard (travail), chicaner un patient qui n’adhère pas au traitement (médical), donner une retenue à un élève (éducatif)

· P- : diminuer le salaire (travail), enlever les heures de visites à un patient (médical), enlever un privilège d’un enfant (éducatif)

Grandes conclusions

1- Les récompenses sont plus efficaces que les punitions
2- Les récompenses positives sont plus efficaces que les récompenses négatives 
3- Les récompenses augmentent la probabilité que la personne refasse le comportement à l’avenir. MAIS…

- La personne refera-t-elle le comportement si on arrête de lui donner la récompense?

- La personne refait-elle le comportement pour les bonnes raisons, suite à l’obtention de la récompense? 

PARTIE 2 : effet des récompenses sur la motivation intrinsèque

1- Règle générale

· De façon globale, les recherches montrent que les récompenses diminuent la motivation intrinsèque des individus. Refait pour les mauvaises raisons – augmentent la probabilité de refaire. Mais les raisons vont être de plus en plus extrinsèques. Pas pour le plaisir – pour la récompense. La récompense n’est pas mauvaise nécessairement. Mais dépend de la situation. Dans certains cas – donne pas. Mais dans d’autres – oui.

· Toutefois, il existe plusieurs types de récompenses et leurs effets sur la motivation intrinsèque ne sont pas homogènes. Pourquoi?
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Document 2 – buts

1- Définition

Définition de objectif : cible affective, relationnelle, cognitive ou comportementale qu’une ou des personnes désirent (de manière plus ou moins consciente) d’approcher ou de s’éloigner dans un cadre temporel déterminé. 

Donc, nos objectifs sont…

1- différents types de cibles
2- individuels ou collectifs
3- conscients (explicites) ou inconscients (implicites) 
4- des cibles à atteindre ou à éviter
5- des cibles à court, moyen, long terme

2- Grandes approches dans l’étude des objectifs en psychologie

1- LE CONTENU
· Répondre à la question suivante : Quoi?
· Étudie les caractéristiques des buts :
- approche (promotion) – évitement (prévention)
- difficulté et spécificité 
- temporalité
- maitrise – performance 
2- LE PROCESSUS
· Répondre à la question : Pourquoi? Comment?
· Étudie les processus associés à la fixation et à l’atteinte des objectifs
- Pourquoi la personne se fixe-t-elle ce but?
- Que fais la personne pour atteindre ce but?
- Quelles sont les conséquences d’atteindre ou non ce but? 
3- LA STRUCTURE – L’INTÉGRATION
· Répondre aux questions suivantes :
- Nos buts sont-ils en conflit les uns avec les autres?
- Peut-on intégrer nos buts pour réduire les conflits?

PARTIE 2 : théorie de la fixation des objectifs et du cycle de haute performance

Lock et Latham

I. LE CONTENU DES OBJECTIFS

Caractéristiques des objectifs qui favorisent la performance optimale

1- SPÉCIFICITÉ : Le fait d’avoir un objectif spécifique entraine des plus hauts niveaux de performance que le fait d’avoir aucun objectif ou un objectif vague 
ex : 40 sit ups vs faire de mon mieux
pourquoi : valeur de référence

2- NIVEAU DE DIFFICULTÉ : les objectifs très difficiles entraînent des niveaux de performance plus élevés que les objectifs faciles, modérés et extrêmement difficiles
ex : améliorer mon chiffre de vente de 1% en une semaine (trop facile);
améliorer mon chiffre de vente de 10% en une semaine (très difficile);
améliorer mon chiffre de vente de 50% en une semaine (extrêmement difficile). 
pourquoi : objectifs réalistes = défi intéressant 
objectifs extrêmement difficiles = menace

3- PROXIMITÉ : le fait de fixer des objectifs à long terme ET des objectifs intermédiaires menant à l’objectif à long terme augmente d’avantage la performance que le fait de se fixer des objectifs uniquement à long terme et à court terme.
ex : dans un an je veux passer mon examen de barreau. Cette session, je dois obtenir un A dans tous mes cours. 

II. ANALYSE DE L’IMPACT ÉCONOMIQUE (Schmidt)


· Le fait de participer à un programme de fixation d’objectif augmente la performance des individus. 
· Individu au 50ième percentile (individu moyen) -> 66ième percentile après l’intervention 

Augmentation des revenus :

· Un individu bien formé pour effectuer ses tâches rapportera 40% de son salaire à son entreprise 
· Après programme de fixation = augmentation de la performance de 0.46 ÉT = 9200$ de plus 
· Imaginons une compagnie de 10 employés qui continue un programme de fixation d’objectifs pendant 1 an et qui dépense 500% par employé pour cette intervention :

9200$ x 1 an x 10 employés – 500$ x 10 employés = 87000$ de revenu supplémentaire

Hausse de la productivité :

· Performance de +1ÉT au dessus de la moyenne apporte une production 20% plus élevée qu’un employé moyen
· Si on augmente la performance d’un employé moyen de 0.46 ÉT grâce à un programme de fixation d’objectifs, productivité = 0,46 x 0,2 = 9.2%

Diminution des coûts de main d’œuvre :

· Si on augmente la productivité de 9.2%, il est maintenant possible d’avoir seulement 92 employés pour faire le travail de 100 employés  (% de hausse de productivité + 1 = 1.092

inverse de 

II. LE PROCESSUS DES OBJECTIFS : CYCLE DE HAUTE PERFORMANCE
Voir diagramme

Pourquoi les buts aident-ils à améliorer la performance (médiateurs) ?

1- Déclenchement de l’action fonction d’initiation
Recherche de stratégies existantes en mémoire + élaboration de nouvelles stratégies pour atteindre l’objectif

2- Direction de l’action fonction d’orientation
Aide la personne à orienter son attention sur la tâche + gérer distractions 

3- Intensité de l’action fonction énergisante 
efforts cognitifs et comportementaux nécessaire pour atteindre l’objectif 

4- Maintien de l’action fonction de continuation
persévérance sur une longue période de temps + gérer les periodes plus difficiles 

Dans quelles situations la fixation des objectifs est-elle efficace pour améliorer la performance des gens (modérateurs)

Modérateurs intra-individuel

1- Augmenter L’ENGAGEMENT
Pour qu’un objectif puisse améliorer la performance d’une personne, elle doit accepter l’objectif et s’engager à poursuivre l’atteinte de cet objectif 

Comment augmenter l’engagement de l’individu?

a) Engagement public (« public posting »)
	contrat
	affichage des résultats

b) Objectifs fixés par soi-même versus objectifs assignés par autrui
a)fixé par la personne elle même (participant fixe ses propres buts)
b)collaboratif/participatif (conjointement par superviseur et participant)
c)guidé (développés par superviseurs mais le participant sélectionne)
d) assignés par autrui (les buts sont fixés par un superviseur sans consulter le participant)
milieu de travail : a = b = c = d
comportement de santé : a, b, c > d

c) Fournir un rationnel pour les objectifs assignés par autrui les rend aussi efficace que les objectifs fixés par soi-même (soutien l’autonomie de l’individu)

2- Augmenter le SENTIMENT D’EFFICACITÉ PERSONNEL face au but
Pour qu’un objectif puisse améliorer la performance d’une personne, elle doit avoir suffisamment de confiance en sa capacité de faire les actions nécessaires à l’atteinte de l’objectif 

3-  Utiliser des stratégies adéquates
Pour qu’un objectif puisse améliorer la performance d’une personne, elle doit être capable d’utiliser des stratégies efficaces qui lui permettent d’atteindre son objectif
· La planification : la fixation d’objectifs facilite la performance seulement si la personne possède un plan d’action 
· La gestion du stress : la fixation d’objectifs facilite la performance seulement si la personne utilise des stratégies efficaces pour gérer le stress relié à ses tâches quotidiennes 

Modérateurs extra-individuels 

1- Rétroaction intermédiaire
Pour qu’un objectif puisse améliorer la performance d’une personne, elle doit obtenir un feedback intermédiaire qui précède l’évaluation finale et définitive de l’atteinte de l’objectif 
	Auto-monitoring, évaluation personnelle (toi même)
	Évaluation/feedback par autrui (boss)

2- Les objectifs individuels et les objectifs de groupe
· Corrélation positive entre spécificité des objectifs et performance des équipes 
· Corrélation positive entre la difficulté des objectifs et performance des équipes (plus de chances de bien performer quand tu as des buts très difficiles que si tu as des buts trop faciles ou trop difficiles)
· Résultats NE DIFFÈRENT PAS lorsque les individus travaillent de façon dépendante ET interdépendante
· Résultats ne diffèrent pas selon que l’interdépendance soit de nature :
a) sommative : somme des contributions individuelles
b) séquentielle : personne #1 doit terminer sa tâche avant que la personne #2 puisse débuter la sienne 
c) réciproque : contribution de la personne #1 modifie la contribution de la personne #2 (vice versa) 
d) intensive : productivité sous optimale d’une seule personne est suffisante pour faire échouer l’équipe (maillon faible)
· Résultats diffèrent significativement selon objectifs égocentriques (améliorer rendement personnel seulement) ou objectifs centrés sur le groupe (contribution individuelle pour améliorer le rendement du groupe) 

· corrélation négative entre fixation d’objectifs et la performance du groupe lorsque les objectifs sont fixés par individus égocentriques
· corrélation positive entre fixation d’objectifs et la performance du groupe lorsque les objectifs sont fixés par individus qui sont centrés sur le groupe  


DOCUMENTS 3 – Buts d’accomplissement

Typologie des objectifs d’accomplissement

I. Deux dimensions centrales

1. Valence : approche versus évitements 
	Approche : promotion de succès – la personne tente d’atteindre qqch
Évitement : prévention de l’échec – la personne tente d’éviter de ne pas atteindre quelque chose (éviter un échec) 

2. L’orientation motivationnelle : maitrise versus performance
Maitrise : processus (les moyens) – la personne se fixe des objectifs centrés sur le processus (stratégies d’implantation) (ex : pour arriver à ses fins.. tu te concentres sur chacun des pas pour te rendre)
Performance : résultat (la fin) – la personne se fixe des objectifs centrés sur les résultat (proximaux et distaux) (ex : yeux vers le prix, la conséquence, vers le ciel)

II. Quatre types de buts d’accomplissement

Maitrise : approche – travailler fort, tenter de comprendre, vouloir apprendre, développer une habileté, maitrise de la tâche. Évitement – éviter de ne pas comprendre, éviter de faire des erreurs, éviter la procrastination 

Performance : approche – avoir une bonne note, être parmi les meilleurs, surpasser les autres. Évitement – ne pas être parmi les pires, éviter les échecs, pas échouer un cours, de ne pas être inférieur 

Relation entre buts d’accomplissement et l’ajustement scolaire 

Hypothèse de la spécialisation des effets des buts d’accomplissement 
(Voir tableau/note pour le reste) 

DOCUMENTS 4 – Gestion du stress (coping)

Organisation conceptuelle du coping

1. Le concept de coping
Ensemble des actions cognitives et comportementales utilisés par une personne afin de gérer les exigences internes et externes d’une situation stressante spécifique. 






Deux grandes dimensions de coping

Coping centré sur la tâche : ensemble des stratégies par lesquelles une personne tente de gérer les exigences externes d’une situation (orienté vers le problème), tout en gérant les réactions physiologiques et émotionnelles engendrées par la situation (orienté vers les émotions). Ex : si tu shake pendant une date, tu te calmes pas juste pour trouver une zone de confort mais pour pas que l’autre te trouve bizarre.

Coping centré sur le désengagement : ensemble de stratégies par lesquelles une personne se désengage momentanément du processus lié à la tâche en orientant son attention sur des stimuli non-reliés à la situation stressante. 

Tableau conséquence du coping ; 
Tendance à ce que le coping centré sur la tâche augmente les chances d’atteindre les objectifs. Différents indicateurs de performance soit apporté subjectivement, évalué par superviseurs, évalué objectivement (exam) (voir reste dans notes) 
 DOCUMENT 4 – Plan d’action

- Tendance à sous-estimer le temps requis pour compléter un projet et ce, malgré la présence d’évidences et d’expériences passées qui indiquent que notre estimation est probablement trop optimiste 

- Recension annuelle du succès en technologie de l’information : 32% des projets sont livrés à temps et en respectant les budgets. En moyenne, un projet dépasse 222% du temps initialement estimé. 47% des projets dépasse de 100% le temps initialement estimé

Quoi faire pour ne pas rencontrer ce type?
- Pensez à l’objectif que vous voulez poursuivre

- Comment faire? – pensez à un plan d’actions spécifiques que vous pouvez faire pour poursuivre activement votre but. Choisir un plan d’actions adapté à vos besoins, à vos intérêts et à votre style de vie.
- Quand? – pensez au moment très précis (heure et jour) durant lequel il serait le plus facile et le plus approprié pour vois de faire les actions incluses dans votre plan d’actions. Il n’y a pas de bon ou de mauvais moments; il n’y a que des moments qui s’adaptent bien à votre style de vie. 
- Où? – pensez à l’endroit précis où il serait le plus facile pour vois de faire les actions incluses dans votre plan d’action. Choisissez l’endroit de votre choix pour mener à bien votre plan d’actions. 
- 2.96 fois plus de chance d’atteindre notre objectif – trouver cette recette qui est le mieux pour nous 

L’implantation d’un objectif peut-elle réduire l’erreur de planification? 
- Voir les gens travailler – réduit fréquence d’interruption. On prend plus de temps qu’on estime car on oublie que quand on travail on est 100% connectés sur la tâches. On oublie de calculer les distractions (téléphone, souper, fatigue..) faut se laisser une marge de manœuvre de 10-15%

L’implantation est-elle présentée d’une façon contrôlant ou d’une façon qui soutien l’autonomie des individus? 
- Cela varie. Implantation présent d’une façon qui soutien l’autonomie, on les encourage et on les présente avec une explication qui soutien leur autonomie… contrôlant = tu fais ça, on est menaçant comme un médecin, si tu le fait pas tu pailles le prix. 
- Pas de différence entre contrôle (pas de planification) ou implantation qui contrôle (médecin) Planification de marche pas! 
- Pour que sa marche ; il faut encadrer l’implantation avec un certain soutien à l’autonomie, résultats qui marchent. À partir du temps qu’on le fait d’une manière contrôlant. – pu de valeur à la planification 

L’implantation d’un but concordant donne-t-elle les mêmes résultats que l’implantation d’un but non-concordant? 
- Buts non-concordants =  contrôlés. Le fait de planifier et de se fixer un but en faisant ‘’où quand comment’’ permet de mieux performer dans nos buts. Non autodéterminé = aucun effet significatif dans l’atteinte des objectifs. 

- Planification devient essentielle quand les buts deviennent plus difficiles pour toi 

- Le perfectionnisme desfois aggrave la situation.  Quand on intervient auprès de perfectionniste de atteindre des buts et objectifs, cela va les aggraver. Ça l’augmente l’intensité d’anxiété et de dépression. Met un gros B mol sur l’utilisation de la fixation d’objectifs sur les perfectionnistes. 

Mêmes résultats pour des buts d’approche versus des buts d’évitement? 
- Capacité d’approche : aimant, attiré vers une seule cible. Nous rend propice à reconnaître dans la communauté les choses qui ont rapport avec bonne bouffe. Met tous nos efforts vers une cible. Fonctionne mieux que capacité d’évitement. 
- Évitement = contraire complètement. En dehors de l’objectif, vont réorienter l’énergie vers quelque choses plus voulue. (Éviter le Coke donc remplacer avec jus d’orange…n’est pas toujours la bonne option même si techniquement c’est meilleur que l’autre) 

- Si on ne prend pas en considération les choses qui vont venir en conflit avec la poursuite d’activité physique… les buts scolaires entrent en conflit avec l’activité physique. C’est un modérateur. Desfois l’école devient un obstacle à tes activités physiques, effet qui est faible pour la planification pour ceux qui vivent beaucoup de conflit entre l’école et activité physique « à cause de l’école je n’est pas le temps de m’entrainer ». Peu de conflits – l’effet de la planification est significative et très positive. 

- Apprendre à gérer les conflits, mieux anticiper, trouver des solutions pour s’en sortir « si alors » Si je deviens fatigué, alors je vais aller prendre une marche.

DOCUMENT 5 – Perfectionnisme 

- Tendance générale à s’investir dans la poursuite de la perfection et à s’évaluer en utilisant des standards extrêmement élevés que la personne s’impose à elle-même et/ou qui lui sont socialement imposés. Toujours s’autocritiquer, s’auto-évaluer pour le fait qu’ont ne peut pas s’approcher du standard qu’on a en tête. 

Bon ou mauvais? 
- Si tu le fais pas, on te traite de paresseux et on te dit que c’est sur que ce n’est pas atteignable mais si on si approche, tu t’en sors mieux. BON 
-  Pas capable de savourer les bonnes choses de la vie, médailles d’argent car tout ce qu’ils veulent est la perfection et l’excellence. MAUVAIS
- Pour progresser, faut échouer. Faire des erreurs et apprendre de ces erreurs. Mauvais

- Perfectionnisme est quelque chose qui se distribue sur une échelle continue. Pas noir sur blanc. Plein de différence individuelles 50 percentile = moyenne. 90 percentile = très très perfectionniste. 

Prescrit socialement – généralement associé à des conséquences négatives.
Orienté vers soir – conséquences négatives et positives 

Corrélation entre dépression et perfectionnisme prescrit socialement
- plus on est perfectionniste orienté vers soi, plus on a dépression. Loin d’être positif
- bien être = rien de très convainquant non plus, augment pas le bien être des gens
- orienté vers soi ; pas nécessairement heureux, mais peut augmenter performance
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