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POURQUOI CET E-BOOK ? 

Depuis un certain temps, vous n’allez plus au travail avec 
le même entrain… 

Vous vous posez beaucoup de questions 
Vous avez des doutes sur votre avenir professionnel 
Vous songez à faire le point depuis un bon moment  

Vous ne savez plus si vous êtes au bon endroit, ni quelle 
voie prendre… 

Est-ce passager ou avez-vous vraiment besoin d’un 
changement de carrière ? 

Voici un dossier-test spécialement conçu pour vous ! 

Objectif ?  
Mesurer votre indice de satisfaction au travail 

Laissez-vous guider ! 
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C’est parti ! 

Etape 1. Le flow et vous 
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QU’EST-CE QUE LE FLOW ?  

Concept à l’origine défini en 1975 par Mihály Csíkszentmihályi, 
psychologue hongrois, le flow se caractérise par l'absorption totale 
d'une personne dans son occupation. Vous savez, cet état où le 
temps passe à toute vitesse.  
Vous relevez la tête et il est déjà l’heure de passer à autre chose ! C’est ça 
le flow  ou «  l’expérience du flux  »  : être dedans,  complètement in et 
connecté à ce que vous faites.  
Certains parlent d’expérience optimale ou encore de néguentropie 
psychique mais faisons simple : restons sur le flow. 
Le psychologue hongrois le définit ainsi :  
«  Le  flow  est un état totalement centré sur la motivation. C'est une 
immersion totale, qui représente peut-être l'expérience suprême, en 
employant les émotions au service de la performance et de 
l'apprentissage. Dans le  flow, les émotions ne sont pas seulement 
contenues et canalisées, mais en plus positives, stimulantes, et en 
coordination avec la tâche accomplie. Le trait distinctif du  flow  est un 
sentiment de joie spontané, voire d'extase pendant une activité ».  
Vous pouvez cliquer sur ce lien pour visionner son TED très intéressant sur 
le sujet.  
Ces expériences de flow, propices au bonheur (ou tout du moins au bien-
être), ont la particularité de développer les compétences réelles, 
d’améliorer l’estime de soi et d’être très efficaces contre le stress.  
Pendant le flow : zéro stress ! 
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Cet état est-il souvent atteint au boulot ? Les personnes vivant une telle 
expérience en travaillant sont-elles moins stressées au travail ? 
Normalement, oui.  
Le flow constitue donc un baromètre pertinent de notre satisfaction au 
travail.  
Pour savoir si vous faites partie des veinard(e)s vivant l’expérience du flow 
en exerçant leur métier, vous devez avoir ressenti cumulativement 
plusieurs de ces critères scientifiquement établis : 
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Un sentiment de maîtrise/contrôle de l'activité  : vous savez que 
l'activité est faisable, que vos compétences sont en adéquation, il n'y a ni 
anxiété ni ennui. 
Une perception altérée du temps : vous avez le sentiment d’être hors 
du temps,  votre concentration est totale sur le présent, vous ne voyez pas 
le temps passer. 
Absence de préoccupation à votre sujet  : vous n’avez pas de 
préoccupations à propos de vous-même. Vous avez un sentiment de 
sérénité et l’impression de sortir au-delà des limites de l’ego. 
Un sentiment de bien-être : vous avez l’impression d'être en dehors de 
la réalité quotidienne.  A noter : ces aspects peuvent être présents 
indépendamment les uns des autres, mais seule la combinaison de 
plusieurs d'entre eux permet de constituer une véritable expérience de 
flow. 

Alors, êtes-vous dans le flow au boulot ? 
Oui    

Non 


Vérifiez votre ressenti en répondant aux questions suivantes :

1. Connaissiez-vous la notion de flow ? 

oui 
non 

2. Qu’avez-vous ressenti en découvrant les 4 critères du flow? 
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________ 

3. Sauriez-vous trouver des synonymes du flow ? 
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________ 

4. Racontez au moins cinq expériences au travail durant lesquelles vous 
avez vécu une expérience « flux ». 
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________ 
Vous en trouvez plus de 5 ? Vous êtes sans doute à la bonne place ! 
Vous en trouvez moins de 5 ? Il est peut-être temps d’amorcer une 
réflexion sur votre carrière et, plus largement, sur votre projet de vie. 
Vous n’en trouvez aucune ? Jusqu’à quand allez-vous vous infliger cela ? Il 
est temps de faire le bilan et de passer à l’action pour devenir qui vous 
êtes vraiment ! 

5. Cette expérience du flow vous parle-t-elle en dehors du travail ?  
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________ 
Si oui, il y a là quelque chose à creuser ! 
Si non, cela est dommage, il serait utile de faire le point afin de découvrir 
vos centres d’intérêt et de faire émerger des activités « plaisir ». 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Si d’après la 1ère étape de ce test, vous 
semblez heureux(se) au travail ? Tant mieux ! 
Vous pouvez vous arrêter ici. Si en revanche 

vous ne l’êtes pas, poursuivez l’exercice.  
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ETAPE 2. VOS RAISONS 
DE FAIRE LE POINT  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Nous avons listé pour vous les raisons les plus fréquemment évoquées 
par nos accompagné(e)s qui ont décidé de faire le point via un bilan de 
carrière, un bilan de compétences ou un outplacement. 
Amusez-vous à les lire et à cocher celles trouvant un écho en vous.  

Let’s go ! 

1. Je ne me sens pas épanoui(e) sur le plan professionnel 
2. Je n’arrive plus à donner du sens à mon travail 
3. J’ai l’impression d’être à un carrefour de ma vie mais je ne sais pas quel 
chemin prendre 
4. J’ai la sensation de mal me connaître 
5. J’ai l’impression d’avoir fait le tour de mon job 
6. Je souhaite vivre de ma passion 
7. Je ressens une pression trop forte 
8. Je ne supporte plus mon entourage professionnel 
9. J’ai envie de changer de job mais j’ai peur 
10. Je veux adapter mon travail à mon mode de vie et non l’inverse 
11. J’ai besoin d’aimer ce que je fais 
12. J’ai envie de trouver ma (ou mes) voie(s) à moi 
13. Je m’ennuie dans mon poste actuel 
14. Je ne me sens plus en accord avec moi-même au boulot 
15. Je n’ai pas vraiment choisi ma voie à l’origine 
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16. Je veux être acteur(trice) de ma vie et non simple spectateur(trice) 
17. J’ai le sentiment d’être placardisé(e) 
18. Je ne veux plus subir 
19. J’aimerais enfin découvrir ce pour quoi je suis fait(e) 
20. Je souffre dans mon boulot actuel 
21. J’ai envie de découvrir ce dont je suis capable 
22. J’ai besoin d’exercer un métier en lien avec mes valeurs et qui a du 
sens 
23. J’ai envie de vivre en accord avec moi-même 
24. J’ai envie d’être plus heureux(se) au travail 
25. Je sens que ma vie personnelle est impactée par mon insatisfaction 
professionnelle 
26. J’ai besoin d’être heureux(se) au boulot pour être heureux(se) tout 
court 
27. J’ai besoin de (re)donner de la cohérence à ma vie  
28. J’ai besoin de me sentir crédible dans mon travail 
29. Je me suis complètement planté(e) de voie 
30. Mon entourage me pousse à changer de voie 
31. Je ne me sens pas à ma place dans mon job actuel 
32. J’ai besoin de trouver un job en accord avec mes convictions 
33. Je sens que j’ai besoin de changement mais je ne sais pas par où 
commencer 
34. J’ai trop d’idées pour changer de métier, je m’éparpille 
35. Je me sens dépassé(e) au travail 
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36. J’ai plein de centres d’intérêt mais je ne sais pas comment en faire un 
métier 
37. Mon travail actuel m’empêche de m’épanouir 
38. J’ai besoin d’un(e) professionnel(le) pour cadrer mes réflexions sur le 
sujet et avancer 
39. Je ne me vois pas faire mon job actuel toute ma vie 
40. J’ai envie d’entreprendre mais je n’ose pas 
41. Je n’ai pas assez de responsabilités à mon travail 
42. J’ai vécu un burn-out et ne veux plus jamais revivre ça 
43. J’ai besoin de mettre plus de fun dans mon métier 
44. J’ai besoin de me (re)construire professionnellement 
45. Je souhaite faire le point sur mon(mes) projet(s) en cours 
46. Je souhaite évoluer dans ma boîte mais je ne sais pas comment faire 
47. J’ai peur d’être licencié(e), je dois prendre les devants 
48. J’ai besoin de prendre un vrai temps de pause pour réfléchir à mon 
avenir 
49. Je ne sais pas ce qui me passionne dans la vie 
50. Je veux profiter de ma période de chômage ou d’arrêt pour faire le 
point sur ma carrière 
51. Ras-le-bol de mener la même vie que tout le monde 
52. Je suis de plus en plus irritable au boulot 
53. J’ai besoin de me (re)motiver 
54. Je viens d’être licencié(e), je ne sais pas quoi faire 
55. J’ai besoin d’être écouté(e) et cadré(e) pour changer de voie 
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56. J’ai besoin d’un regard objectif sur mon parcours 
57. Mon entourage me freine dans mon désir de changement 
58. Je manque de perspectives dans mon travail actuel 
59. J’ai envie de changer de voie mais c’est le flou artistique, le brouillard. 
Je n’ai pas d’idée pour « l’après » 
60. Je ne veux pas laisser mon travail déborder sur ma vie de famille 
61. J’ai l’impression de ne plus avoir de vie à côté de mon boulot 
62. Je n’ai pas l’impression d’être valorisé(e) sur le plan professionnel 
63. J’ai envie de travailler autrement 
64. J’ai la désagréable sensation de stagner 
65. Je ne suis pas (plus) en accord avec les valeurs de mon organisation 
66. J’ai envie de pouvoir me révéler à travers mon job 
67. J’ai besoin de prendre de la hauteur sur mon parcours pour aller de 
l’avant 
68. J’ai connu trop d’échecs et de déceptions au travail 
69. J’ai l’impression d’être à la traîne au boulot 
70. Je me sens coincé(e) par mes diplômes et/ou ma 1ère vie 
professionnelle 
71. Je ne me suis jamais vraiment écouté(e) 
72. J’ai envie de contribuer aux besoins du monde mais je ne sais 
comment faire 
73. J’ai une vocation depuis tout(e) petit(e) mais je n’ose pas en faire ma 
profession 
74. Je pense avoir besoin de changer de coeur de métier 
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75. J’ai besoin de changer d’environnement de travail 
76. J’ai besoin d’identifier mes compétences 
77. Quelque chose ne va pas dans mon travail mais je n’arrive pas à 
déterminer de quoi il s’agit 
78. En fin de carrière, j’ai besoin de faire le point pour ma dernière ligne 
droite et de basculer vers un métier de coeur 
79. J’ai besoin de faire un job en lien avec ma personnalité 
80. Mon travail me ronge de l’intérieur 
81. J’ai besoin de prendre un nouveau départ professionnel 
82. J’ai envie de construire une famille mais mon travail prend trop de 
place 
83. Je n’ai pas assez confiance en moi pour oser changer 
84. J’ai trop de responsabilités, cela m’étouffe et m’épuise 
85. Mon organisation me demande d’être toujours plus performant(e), je 
n’en peux plus 
86. J’ai l’impression d’être en mode pilotage automatique en permanence 
87. J’ai besoin de relire mon passé pour songer à l’avenir 
88. Je veux être sûr(e) que je suis vraiment fait(e) pour mon job actuel 
89. J’ai fait l‘autruche trop longtemps. Ma petite « voix » intérieure se fait de 
plus en plus entendre 
90. Je me sens seul(e) au travail 
91. Je n’ai pas travaillé depuis longtemps, j’ai besoin de reprendre 
confiance en mes compétences 
92. Si ça continue, je vais aller dans le mur 
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93. J’ai besoin d’être bien entouré(e) pour avancer 
94. Mon organisation de travail ne me convient pas 
95. Je ne me sens pas libre dans mon travail actuel 
96. Je n’ai jamais su quoi répondre à la question « qu’est-ce que tu veux 
faire plus tard ? » 
97. J’ai besoin de contribuer à quelque chose de plus grand que moi 
98. J’ai besoin d’adapter ma vie professionnelle à mon handicap 
99. Je démarre ma vie professionnelle mais je ne sais pas vraiment où aller 
100. Je n’ai aucun diplôme, je suis autodidacte et je ne sais pas comment 
me positionner sur le marché du travail 
101. J’ai besoin d’un sas de réflexion et de bienveillance avant d’agir et de 
changer de trajectoire 
102. Je suis en poste mais je ne veux plus faire reposer ma carrière sur 
une activité « raison » 
103. J’ai besoin de me rapprocher de ce que je suis 
104. J’ai besoin de devenir qui je suis 
106. J’ai besoin de savoir qui je suis 

Avez-vous coché plusieurs cases ?  
oui 
non 

Combien exactement ? _____ 
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Vous n’avez entouré aucune phrase ? Enjoy ! Restez à votre 
place. Pour le moment, vous y semblez bien ! 


Vous avez entouré entre 1 et 3 phrases ? Commencez 
tranquillement à réfléchir à votre avenir.


Vous avez coché 4 phrases ou plus ? il est temps pour vous de 
prendre le taureau par les cornes, de faire le point et de peut-être 
songer à prendre une autre direction (connexe ou différente de 
votre situation actuelle) vous ressemblant davantage !


Si vous n’êtes manifestement pas sur la bonne voie professionnelle, 
plusieurs dispositifs existent pour faire le bilan et enfin trouver le job qui fera 
sens pour vous :  

Le bilan de carrière  
Le bilan de compétences  
L’outplacement  

Trouver sa voie nécessite du temps, de l’encadrement, beaucoup de 
méthode, un petit peu de lâcher-prise, de l’amusement, des 

encouragements, et le regard neutre d’un professionnel avisé !  

Contactez-nous  
contact@orsc.email 

A très vite, 
Marina et toute l’équipe Oser Rêver Sa Carrière ! 
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Qui suis-je ? Dirigeante du cabinet Oser Rêver Sa 
Carrière et auteure du livre Burn-out. Me (le) 
comprendre & en sortir.  
Ex-chasseur de têtes et enseignant-chercheur en 
droit des affaires et de l’entrepreneuriat. Après 13 
ans d’une première vie dans l’univers juridique, j’ai 
décidé de me reconvertir et d’aider celles et ceux 
qui, comme moi à un moment de ma vie, se 

posent des questions et ressentent le besoin de de réaligner.  
J’allie mon expertise, ma pédagogie et ma bienveillance pour vous aider à 
trouver VOTRE voie.
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