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Pour vous, la motivation, c’est quoi ? 

Méthode Metaplan®  

Une idée, u
n mot ou une 

expression
  

par Post-I
t 
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Mise en situation par les animateurs 
 
 
 
 

 
et discussion avec le groupe 

2 exemples d’entretiens 
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On ne peut motiver quelqu’un à sa place … on peut juste créer un cadre favorable pour l’aider à trouver et construire sa motivation !	
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    « Oui, mais … »  

Avoir envie de changer, être conscient du besoin de changer, vouloir 
changer, ne suffisent pas forcément pour changer de 
comportement.  

 
La motivation nécessite la réunion de trois conditions : 
-  Avoir envie 
-  Faire confiance dans ses capacités 
-  Se sentir prêt  
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    « Oui, mais … » 

Exemple :  
 Jacques est un gros fumeur et est parfaitement conscient des risques pour sa 
santé. Malgré tous ses efforts, il ne parvient pas à arrêter de fumer … parce que 
« en griller une » lui permet de passer le temps quand il s’ennuie. 

 

 Une partie de lui est consciente du risque : veux arrêter 
 Une autre partie aime la fonction de la cigarette : ne veux pas l’arrêter 
  

L’ambivalence :  
-  est normale 
-  est souvent confondue avec la négation ou le déni 
-  doit être explorée et non confrontée 
 
Tenter de convaincre quelqu’un de faire quelque chose à 
souvent l’effet contraire 
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    « Oui, mais … »      Résistance 

« On ne décide pas de s’engager dans des changements 
dans sa vie si on est dirigé ou conseillé par des gens qui 
pensent à notre place, nous disent ce qu’il faut faire, ne 
croient pas en nous et ne cherchent pas à comprendre 
notre monde, de notre point de vue. » (Tourette-Turgis) 

Résistance au changement 
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L’étymologie du mot « motivation » : du latin movere : se déplacer  

(début et source de tout mouvement) 
 
 
Approche motivationnelle (Miller et Rollnick, 2002):  
 

-  La motivation est intrinsèque 
-  La motivation est fluctuante et dynamique 
-  Elle se génère et se maintient sous certaines conditions 
-  Le style de l’intervention aura un impact sur la motivation ou 

renforcera la résistance chez le sujet malade ou en soin 
 
 

La motivation 
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    « Oui, mais … » 

 
 

Partage de situations autour de la motivation 
 

et discussion sur la gestion de ces situations 
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Questionnaire 



2e journée régionale d’éducation thérapeutique du patient – 9 décembre 2014 - Nantes                     Page 13 

          de votre attention  
et de votre participation 

Lennize Pereira-Paulo – lennizepereirapaulo@yahoo.fr   
 

Christelle Durance – christelle.durance@chu-angers.fr  
 


