FICHE 4


Travail sur soi très personnel.
 APPRENDRE A SE CONNÂITRE A TRAVERS SES SENTIMENTS.
Les différents sentiments éprouvés par l’être humain entrent dans la constitution de 

son caractère et de ses comportements. Mon caractère peut avoir des répercutions 

sur mon avenir scolaire, puis professionnel.

 Apprenez à identifier vos sentiments de base pour travailler sur votre comportement.

BILAN DES SENTIMENTS


En schématisant, on peut dire qu’existent quatre sentiments de base :

LA PEUR – LA COLERE – LA TRISTESSE – LA JOIE

Sans trop approfondir votre réflexion, quel est celui des quatre que vous 

vous attribueriez ? …………………………………………………….


Comment, dans quelles circonstances, quelles occasions, s’exprime ce sentiment pour vous personnellement ? Décrivez-le en 5 lignes.

	Votre sentiment :




Le jeu des sentiments :

Maintenant, regardez la liste de sentiments ci-dessous. Ils sont regroupés selon les quatre grands sentiments de base.


Entourez ceux qu’il vous arrive d’éprouver, de ressentir. N’hésitez pas à poser des questions ou recherchez le sens des mots difficiles.

	PEUR
	COLERE
	TRISTESSE
	JOIE
	

	Anxieux

Timoré

Modeste

Désorienté

Confus

Craintif

Fourbe

Défensif

Emotif

Faible

Effrayé

Coupable
	Fâché

Contrarié

Amer

Enervé

Envieux

Furieux

Renfrogné

Hostile

Affamé

Hystérique

Jaloux

Mesquin
	Apathique

Honteux

Abattu

Ennuyé

Vaincu

Déprimé

Désespéré

Détaché

Découragé

Dégoûté

Embarrassé

Vide
	Affectueux

Agréable

Confortable

Enthousiaste

Exubérant

En harmonie

Chanceux

Libre

En communion

Amical

En forme

Bon
	

	PEUR
	COLERE
	TRISTESSE
	JOIE

	Harcelé

Démuni

Humble

Inhibé

Agité

Perdu

Nerveux

Paniqué

Pessimiste

Chancelant
Plein d’appréhension
Tendu

Angoissé

Timide

Incertain

Coincé

Troublé

Dévalorisé
	Insatisfait

Sous-pression

Qui proteste

Provoqué

Rancunier

Révolté

Choqué

Suffisant

Excité

Sauvage

Mécontent

Trompé

Trahi

Détesté

Frustré

Dur

Critique

Agacé
	Humilié

Blessé

Inadéquat

Isolé

Léthargique

Malheureux

Négligé

Nostalgique

Rejeté

Triste

Sot

Affligé

Désolé

Fatigué

Laid

Blessé

Inintéressant

Mal à l’aise
	Reconnaissant

Heureux

Amoureux

Gai

Plein d’espoir

Ravi

Intense

Allègre

Joyeux

Aimé

Merveilleux

Tendre

En sympathie

Optimiste

Passionné

Décontracté

Satisfait

Chaleureux

	TOTAUX
	
	
	


Enfin, le dernier travail de ce T.D. :

Même si vous ressentez un sentiment dominant, les quatre sentiments de base« agissent » sur votre comportement dans différentes situations.


Choisissez trois adjectifs entourés ou soulignés dans chaque colonne et écrivez un petit scénario réel ou imaginaire (10 à 12 lignes) dans lequel vous utiliserez les 12 objectifs choisis, représentant des sentiments éprouvés dans cette petite mise en scène : 

	Inscrivez les 12 sentiments choisis : ………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………..



	Ecrivez votre scénario :

……………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………..

…………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………………..

………………………………………………………………………………………………..




LISTE DES CONDITIONS  DE TRAVAIL ( je prends conscience de ce que j’aimerais ou pas, plus tard, dans ma vie professionnelle. )
	TRAVAILLER
	Dans mon futur métier

j’aimerais
	Dans mon futur métier

je détesterais

	- en plein air
	
	

	- dans un local animé/bruyant
	
	

	- sur machine
	
	

	- payé à la tâche
	
	

	- avec des horaires libres
	
	

	- en équipe 3X8
	
	

	- avec congé le samedi
	
	

	- sans contact avec le public
	
	

	- avec un téléphone
	
	

	- en groupe
	
	

	- en faisant des travaux
	
	

	- avec des travaux imprévus, sans programme précis      
	
	

	- avec une paye « irrégulière » son montant n’étant pas constant)
	
	

	- indépendant / autonome
	
	

	- avec des risques physiques
	
	

	- à mi-temps
	
	

	- à l’intérieur
	
	

	- dans un lieu calme
	
	

	- à la chaîne
	
	

	- avec des horaires réguliers de jour
	
	

	- avec des horaires irréguliers
	
	

	- de nuit
	
	

	- en contact avec le public
	
	

	- travailler seul
	
	

	- travaux diversifiés
	
	

	- travaux à partir de consignes précises
	
	

	- travaux avec des responsabilités : 

  . sur les résultats

  . sur du personnel
	
	

	- avec un salaire établi en fonction des résultats que vous avez obtenus
	
	

	- avec une sécurité de l’emploi
	
	

	- avec des déplacements fréquents (précisez : sur votre ville, votre région, sur la France entière, à l’étranger ?)
	
	

	- à plein temps
	
	


BILAN
A partir des choix que vous avez fait, sélectionnez trois activités dans les colonnes « j’aimerais » et « je détesterais ».

J’aimerais :





Je détesterais :
Activité1. :__________________
       Activité 
1. :_________________

Activité2. :__________________
       Activité 
2. :_________________

Activité 3. :__________________
       Activité
3. :_________________

Formez une phrase pour chaque colonne, dans laquelle vous réutilisez les activités que vous avez choisi. 

Dans mon futur métier :

1. j’aimerais……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. je détesterais………………………………………………………………………….

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

AIDE AU CHOIX
(VOIR LES QUALITES EN ANNEXE)

Voici une lite de verbes qu’il faut classer en deux catégories en commençant mentalement par la phrase : dans mon futur métier j’aimerais (mettre une croix pour sélectionner oui ou non).

	
	OUI
	NON
	
	OUI
	NON

	Observer
	
	
	Concourir/faire de la compétition
	
	

	Risquer/courir un danger
	
	
	Enseigner
	
	

	Colorier
	
	
	Réaliser des bilans
	
	

	Tenir une comptabilité
	
	
	Construire
	
	

	Traduire
	
	
	Mettre en scène un spectacle
	
	

	Juger/apprécier
	
	
	Expérimenter des choses nouvelles
	
	

	Commander
	
	
	Faire comprendre aux autres
	
	

	Eduquer/enseigner
	
	
	Diriger
	
	

	Réparer
	
	
	Laver
	
	

	Mener des recherches/informer
	
	
	Quantifier
	
	

	Contrôler
	
	
	Examiner
	
	

	Mettre en ordre
	
	
	Innover
	
	

	Voyager
	
	
	Entraîner un groupe
	
	

	Décrire
	
	
	Coordonner
	
	

	Faire de la musique
	
	
	Sculpter
	
	

	Surveiller
	
	
	Danser
	
	

	Animer un groupe
	
	
	Instruire
	
	

	Discuter/traiter
	
	
	Cultiver la terre
	
	

	Lire des plans
	
	
	Débattre avec les autres
	
	

	Construire un programme
	
	
	Organiser des activités
	
	

	Résoudre des problèmes
	
	
	Réglementer
	
	

	Ecrire
	
	
	Démontrer
	
	

	Courir
	
	
	Coudre
	
	

	Contrôler
	
	
	Expliquer aux autres
	
	

	Vérifier
	
	
	Dessiner
	
	

	Imaginer/concevoir
	
	
	Découvrir
	
	

	Analyser une situation
	
	
	Tenir un budget
	
	

	Influencer
	
	
	Photographier
	
	

	Lire
	
	
	Gouverner/diriger
	
	

	Camper
	
	
	Travailler le week-end
	
	

	Inventer
	
	
	Installer
	
	

	Collectionner
	
	
	Peindre
	
	

	Exécuter une décision
	
	
	Evaluer
	
	

	Donner des ordres
	
	
	Collecter/rassembler
	
	

	Mémoriser
	
	
	Ressentir
	
	

	Motiver un groupe
	
	
	Convaincre
	
	

	Compter/calculer
	
	
	Improviser
	
	

	Organiser
	
	
	Travailler la nuit
	
	

	Interviewer
	
	
	Elaborer un programme
	
	

	Grimper
	
	
	Classer/ordonner
	
	

	Rédiger
	
	
	Conseiller les autres
	
	

	Servir des clients
	
	
	Travailler au sein d’une équipe
	
	

	Persuader d’autres
	
	
	Démonter une machine
	
	

	Copier un texte
	
	
	Mettre quelque chose en avant
	
	

	Jouer un rôle/être acteur
	
	
	Illustrer un texte
	
	

	Marcher
	
	
	Persévérer
	
	

	Assembler des pièces
	
	
	Développer/exposer des idées
	
	

	Faire des graphiques
	
	
	Décider
	
	

	Encourager
	
	
	Créer des produits
	
	

	Ordonner/classer
	
	
	Décorer un appartement
	
	

	Pratiquer un sport
	
	
	Engager des personnes
	
	

	Cuisiner
	
	
	Magasiner/tenir un stock
	
	

	Travailler des matériaux
	
	
	Gérer
	
	

	Participer
	
	
	Etre commandé
	
	

	Accueillir
	
	
	Bricoler
	
	

	Déterminer un état de santé
	
	
	Elever des animaux
	
	

	Soigner
	
	
	Codifier
	
	

	Faire des sondages
	
	
	Former/faire de la formation
	
	


LES CENTRES D’INTERETS ET LES QUALITES REQUISES
(Les cahiers de l’ONISEP)

J’AIMERAIS





QUALITES
Soigner





réfléchi, calme, disponible. Etre  capable






De mettre en confiance et de convaincre

..
M’occuper de personnes


équilibré psychologiquement. Aimer le 
handicapées




travail en équipe, être capable de prendre








des initiatives.
Aider ou conseiller



inspirer confiance, être honnête

Enseigner ou éduquer



patient, calme. Etre intéressé par les 








jeunes, faire preuve de compréhension








et de présence. Avoir une expression 








correcte.

Informer, communiquer


curieux, dynamique. Avoir le sens du








contact et aisance dans l’expression

Défendre les droits



discipliné. Avoir le sens du respect des 








lois. Etre honnête.

M’occuper de voyages/loisirs

organisé. Aimer le contact.

M’occuper d’enfants



(voir éduquer et soigner)
Surveiller, défendre, secourir

accepter la hiérarchie. Etre capable 








d’initiative rapidement.
Exercer une activité sportive


résistance, courage.

Me déplacer (eau, terre, air)


avoir le sens des responsabilités et des








consignes de sécurité.

Travailler un matériau



avoir le goût pour le travail manuel.

Fabriquer, construire, installer

adroit. Avoir le goût du concret, le sens








pratique. Etre adaptable.

Etre en contact avec le public

calme, courtois, disponible. Avoir une






 
expression orale claire.

Pratiquer les langues vivantes

aimer le contact. Curiosité.
Faire du commerce



avoir le sens de la discussion, du conseil






et de la persuasion

Manier les chiffres



logique, méthodique. Capacité








d’abstraction.

Travailler en laboratoire


rigoureux, précis, patient.

Faire un travail de précision


habileté manuelle, minutieux, sens de







l’observation, patient.

Contrôler, réparer, entretenir

bricoleur. Avoir le sens pratique, 








l’habileté manuelle.

Etre ingénieur, cadre



sens des responsabilités

Organiser, gérer, diriger


avoir le goût de l’animation, des








contacts.

Faire de la recherche (nature)

robustesse, qualités physiques, bonne







santé.
Exercer un métier artistique


créateur, bonne imagination, facilité 







d’expression. Il faut pouvoir échapper à 






une vie conventionnelle.
Travailler à mon compte


excellent professionnel, bon gestionnaire 






et avoir le sens des affaires. Domaines :






vente, bâtiment, réparation, soins, 







appareillage, enseignement, activité







juridique, alimentation, comptabilité,







transports, agriculture, artisanat d’art.

Travailler à l’étranger



être capable de supporter l’éloignement








familial. Avoir une très bonne capacité








d’adaptation

Etre en contact avec la nature
calme, patient. Aimer travailler en 
ou m’occuper d’animaux

extérieur
AIDE AU CHOIX – BILAN

A partir de cette réflexion inscris 3 métiers qui pourraient te plaire et correspondre à

tes qualités.

1 )……………………………………………………………………………………………..

2)………………………………………………………………………………………………..

3)……………………………………………………………………………………………….


