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Thème #1- Définitions et niveaux d’analyse


______________________________________________________________________________________

Objectifs spécifiques

1) Comprendre le concept de motivation en distinguant les différents éléments de sa définition.  

2) Connaître et distinguer les neufs postulats du concept de motivation.

3) Distinguer les 5 dimensions du concept d’action en fournissant des exemples concrets. Connaître et différencier les différentes façons de conceptualiser la performance humaine.
4) Distinguer les niveaux d’analyse du modèle systémique et fournir des exemples concrets pour chacun des types de facteurs externes qui peuvent influencer les actions des individus. 

Tout semble facile mais c’est des concepts abstraites.  
Pas d’apprentissage de boite- apprend de facon alleatoire, chaotique.  

Lectures intéressantes* à propos de ce thème
	Bargh, J.A. & Chartrand, T.L. (1999).  The unbereable automaticity of being.  American Psychologist, 54, 462-479.

* Explication de la nature parfois inconsciente de notre motivation. 

Bronfenbrenner, U. (1986). Ecology of the family as a context for human development: Research perspectives. Developmental Psychology, 22, 723-742.

* Explication des facteurs externes qui influencent le développement de l’humain (excellente explication du mésosystème). 

Gaudreau, P. (2014). Building bridges between motivation and self-regulation in sport, exercise, and physical education. International Journal of Sport Psychology, 45, 505-515.

* Définition de la motivation et comparaison avec l'autorégulation.




* Ces lectures sont totalement facultatives et pas matière à examen.
Partie 1: 
DÉFINITION DE LA MOTIVATION

Ce qui nous pousse a agir.  Volonte a faire un action. Pulsion interne qui mene a la creation d’une action.  Processus interne qui est a l’interieure.  Volonte raison pulsion.  3 elements internes qui vont etre responsable de créer une action.  Des buts ou objectifs personnels.  

Resolutions : gyms survendent des memberships parce qu’ils savent que la plupart des gens ne vont pas rester.

Peut etre inne ou acquise.  Genetique et environnement sociale sont en interaction. 

Encouragement et inspiration.  Votre motivation est constitue par un paquet de processus internes, mais ils existent et sont influence par l’environnement sociale.  Vos parents, vos amis, vos organisaitons.  Role marquant sur le developpement et le maintient de vos processus motivationelles par l’environnement sociale. 

Tendance a simplifier des choses et pas considerer les reseaux autour des personnes.  Pour créer un athlete olympique, ca prend du monde.  

Normale d’avoir des fluctiations dans votre performance.  Faut avoir un soutien sociale.  Optimization du potentiel d’un athlete : influence beaucoup par les processus motivationels.  

Définition :

Méta-constuit qui représente l’ensemble des processus internes, conscients ou inconscients et relativement changeants dont l’intensité diffère d’une personne à l’autre, qui sont influencés par des processus externes proximaux et distaux et qui influencent de façon complexe les actions des individus ainsi que leurs cognitions et leur ajustement psychologique.       
Partie 2: 
NEUF POSTULATS CENTRAUX DE LA MOTIVATION
1) La motivation est un méta-construit 
-complexe

-multidimensionnel

-motivation = ensemble de processus internes

-non-observables directement mais inférés a partir d’indicateurs psychologiques et comportementaux

Sont abstraites
 : connaitre les indicateurs et les définitions. 
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Différentes domaines qui font partie de notre vie.  Faut balancer et choisir ou dépendre ton énergie.  Trouver des façons de minimiser des conflits pour avoir un intégration harmonieuse.  Minimiser des inconvénients d’un comportement.  
^^Traits de personnalite
-croyances (valeur attribue a la comportment que tu fait, porte d’entree pour l’intervention)

-besoins psychologiques (besoin de competance-niveau d’acomplissement dans nos taches quotidiennes, besion d’appartenance/besoin d’affiliation-besoin fondamontal on est des etres sociaux, besoin d’autonomie-sentir qu’on est a la base et responsable et en contrôle)

-besoins physiologiques (faim, soif, reproduction, etc)

-strategies d’autoregulation = gerer tes emotions, integre dans nos capacites, beaucoup de differences individuels, influence comment on obtient des objets
-objectifs

-motifs = raisons pour laquelle on fait nos actions (parfois pas conscients), ont un grand influence sur ce qu’on va poursuivre

-etats affectifs = si on sourire, on se comporte de facon different.  Au niveau interne et sociale, c’est des signaux pour dire si tu es prêt d’interagir avec les gens autour de toi
-le soi 
-attitudes/intentions

-valeurs=souvent on ne réalise pas le système de valeurs qui est en place.  Seulement quand on se compare avec nos parents et voit le changement très drastique (clash).  Un peu implicites.  Rester toujours critique.  Ce qui est vrai maintenant peut tout changer dans quelques années.  
2) Les processus motivationnels sont universels 
Qualitativement invariants (génotypique)
-Tendance d’approche et d’évitement

-Besoins psychologiques fondamentaux

-Besoins physiologiques fondamentaux

-Typologie de motifs- même partout dans la monde

-Émotions fondamentales

Les humaines sont fait du même ADN, peu n’importe les autres caractéristiques, sont les mêmes dans le génotype.  Le potentiel motivationnel est présent chez chaque individu.  

Analogie du coffre à outil : chaque être humaine sur la planète a un coffre à outil (tool drawer, à l’intérieure c’est très différent mais ça existe chez chaque personne).

Quantativement variants (phénotypique)

Quand on accepte tout ça, on accepte que notre client avant nous a la capacité de développer tout ces qualités.  Peut être il ou elle avait un enfance différent et a bloqué ces capacités de s’exprimer.  Mais quand on change l’environnement psychologique, on peut libérer certaines de ces ressources.  

3) Les processus motivationnels varient en intensité d’un individu à l’autre.

-

· Pensez à vos 5 meilleurs ami(e)s. En utilisant l’échelle suivante, évaluez à quel point chacun de vos ami(e)s est une personne serviable.  
Variation

	Pas du tout d'accord
	Très peu d'accord
	Un peu d'accord
	Moyennement d'accord
	Fortement d'accord
	Très fortement d'accord
	Totalement d'accord
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Distribution normale.  Minorités à les extrèmes.  Énormement des différences individuelles.  Différences individuels au niveau de la performance, le comportement, etc  
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4) Les processus motivationnels sont conscients et inconscients 

On sait maintenant que les processus motivationnels ont un part conscient ET un part inconscient.  Maintenant on a la technologie pour mieux étudier l’inconscient.  C’était difficile au début de la psychologie.  Beaucoup de comportements qu’on fait sans conscience (priming, amorçage, etc. )
· Délibéré, volontaire, planifié, conscient, explicite…
· Automatique, inconscient, involontaire, implicite…

http://www.youtube.com/watch?v=HRAKt0GakJM
Recent research shows we are very prone to the power of suggestion.  
Priming=influencing the specific behaviour without the person realizing it.  
We can change how people treat each other.  
Tout ça arrête dès qu’on sait que les personnes essaient de nous manipuler. Le but d’un publicité est de nous manipuler.

Athlètes competitionnent les uns avec les autres.  Les sports créent la sens de competition.  L’équipe travail mieux si c’est coopérative au lieu de égoiste.  
5) Les processus motivationnels varient en intensité à travers le temps (différences intra-individuelles) 
Le mythe de la personne motivé, il faut casser ça. C’est un processus instable, changeant, d’un jour à l’autre :
-changements rapides, fréquents, brutaux (instabilité évolutive) 1er graphe
Des réponses émotionelles peuvent être adaptives au contexte.  
-changements lents, progressifs, continus (continuité évolutive) 2e graphe

Paul, Luc et Bob pendant 6 jours = 
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Processus fluctuent, donc ne jugez jamais un individu pour un manque de motivation.  
6) Les processus motivationnels varient en intensité à travers les domaines de vie (i.e., nature contextuelle) 
	Pas du tout d'accord
	Très peu d'accord
	Un peu d'accord
	Moyennement d'accord
	Fortement d'accord
	Très fortement d'accord
	Totalement d'accord


1.  Je vais l'école pour le plaisir pur que cela me procure. 

2.  Je travail pour le plaisir pur que cela me procure.

3.  Je passe du temps avec ma famille pour le plaisir pur que cela me procure.

4.  Je passe du temps avec mes amis pour le plaisir pur que cela me procure.

5.  Je fais du bénévolat pour le plaisir pur que cela me procure.

6.  Je passe du temps à faire mes activités de loisir pour le plaisir pur que cela me procure. 

7) Les processus motivationnels varient en intensité à travers les situations à l’intérieur d’un même domaine de la vie (i.e., nature situationnelle)
Données provenant de notre plus récente étude de l’automne !
-Examen écrit, lecture, présentation orale, labs, etc…

-Exemple des données de l’automne 2015 :
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8) Les processus motivationnels jouent un rôle adaptatif complexe en influençant

-nos actions
-nos cognitions

-notre ajustement psychologique

Si on active les bons leviers motivationnels, on est capable de changer le comportement des individus
9) Les processus motivationnels sont influencés par des facteurs externes 

-Facters proximaux (proches de nous)
-Facteurs distaux (loins de nous)

Donc, muables et sensibles à l’intervention psychologique !!

Une personne capable de faire des différences dans le monde et dans vos réseaux sociaux.  Pour créer des structures qui peut aider les autres et vous-mêmes.
Partie 3:
PROCESSUS MOTIVATIONNELS ET ACTION
5 DIMENSIONS DE L’ACTION
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Actions des individus
Déclenchement de l’action, direction de l’action, intensité de l’action, maintien de l’action, résultat de l’action.

Action des individus= 4 dimensions fondamentales et un 5e qui est un conséquence des autres.  En Amérique du Nord, 95% de notre attention est fixé sur ce 5e dimension, le résultat.  Mais ce n’est pas le plus important.  Faut porter plus d’attention sur le processus, qui va naturellement découler au résultat. 
1) Le déclenchement de l’action

Passage d’une absence d’action à l’exécution d’une action.

Faire passer qqun qui ne fait pas quelque chose à faire quelque chose.  N’importe quel comportement.  Ça va demander bcp de travail, persévérance, etc. pour juste commencer.  Semble facile mais ce n’est pas. 

	Travail
	Un chômeur qui se met à la recherche d’un emploi

	Médical
	Une personne qui débute un programme d’activité physique

	Psycho
	Une personne qui se décide à consulter un psychologue


2) La direction de l’action

Choisir une action plutôt qu’une autre.

On a tent de choix, comment est-ce qu’on choix entre un option v. l’autre ?

Bcp de choix pour aller au même endroit ou but.  

	Travail
	Devenir travailleur social plutôt que comptable

	Médical
	Suivre une diète ou décider de faire de l’activité physique

	Psycho
	Lire un livre d’aide psychologue ou consulter un psychologue


3) L’intensité de l’action

Énergie et effort qui sont déployés dans l’exécution d’une action.

Travailler fort, beaucoup, etc. on va dire qu’il est motivé.  Beaucoup de facteurs qui peut pousser qqun à travailler si fort.  Workoholics, dépendance au travail.  Ou c’est leur passion.  Ou ils ont besoin d’argent.  
Danger de concentrer sur l’intensité=pas comprendre les raisons derrières POURQUOI la personne le fait.  Couteau à double tranchant. 
	Travail
	Travailler 10 heures par jour

	Médical
	Faire 4 séances d’activité physique par semaine

	Psycho
	Faire des efforts pour apprendre à se connaître


4) Le maintien de l’action

À quel point une action perdure à travers le temps.    

C’est la partie le plus difficile.  On connait très peu les mécanismes en psycho pour le maintien d’un comportement.  Aucune garantit qu’une personne va maintenir son comportement dans un an, une mois, un jour, etc. 

	Travail
	La personne est-elle capable de conserver un emploi ?

	Médical
	La diète de la personne durera combien de temps ?

	Psycho
	Combien de temps la personne utilisera-t-elle les outils psychologiques qu’on lui apprend après la thérapie ?


5) Le résultat de l’action
a) Rendement ou performance (subjective et objective) 

Critères normatifs, critères personnels, critères absolus, critères subjectifs.  
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Comment mon rendement se compare-t-il à celui

des autres?

Comment mon rendement se compare-t-il à mon

potentiel maximal, à mes performances passées,

à mes objectifs personnels?

À quel point mon rendement me permet-il de
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À quel point je suis satisfait face à ma

performance?


Critères normatifs= ex) pas jouer basketball contre qqun 6’10’’.  Objectifs atteignables, réalisables.  

Critères absolus= perfectionnistes vont prendre 1h15 pour un tâche de 15min.  Même résultat.  Is it good enough ? Puis arrêt.
Critères subjectifs= est-ce que tu es satisfait avec le résultat ?  Pas le résultat normatif qui est importante, c’est peronnelle.  

b) Efficacité versus efficience dans la performance

Problème d’utiliser l’efficacité pour évaluer des étudients: souvent il y a des étudiants qui obtiennent des A+, mais ils étudient 60h pour chaque examen.  Sont brûlés après quelques semaines.

Efficience : ratio entre l’investissement et le résultat.  Efficience est drôlement important mais c’est quelque chose qu’on considére pas.  
	
	Définition
	Critères
	Exemples

	Efficacité
	Performance, rendement ou atteinte d’objectifs, sans égard aux ressources investies par l’individu, le groupe et/ou l’organisation.


	Performance brute
Revenus

	Paul obtient un A+ > Marie obtient un A
Équipe A vend pour 5000$ > Équipe B vend pour 4000$

	Efficience
	Ratio entre la performance, rendement ou atteinte d’objectifs et la quantité de ressources investies (temps, argent, énergie, efforts, conflits) par l’individu, le groupe et/ou l’organisation.   
	Performance optimale 
Profits

Coûts et bénéfices
	Paul obtient un A+ en étudiant 60h > Marie obtient un A en étudiant 10h
Équipe Avend pour 5000$ et travaille 60h pour y arriver (83$/h) > Équipe B vend pour 4000$ et travaille 40h pour y arriver (100$/h)


Partie 4
FACTEURS EXTERNES ET PROCESSUS MOTIVATIONNELS

MODÈLE INTÉGRATEUR: APPROCHE SYSTÉMIQUE OU ÉCOLOGIQUE
(Bronfenbrenner, 1979)

Les processus motivationnels sont influencés par l’environnement et les gens autour de nous.  L’individu est influencé par son environnement mais l’environnement est influencé par l’individu aussi.  On est des agents actifs à l’intérieur de notre environnement social.  On peut le changer, dès le début de notre enfance jusqu’à maintenant.  Votre comportement va déterminer comment les gens réagissent autour de vous.  
Au centre : la personne avec tout son bagage émotionnel
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	Système
	Définition
	Exemples enfants
	Exemples Adultes

	Individu
	Caractéristiques propres à la situation physique et psychologique de la personne.
	Processus internes 
	Processus internes


	Microsystème
	Personnes et contextes de vie avec lesquels la personne interagit directement d’une manière fréquente.  
Tous les gens avec qui tu interagissent chaque jour.  Influence proximale directe à cause de l’importance qu’on donne aux gens les plus proches de nous.  
	Famille (parents, sœurs, frères, etc.), amis, professeurs, entraîneurs, pairs, autres activités (sport, loisir, église, etc.)
	Famille (conjoint, enfants), amis, patrons, collègues, autres activités.

	Mésosystème (petite cercle)
	Relations entre les différents membres du miscrosystème.  Très riche, très subtil
La relation entre les autres parties de ton écosystème.  
	Parents – professeurs, parents-amis, parents-entraîneurs, père-mère.
	Conjoint-amis, conjoint-autres activités, conjoint-patron, enfants-amis.  

	Exosystème
	Personnes et contextes de vie avec lesquels la personne n’interagit pas directement mais dans lesquels des décisions ayant des impacts sur sa vie quotidienne sont prises. 
Influence très indirecte.
	Emploi des parents, amis des parents, loisir des parents, commission scolaire, direction de l’école, gouvernement, médias.
	Exécutif syndical, marché financier, exécutif de l’entreprise, gouvernement, médias.

	Macrosystème
	Système qui est représenté par les valeurs propres à l’organisation politique, sociale, religieuse, historique et idéologique d’une région, d’un pays ou d’une culture.
Système abstraite qui représente les aspects socioculturels d’une région.  Des blagues, des attitudes, des comportements considérés acceptables.  Pas statique, ils évoluent avec le temps.  
	Idéologie, système politique, individualisme versus collectiviste.
	Idéologie, système politique, individualisme versus collectiviste.


Partie 5:

Synthèse du concept de motivation
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Résumé de l’unité
�Processus motivationnels internes, y incluant ce qui caractérise notre genre, notre identité, le façon qu’on le structure et règle les conflits.  Tout ça va changer comment on se comportent.  
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