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AVANT-PROPOS : L’ATLANTIQUE À LA NAGE


D’aucuns prétendent que je sais me motiver et que j’ai de la volonté à revendre. Pourquoi ? Car je me suis lancé un défi un peu fou, qui va me prendre une dizaine d’années pour être mené à bien : traverser l’Atlantique à la nage.

Je vous rassure, je ne suis pas une tête brûlée. Les prises de risque exagérées, très peu pour moi : je préfère le confort des piscines aux tumultes de l’océan. Qu’à cela ne tienne ! J’ai trouvé dans la natation un sport qui me convient particulièrement. Pour preuve, cela fait plus de vingt ans que je m’y adonne. D’abord, à raison d’une à deux séances par mois puis, progressivement, par semaine. Traversée après traversée, minute après minute, j’ai eu le temps de cogiter sur cet effort volontaire mais ô combien répétitif et monotone. De l’avis même des athlètes qui la pratiquent, la natation en piscine est un des sports parmi les plus ennuyeux qui soient. J’en ai vu des catelles identiques défiler sous mes yeux ! J’ai surtout dû trouver des leviers de motivation suffisamment puissants pour continuer à réitérer les mêmes gestes, encore et encore. Et pour vaincre la lassitude qui guette, toujours en embuscade, peu importe le degré d’entraînement.

Pour m’aider, j’ai commencé à compter les distances parcourues et à les additionner. Dès lors, mon premier objectif a consisté à réaliser 365 kilomètres en une année, soit l’équivalent d’un par jour, ce qui représente un peu moins de 15 000 traversées d’une piscine publique standard (25 mètres). Une fois cela atteint, j’ai poussé à 400, puis à 500 kilomètres – limite que m’imposent ma condition physique et la disponibilité des bassins de natation. Que faire ensuite ? Traverser l’Atlantique, soit environ 6 000 kilomètres !

Une traversée réelle serait bien trop périlleuse pour un sportif amateur comme moi. Et, surtout, elle nécessiterait une infrastructure pour ma sécurité que je ne peux me permettre. Mais rien n’empêche de nager l’équivalent de la distance entre deux ports océaniques. À ce jour, j’ai déjà parcouru plus de 2 500 kilomètres à la nage depuis que je note scrupuleusement mon avancée (environ cinq ans). Si ma santé me permet de tenir le rythme, je compte atteindre ma destination finale dans approximativement… sept ans.

Au-delà de cette anecdote personnelle, qu’est-ce qui pousse les gens à persévérer dans leurs efforts pour atteindre les buts qu’ils se sont fixés, que ce soit courir un marathon, créer une entreprise, interpréter la 9e symphonie de Beethoven ou décrocher un diplôme universitaire ? Quels sont les leviers de motivation qui les entraînent dans les piscines, sur les chemins ou dans les amphithéâtres, qui les encouragent à répéter des heures durant leurs partitions ou des matières d’examen ? Pourquoi certains y arrivent-ils alors que d’autres courbent l’échine devant l’effort ? Les réponses à ces questions tiennent en un concept clé : la motivation. C’est du moins ce que font penser ceux qui ont réussi. Mais utiliser un mot ne suffit pas encore à rendre tangible la réalité que celui-ci est censé désigner. Que se cache-t-il sous cette notion abstraite, facile à évoquer mais délicate à définir avec précision ? Existe-t-il des moyens de la dynamiser ? Et si oui, comment les repérer et les activer ?

À vrai dire, au fil des kilomètres parcourus à la nage, je crois ne m’être jamais posé la question de ma motivation, ni de mon envie. Je ne dois pas lutter contre moi-même ni me faire violence d’aucune manière. Ce sont d’autres ressorts qui sont à l’œuvre au moment de m’élancer dans l’eau. Mais lesquels ? C’est tout l’objet de ce livre que de partager mes découvertes avec vous et de les rendre opérationnelles, comme je le fais avec les étudiantes et étudiants qui viennent me consulter quand leur motivation est en berne.

En attendant, il ne me reste plus que 140 000 traversées de piscine pour atteindre ma destination !





INTRODUCTION : 
EN FINIR AVEC LA DÉMOTIVATION


Si le titre de cet ouvrage a retenu votre attention, c’est que, comme tout le monde, vous connaissez des phases de démotivation : cette difficulté insistante, certains jours, à vous lever pour vous rendre au travail, à préparer le repas ou à vous occuper de vos enfants ; ce manque d’entrain à fréquenter la salle de sport ou à sortir faire de l’exercice que vous savez pourtant bénéfique à votre corps ; ces tâches administratives et ces corvées ménagères que vous vous culpabilisez de laisser en souffrance alors que vous vous distrayez devant un écran à la place…

La bonne nouvelle, c’est que cette démotivation n’est pas une fatalité. Elle est plutôt le reflet d’une confusion largement répandue : réduire la motivation à la seule envie. Résultat : vous vous attendez à éprouver de la motivation pour effectuer des tâches laborieuses et rébarbatives – une forme d’énergie mystérieuse qui vous pousserait soudainement à l’action – comme vous ressentez l’envie de voir vos amis, de consulter les réseaux sociaux ou de manger un mets appétissant. Las ! Vous avez beau l’implorer, cette impulsion fulgurante n’est que rarement au rendez-vous. Et quand vous vous exécutez enfin, c’est souvent à contrecœur et sous la contrainte des délais, parce qu’il le faut bien.

Ce n’est pourtant pas faute d’avoir essayé. Vous avez certainement passé des heures à explorer des sites Internet dédiés à la motivation, à surligner des articles consacrés à ce sujet dans les magazines, à lire des ouvrages entiers à ce propos. Mais, pour beaucoup, ces informations n’ont pas porté les fruits escomptés, puisqu’elles entretiennent la même confusion : derrière un vocabulaire élaboré, elles font l’apologie d’une motivation dite intrinsèque (autre nom donné à l’envie), au détriment d’une motivation extrinsèque, le plus souvent amalgamée à un attrait douteux pour des récompenses, voire à une crainte d’éventuelles punitions infligées par autrui – gagner votre salaire ou l’approbation de vos supérieurs, ne pas subir de pénalités ou connaître la honte… bref, rien de bien glorieux.

C’est ainsi que vous avez tenté, peut-être conseillé par des coaches « motivationnels », de transformer en challenges ou en hobbys les tâches fastidieuses qui vous incombent, avec le secret espoir que vous vous y lanceriez soudainement avec enthousiasme pour le seul plaisir de les réaliser. Sauf que la transmutation tant espérée n’a pas vraiment eu lieu. Et que la fameuse motivation intrinsèque n’était pas au rendez-vous, ajoutant encore une couche au sentiment de culpabilité qui vous habitait déjà auparavant.

Et si l’on changeait la donne ? Si la solution au problème de la démotivation ne résidait pas dans la motivation intrinsèque tant portée aux nues, mais dans la capacité à exploiter une motivation de nature extrinsèque ? Si l’on cessait de faire l’apologie des envies et de la recherche de gratifications immédiates à tout-va – soit dit en passant, responsables de bien des catastrophes, le réchauffement climatique en tête – pour renouer avec des notions moins aguicheuses mais plus efficientes : prendre des décisions volontaires, se fixer des contraintes auto-imposées, se forger des habitudes et des routines ? C’est en tout cas la voie que les neurosciences, la psychologie et l’économie comportementale ont défrichée chacune de leur côté ces dernières années, offrant un tableau novateur et cohérent de la motivation et de la volonté.

Basé sur ces récentes découvertes, cet ouvrage réhabilite les leviers de motivation extrinsèque, trop souvent relégués à des pis-aller. Il en explore toutes les subtilités et décrit les moyens de les exploiter en vue d’atteindre les objectifs que l’on se fixe. Il offre également des pistes pour réduire l’emprise des envies, à l’origine de nombreuses heures perdues. Enfin, il apporte un éclairage original sur des expériences et des théories célèbres ayant contribué, bien malgré elles parfois, à alimenter des mythes – tels qu’il ne faudrait pas récompenser avec de l’argent, au risque de tuer l’envie ; la volonté, à l’instar d’un muscle, s’épuiserait quand on la sollicite trop, et j’en passe.

Ne vous étonnez pas de ne pas trouver dans ce livre de récits de parcours individuels censés être des modèles. Plutôt que des cas particuliers ou des exceptions, j’ai choisi de vous dévoiler les règles générales de la motivation, celles-là mêmes qui ont fait leurs preuves et que chacun d’entre nous peut mettre en œuvre dans sa vie avec une bonne garantie de succès. En lieu et place de propos à croire sur parole, j’ai préféré indiquer l’ensemble des références d’articles de recherche sur lesquels je me suis appuyé (ainsi que les liens directs pour accéder à l’intégralité de l’article sur Internet, quand c’est possible1). C’est là toute l’originalité de ce livre, qui est à la fois un traité de psychologie de la motivation et un ouvrage pratique faisant la part belle aux applications concrètes.

Après votre lecture, vous en aurez fini, je l’espère, avec la tyrannie des envies spontanées et du plaisir immédiat ; vous saurez exploiter la motivation extrinsèque, les potentialités des décisions volontaires et des contraintes auto-imposées et vous disposerez de moyens pour maintenir vos efforts sur la durée. C’est en tout cas l’ambition de ce livre.


À retenir

La démotivation est le nom communément donné à un état subjectif où l’envie de se mettre à la tâche (ou motivation intrinsèque) fait défaut. Il est alors possible d’activer des leviers de motivation spécifiques privilégiant les décisions volontaires, à condition d’apprendre à en maîtriser les subtilités.




Nota bene : cet ouvrage développe principalement le thème de l’automotivation et des moyens de la renforcer. Les techniques qui y sont détaillées, fondées sur l’autodétermination, s’ancrent exclusivement dans le libre arbitre et les choix volontaires, ce qui exclut de les imposer à quiconque. Tout au plus peuvent-elles être proposées à autrui ou utilisées pour créer un cadre propice au développement de la motivation, mais elles ne constituent en aucun cas des dispositifs éducatifs ou managériaux. Une application de ces méthodes pour aider à motiver autrui, respectant le besoin d’autonomie de chacun, est suggérée en annexe de ce livre.

Si votre objectif est d’amener d’autres personnes à changer de comportement (hors cadre professionnel), je vous renvoie à l’un de mes livres précédents dont c’est le thème principal : Faire changer les autres sans les manipuler. Les vertus de la responsabilisation, publié en 2020 aux éditions Jouvence.





PREMIÈRE PARTIE

DES MOTIVATIONS PLURIELLES


La démotivation est un mot qui ne connaît pas de pluriel dans son usage courant. Pourtant, de même qu’il existe différentes sortes de motivation, plusieurs formes de démotivation peuvent nous affecter. Être capable de les différencier est la première étape pour tenter d’y remédier.

Qu’est-ce qui nous motive ? Une brève introspection mettra en évidence deux grandes familles. La première englobe toutes les motivations que nous éprouvons : elles se manifestent par un élan spontané, une énergie qui nous anime soudainement, une impulsion à agir immédiatement, une envie pressante de réaliser un acte. Ces formes de motivation s’imposent à nous – nous en prenons acte et leur donnons suite – plutôt que nous ne les choisissons, à proprement parler.

D’autre part, nous pouvons être motivés par un résultat que nous cherchons à atteindre. Nous sommes motivés à faire des études, à obtenir une promotion professionnelle, à courir un marathon au moins une fois dans notre vie. Il s’agit dans ce cas d’efforts volontaires et de persévérance plutôt que d’envies impérieuses et de gratifications immédiates. La patience en est la vertu cardinale car les buts visés sont différés, parfois même très éloignés dans le temps. Ce type de motivations étant le fruit de décisions délibérées de notre part, nous pouvons en acquérir la maîtrise.

Aussi, il est possible d’être démotivé par manque d’envie ou par manque d’intentionnalité (ou de volonté : le but de l’action n’est pas suffisamment valorisé pour engager les efforts nécessaires). Si la première cause paraît plus difficile à corriger, la deuxième offre en revanche de belles prises. Commençons par dresser l’état des lieux des différentes formes de motivation afin d’en comprendre le fonctionnement.
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POURQUOI FAIT-ON CE QUE L’ON FAIT ?


Avant toute chose, commençons par clarifier le terme générique de motivation et par détailler ce qu’il recoupe. Pour ce faire, interrogez-vous : vous êtes présentement en train de lire ce paragraphe, c’est un fait avéré ; mais qu’est-ce qui vous a poussé à accomplir cette action ? Pourquoi continuez-vous à déchiffrer ces phrases ? En un mot, quelle est votre motivation à poursuivre ?

Certaines personnes répondront qu’elles ont envie de connaître la suite et d’en savoir plus sur le thème traité ; elles apprécient ce qui touche à la psychologie pratique et au développement personnel, elles le font donc par plaisir. D’autres affirmeront que cela répond à une décision volontaire de leur part car elles cherchent par ce moyen à avoir un meilleur accès à leurs propres motivations ; le but qu’elles visent consiste à se connaître davantage afin de pouvoir augmenter leur engagement dans certaines activités ou simplement cesser de procrastiner (remettre au lendemain). D’autres encore rétorqueront qu’elles n’ont pas vraiment le choix : l’ouvrage fait partie d’un programme d’études imposé et, pour obtenir la certification ou le diplôme convoité, c’est un passage obligé. Il se peut enfin que certains ne se retrouvent pas dans les catégories précédentes : ils n’ont pas vraiment réfléchi en ouvrant le livre ; ils l’ont saisi machinalement sur le présentoir ou lors de leur rituel du soir avant de s’endormir. L’habitude, ou routine inconsciente, semble être à l’origine de leur geste.

Les motivations à s’engager dans une action se déclinent ainsi en plusieurs types, par ailleurs non exclusifs : nous pouvons agir par envie, par volonté, par obligation ou par habitude. Notez qu’il ne s’agit pas ici de décrypter nos motivations profondes, les raisons ultimes de nos actes. Ces dernières années, de nombreuses recherches ont mis en évidence que nous n’avons pas accès à ces motifs cachés, élaborés au sein de réseaux de neurones dont l’activité demeure irrémédiablement sous le seuil de la conscience1. Il a été démontré que, dans les raisons que nous attribuons à nos gestes, nous sous-estimons systématiquement les influences de l’environnement, des personnes qui nous entourent, de nos états affectifs, de nos automatismes, et même de nos erreurs de réflexion – les biais cognitifs.

Par exemple, le professeur Robert Cialdini, qui s’est beaucoup penché sur la question de l’influence sociale et de la manipulation, a mis sur pied une expérience de terrain de grande envergure2 dans laquelle il pouvait contrôler les différents paramètres en jeu. Son but : trouver les meilleures motivations pour inciter la population à économiser l’énergie. Dans une première phase, son équipe a questionné un grand nombre de foyers californiens afin de connaître les raisons qui leur semblaient importantes pour réduire leur consommation d’énergie. Quatre motifs ont été évoqués, dans cet ordre de priorité : sauvegarder l’environnement ; c’est bon pour la société ; faire des économies ; parce qu’il y a beaucoup de gens qui cherchent à le faire.

Mais ces raisons évoquées étaient-elles vraiment déterminantes ? Allaient-elles réellement motiver les comportements correspondants ? Pour le vérifier, les chercheurs ont, dans une deuxième phase de l’expérience, affiché aux portes des maisons des tracts encourageant à économiser l’énergie. Chacun portait un message avec l’une des quatre raisons identifiées dans l’étape précédente. L’incitation morale sonnait ainsi : « Protégez l’environnement en économisant l’énergie » ; l’incitation sociale : « Prenez vos responsabilités en économisant l’énergie pour les générations futures » ; l’incitation financière : « Économisez de l’argent en économisant l’énergie » ; et l’incitation normative : « Faites comme vos voisins et économisez l’énergie. » Résultat : c’est l’effet « mouton de Panurge » qui l’emporta haut la main. Autrement dit, les économies réalisées et les changements observés ont été plus massifs chez ceux qui souhaitaient inconsciemment faire comme les autres et non chez ceux qui se targuaient de vouloir protéger l’environnement.

Les raisons ultimes de nos actes semblent nous échapper, comme l’affirmait déjà Sigmund Freud il y a plus d’un siècle, et comme le confirment la psychologie et les neurosciences actuelles3. L’objet de ce livre, rappelons-le, n’est pas d’explorer les strates profondes de la psyché humaine, mais de contrer la démotivation par des moyens accessibles et opérationnels. C’est pourquoi il se concentre sur les raisons conscientes exprimées à la question de la motivation de nos actes. Celles-ci se regroupent dans les quatre grandes catégories précitées : « j’en ai envie », « je veux le faire », « je dois le faire », ou encore « par habitude, je n’y ai même pas pensé ».

Bien sûr, ces différents ressorts motivationnels ne sont pas indépendants de la nature des actions à accomplir. L’envie prévaut pour les comportements procurant des gratifications immédiates : nous avons envie de rencontrer nos amis, de boire un verre en terrasse, de nous adonner à nos hobbys, de regarder un film passionnant, de consulter les réseaux sociaux… Les choix volontaires visent le plus souvent, quant à eux, des gratifications différées et nécessitant des efforts de notre part. Nous voulons obtenir un diplôme, garder la forme, avoir suffisamment de ressources financières à la retraite, ce qui nous pousse à étudier, à faire de l’exercice régulièrement et à manger sainement, à économiser pour nos vieux jours. Ces actions exigent habituellement le sacrifice de plaisirs immédiats qui pourraient nous en détourner : surfer sur Internet, se laisser aller et manger uniquement des aliments calorifiques qui titillent les papilles gustatives, se faire plaisir en dépensant son argent pour des futilités…

Les actions que l’on décide volontairement d’effectuer visent toutes à obtenir un bénéfice à plus ou moins long terme. Les obligations, elles, sont réalisées afin d’éviter des répercussions dommageables dans le futur. Lorsque nous disons être obligés de travailler, par exemple, nous signifions que nous choisissons de travailler pour éviter de nous retrouver à la rue sans moyens de subsistance. De même, nous ne sommes pas obligés de manger : nous décidons de manger pour ne pas mourir de faim. La plupart des occupations peu gratifiantes et rébarbatives entrent dans cette catégorie : corvées ménagères, tâches administratives, obligations sociales ou professionnelles de toutes sortes, etc. Nous consentons à nous y engager, même au prix d’un effort important, afin d’éviter un probable préjudice si nous ne nous y astreignons pas.

Enfin, n’importe quelle action suffisamment répétée peut se transformer en habitude. Il n’y a alors plus besoin d’y penser consciemment pour l’effectuer. Un simple déclencheur présent dans l’environnement suffit à mettre en route le processus : accélérer lorsque le feu passe au vert, voir son paquet de cigarettes et en porter une à la bouche, se brosser les dents avant d’aller se coucher, consulter ses messages sur son téléphone portable au réveil, etc.

Précisons encore que ces différentes motivations peuvent se superposer (figure 1) : vous pouvez avoir envie de nettoyer et de ranger votre logement car cela vous fait plaisir d’évoluer dans un environnement propre et en ordre, même si vous attendez d’être au pied du mur pour le faire, c’est-à-dire pour éviter d’avoir honte face aux amis que vous avez invités chez vous. Vous pouvez être désireux de remplir votre déclaration fiscale parce que cela vous intéresse de savoir combien d’argent vous gagnez réellement, alors qu’il s’agit avant tout d’une obligation. De même, un enfant peut décider de répéter laborieusement ses gammes car cela lui plaît de progresser dans la maîtrise de son instrument de musique, jusqu’à en faire une habitude journalière : il le fait alors sans plus devoir se forcer.

Inversement, ces différentes motivations peuvent entrer en concurrence : par exemple, vous pouvez avoir très envie de vous faire plaisir en vous offrant une délicieuse crème glacée.


[image: ../Images/Fig1.jpg]Figure 1 : Nos motivations à agir (et dont nous pouvons rendre compte).



D’autre part, vous êtes motivé à garder la ligne et faites des efforts dans ce sens, ce qui vous incite plutôt à renoncer à la glace. De plus, vous vous rappelez les avertissements de votre médecin faisant suite à vos dernières analyses sanguines et votre taux de cholestérol préoccupant : vous ne devriez pas succomber à cette envie préjudiciable à votre santé. Et d’ailleurs, pourquoi êtes-vous tenté ? Parce que lorsqu’il fait beau et chaud et que vous passez devant le glacier, vous avez l’habitude de vous y arrêter pour vous faire plaisir. Alors, glace ou pas glace, en fin de compte ? Laquelle de ces motivations l’emportera dans ce cas précis ?


À retenir

Les actions que nous effectuons répondent à quatre grandes sources de motivation : nous accomplissons des tâches pour le plaisir qu’elles nous procurent (par envie), parce que nous l’avons décidé pour atteindre un but valorisé (par volonté) ou pour éviter une répercussion fâcheuse (par obligation) et, enfin, inconsciemment, sans même y penser (par habitude). Ces différentes raisons peuvent se superposer et se combiner pour un même agissement, mais aussi entrer en concurrence lors d’actions différentes. Chacune donne lieu à des leviers qu’il est possible d’apprendre à exploiter.
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NOS DEUX MOTEURS


L’envie, le choix volontaire, le devoir et l’habitude forment les quatre grandes sources de motivation que nous avons identifiées. Hormis les routines, que le cerveau met automatiquement en place dans le but d’économiser ses ressources, les trois autres peuvent aisément être conscientisées – c’est-à-dire traduites en mots –, ce qui les rend plus modulables. Et, à bien y regarder, ces trois sources de motivation se divisent uniquement en deux grandes catégories : soit l’action dans laquelle nous nous engageons n’a d’autre fin qu’elle-même, soit elle sert de moyen pour atteindre un but distinct.

Nous pouvons par exemple aller au cinéma pour le seul plaisir de nous divertir devant un bon spectacle. Notre action n’a d’autre but : elle constitue simultanément la fin visée et le moyen d’y parvenir. Mais nous pouvons aussi aller voir un film pour parfaire notre culture générale ou être capable d’en parler lors d’une soirée mondaine. Dans ce cas, la fin ne coïncide pas avec le moyen mis en œuvre : la soirée cinéma est instrumentalisée, elle devient le moyen d’atteindre un but distinct. Lorsqu’il y a adéquation entre la fin et le moyen, on parle de motivation intrinsèque, sinon de motivation extrinsèque.

Cette distinction entre motivations intrinsèque et extrinsèque est au cœur de la plupart des approches modernes de la motivation. Elle a été formalisée en 1985 dans la célèbre théorie de l’autodétermination des psychologues Edward Deci et Richard Ryan4 dont le but était, à l’époque, de montrer les inconvénients des systèmes de motivation fondés essentiellement sur les punitions et les récompenses. Peu de théories psychologiques ont atteint une telle notoriété hors du carcan des universités pour toucher également le grand public. Sur la base d’études réalisées en laboratoire et sur le terrain – c’est-à-dire dans la vraie vie –, ces deux auteurs y distinguent les actions dans lesquelles nous nous lançons pour le seul plaisir de les effectuer de celles que nous entreprenons pour atteindre un résultat distinct5.

La terminologie utilisée, malgré son usage très répandu de nos jours, mérite quelques précisions. Le terme « intrinsèque » renvoie à la personne qui est à l’origine de l’action : quand un individu est intrinsèquement motivé, c’est son envie, son intérêt ou sa curiosité qui le pousse à agir afin d’assouvir celui-là ou celle-ci. L’élan provient de l’intérieur de la personne. Par extension, une tâche peut devenir motivante, c’est-à-dire suffisamment intéressante ou stimulante par elle-même pour inciter quelqu’un à s’y engager. Nous pouvons ainsi associer motivation intrinsèque et envie, du moment que des notions comme intérêt et curiosité y sont incorporées.

La motivation intrinsèque est parfois définie par la liberté de s’engager dans l’action correspondante. En effet, on imagine mal de devoir être forcé d’exécuter une tâche que nous avons envie d’accomplir. Envie et autonomie semblent aller de pair. Cependant, c’est également valable pour toute une gamme de motivations extrinsèques. Celui qui choisit d’étudier ses matières d’examen, non par intérêt desdites matières mais pour obtenir un diplôme, peut le faire librement et sans contrainte. La décision provient de lui-même, même si elle implique des efforts coûteux et des sacrifices. L’autonomie, si elle est essentielle à la motivation intrinsèque, ne permet pas de la définir : elle n’en constitue pas une caractéristique exclusive.

Certains sont également tentés de la définir par la satisfaction et le plaisir recherchés et éprouvés durant l’action entreprise. Cependant, le plaisir n’est pas toujours au rendez-vous lors d’actions accomplies par motivation intrinsèque, tant s’en faut. Les hobbys, souvent cités en exemple, en fournissent une bonne illustration. Pensons à l’alpiniste qui peut endurer des souffrances extrêmes durant son escalade ou au marathonien qui avale douloureusement les kilomètres : peu de plaisir mais une motivation intrinsèque tout de même. C’est alors la promesse de plaisir plutôt que le plaisir réellement éprouvé qui est au cœur de l’envie, comme nous le détaillerons par la suite. C’est pourquoi la satisfaction véritablement ressentie durant l’action ne permet pas de déterminer de manière univoque si une motivation est intrinsèque ou non.

Le plaisir ressenti lors d’une activité peut lui-même être questionné. Imaginons un jeune qui éprouve du plaisir à étudier les mathématiques – une motivation intrinsèque par excellence. Qu’en est-il de l’étudiant dont le plaisir résulte non de la compréhension des mathématiques elle-même, mais des bonnes notes qu’il reçoit dans cette matière et de l’admiration que celles-ci suscitent dans son entourage ? Ou de la satisfaction de ses parents à le voir réussir en ce domaine, ou dans les études en général ? L’élan est certes intérieur, pleinement autodéterminé, le plaisir au rendez-vous, mais il est relié de manière indirecte à l’exécution des tâches correspondantes.

Autonomie et plaisir occupent une place déterminante dans la motivation intrinsèque, mais ils ne la définissent pas de manière exclusive : la première caractérise également certaines formes de motivation extrinsèque alors que le second peut être absent à certains moments de la réalisation d’actions intrinsèquement motivées ou apparaître de manière instrumentale. La distinction la plus claire entre motivations intrinsèque et extrinsèque réside ainsi dans l’adéquation des moyens et de la fin visée6 (figure 2) : l’action est-elle accomplie fondamentalement pour elle-même ou pour une issue distincte ? La motivation intrinsèque pourrait reprendre à son compte la devise des Jeux olympiques : l’important – et la satisfaction –, c’est de participer, que la victoire soit au rendez-vous ou non. Quand on est mû par ce type de motivation, on est content d’agir, alors qu’avec la motivation extrinsèque, on l’est surtout d’avoir fait (et d’avoir fini) car c’est le résultat obtenu qui importe.

La motivation intrinsèque offre un type de motivation puissante qui amène les gens à s’investir sans compter dans des projets et à persévérer jusqu’à leur aboutissement, cela sans pression, obligation ou incitation externes quelconques. C’est pourquoi elle constitue le graal de tout manager, parent et éducateur qui fantasment sur le fait que leurs employés, enfants et élèves accèdent à cette motivation. Mais, c’est une évidence, de nombreuses tâches de la vie courante, au travail, à la maison et à l’école ne sont pas et ne seront jamais intéressantes ni stimulantes en elles-mêmes. Elles échappent définitivement à l’envie… Heureusement, des leviers de motivation extrinsèque peuvent alors être activés : ils répondent particulièrement bien à la volonté puisque celle-ci permet de privilégier des buts lointains même si la satisfaction immédiate n’est pas au rendez-vous.


[image: ../Images/Fig2.jpg]Figure 2 : Distinctions entre la motivation intrinsèque 
et la motivation extrinsèque.



Ainsi, on aurait tort de considérer la motivation intrinsèque comme supérieure à sa forme extrinsèque, ne serait-ce que parce que celle-ci est par nature autocentrée : sous son impulsion, vous exécutez des actions sans autre fin qu’elles-mêmes, pour votre unique satisfaction de les accomplir. Dès lors que vous agissez pour le compte ou l’intérêt de quelqu’un d’autre, votre motivation devient extrinsèque. En d’autres termes, il ne saurait y avoir de véritable générosité résultant d’une motivation intrinsèque. En effet, lorsque vous aidez une personne dans le besoin, le but de votre action n’est ni votre plaisir ni la bonne conscience de lui venir en aide, mais bien que vos actes lui soient utiles et profitables. La fin que vous visez est distincte du moyen que vous mettez en œuvre. La motivation extrinsèque permet donc de vous extraire de vous-même et de vos seules envies afin d’agir pour le bénéfice d’autrui ou d’une cause plus grande que vous-même. Le vrai altruisme ne peut être qu’extrinsèquement motivé, par définition.

Résumons le propos à l’aide d’une métaphore : à l’instar d’un véhicule hybride, nous disposons de deux moteurs pour avancer dans la vie. Le premier est celui des envies (ou motivation intrinsèque), qui carburent à la recherche de plaisir et qui sont sensibles aux gratifications immédiates. Mais ce moteur au fonctionnement émotionnel est capricieux et nous n’avons que peu de prise sur lui : il a tendance à s’enclencher de manière indépendante et involontaire en réaction aux stimuli de l’environnement (les tentations en tout genre, les technologies numériques, les publicités, etc.). Notre deuxième moteur répond, quant à lui, aux choix volontaires : c’est nous qui décidons de l’activer pour atteindre des objectifs que nous valorisons ou pour éviter de possibles préjudices. En tant que motivation extrinsèque, il nous permet de mener à bien des tâches laborieuses non pour elles-mêmes, mais pour leur contribution à des projets de longue haleine nécessitant efforts et persévérance. Pour une conduite harmonieuse et efficace, l’exploitation des deux moteurs est nécessaire : la motivation qui répond à l’envie et celle qui marche à la volonté.


À retenir

La motivation intrinsèque se définit par le fait que l’action entreprise n’a d’autre but qu’elle-même et la satisfaction qu’elle procure en temps réel. La motivation extrinsèque instrumentalise, pour sa part, l’action à entreprendre : elle vise un résultat distinct de celle-ci, souvent différé dans le temps, par exemple, une récompense ou une marque de reconnaissance de la part d’autrui.
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