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Semaine
JOUR

MES PLAISIRS
[image: Guillemet ouvert] Pour que le travail s'accomplisse avec intérêt, voire plaisir, il faut en supprimer le caractère obligatoire.
Boris Vian.
Mes objectifs aujourd’hui est de ...
· Déterminer mes différentes sources de plaisirs et de satisfaction,
· Repérer ce que j’aime faire concrètement,
· Définir au plus près mon moteur par rapport au but que je souhaite atteindre.
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Synthèse du jour
 
Pour identifier toutes vos sources de plaisir, pensez toujours concrètement à l’activité, l’environnement, le moment, la relation, l’action, l’état, etc. qui vous donnent du plaisir.

Il peut s’agir d’une toute petite part de votre activité, de quelque chose que vous avez très peu fait ou bien encore de quelque chose de totalement annexe à votre activité.

Répondez très précisément à chacune de ces questions. Il est important pour être concret
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[image: ]QUELLES SONT VOS ENVIES ? – Quels sont vos plaisirs ? 
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· Dans quoi êtes-vous le plus à l’aise ? À votre avis, pourquoi ?2 QUESTIONS DE DEPART

· Dans quoi êtes-vous le moins à l’aise ? À votre avis, pourquoi ?JE COMPARE AVEC LE CONTEXTE



Y a-t-il un point commun entre ces différentes activités ou entre les contextes dans lesquels vous les avez menées ?

· Dans vos différentes activités extrascolaires, qu’est-ce qui vous a procuré le plus de plaisir quand vous étiez jeune ? Pourquoi ?
· Spontanément, qu’aimez-vous faire le plus ?
· Qu’est-ce que vous n’aimez pas faire ?
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· Qu’est-ce qui, dans l’ensemble de vos activités, vous a le plus plu ? Pourquoi ?









Y a-t-il un point commun entre ces différentes activités ou entre les contextes dans lesquels vous les avez menées ?
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· Qu’avez-vous le plus aimé faire au cours de vos différentes activités ? Pourquoi ?



Y a-t-il un point commun entre ces différentes activités ou entre les contextes dans lesquels vous les avez menées ?
Prendre connaissance
 Au fond qu’aimez-vous faire ?
Rappelez-vous cela peut être une partie de votre activité, quelque chose que vous avez très peu fait ou de totalement annexe… 


· Qu’est-ce qui, dans l’ensemble de vos activités, vous a donné le plus de plaisir ? Pourquoi ?
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Y a-t-il un point commun entre ces différentes activités ou entre les contextes dans lesquels vous les avez menées ?

· Qu’est-ce qui, dans l’ensemble de vos activités, vous a donné le moins de plaisir ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui, dans votre activité ou poste actuel, vous donne le plus de plaisir ?
· En dehors de votre métier, quelles sont vos activités, passions, intérêts ?
· Qu’y trouvez-vous en termes de plaisir ?
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LES 3 ACTIVITES QUI ME DONNENT DU PLAISIR

Essayez de faire la synthèse de ce que vous aimez à partir des constats que vous avez faits et de toutes les réflexions qui vous sont venues à l’esprit.

· J’ai souvent du plaisir à faire une tâche lorsque…
Définissez les contextes ou les modalités des tâches qui vous conviennent.

· J’ai rarement du plaisir à faire une tâche lorsque…
Définissez les contextes ou les modalités des tâches que vous n’aimez pas.

· À présent, pouvez-vous énumérer, voire hiérarchiser les 3 principales activités qui vous donnent du plaisir ?
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J’AIME VRAIMENT QUAND…
· Je suis très motivé pour…
· Je ne vois pas le temps passer quand…
· Je suis gai et de bonne humeur quand je fais…
· Je vois toujours le côté positif des choses quand j’ai à faire…
· Je supporte mieux les contraintes quand j’ai à faire…
· Même si je travaille beaucoup, je suis moins fatigué quand j’ai passé la journée à faire…
· Faire… même de manière intensive peut me procurer une certaine détente.


J’AIMERAIS CHANGER DANS MES ACTIVITES…

· Qu’aimeriez-vous abandonner ?
· Qu’aimeriez-vous réduire ?
· Qu’aimeriez-vous conserver ? 
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· Qu’aimeriez-vous développer ?

MES SOURCES DE SATISFACTION

Outre le plaisir direct éprouvé à avoir une activité, à exercer un métier qui plaît, nous avons vu qu’il existe d’autres satisfactions liées aux conséquences ou aux conditions du métier exercé.

Comme les sources de plaisir « pur », il est important de les repérer car ces pôles de satisfaction ou d’insatisfaction contribuent largement à nous motiver ou à nous démotiver au quotidien.

· Dans quel type de contexte professionnel vous sentez-vous à l’aise ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui dans un contexte professionnel vous irrite ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui dans un contexte professionnel vous stresse ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui dans un contexte professionnel vous angoisse ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui vous donne le plus de satisfaction dans un emploi ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui vous irrite dans un emploi ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui vous stresse dans un emploi ? Pourquoi ?
· Qu’est-ce qui vous angoisse dans un emploi ? Pourquoi ?
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Faisons le point



Exploitons vos réponses

· Qu’est-ce qui vous satisfait dans un emploi ?
· Qu’est-ce qui ne vous satisfait pas dans un emploi ?
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Exploitons vos réponses       Qu’est - ce qui vous satisfait dans un emploi ?     Qu’est - ce qui ne vous satisfait pas dans un emploi ?  
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