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Exercice 1 — Mettre de la clarté dans ton flou professionnel
Utilise ce document pour structurer ce que tu as déjà compris dans la partie 1. L’objectif n’est pas d’ajouter des idées, mais d’organiser celles qui émergent déjà.
1. Ce qui me pèse aujourd’hui
Reprends tes réponses aux exercices précédents. Sans réfléchir davantage, note simplement :
· Ce qui te pèse le plus aujourd’hui dans ton travail
· Ce qui te fatigue de manière récurrente
· Ce qui a changé dans ton rapport au travail
Reste simple. Ne cherche pas à être exhaustif.
	Élément 1
Ex : J’ai l’impression de ne jamais vraiment finir mes journées.
 

	Élément 2
 

	Élément 3
 

	Élément 4
 



2. Ce qui revient le plus souvent (lignes de force)
Relis ce que tu viens d’écrire et pose-toi une seule question : Qu’est-ce qui revient le plus souvent ?
Essaie de regrouper tes éléments en 2 ou 3 grandes catégories. Par exemple :
· Le contenu du travail
· Le rythme / la charge
· Les relations
· Le cadre / l’organisation
· Le manque de sens
· Autre…
Tu ne cherches pas une analyse parfaite, mais une lecture structurée.
	Catégorie
	Éléments associés

	Ex : Charge mentale
 
	J’ai l’impression de ne jamais vraiment finir mes journées.
 

	 
	 

	 
	 



3. Nature du problème
Pour chaque catégorie, précise : Est-ce que cela relève plutôt :
· Du métier lui-même ?
· Du contexte dans lequel tu l’exerces ?
· De ta manière actuelle de t’y adapter ?
Cette distinction est essentielle. C’est elle qui va éviter les décisions « à côté ».

	Catégorie
	Métier
	Contexte
	Positionnement

	Ex : Charge mentale
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4. Mon point de départ
Aujourd’hui, mon malaise professionnel vient principalement de :

Ce que je comprends mieux maintenant, c’est que :
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