
FICHE OUTIL
Voyage au coeur de votre histoire

 Objectifs
 

- Mieux vous connaître ;

- Valorisation de votre histoire de vie. 

 Réflexion  

« Les arbres aux racines profondes sont ceux qui montent haut. » F. Mistral

Afin de construire au mieux notre vie professionnelle, il est essentiel de se connaître et d’ap-

prendre à puiser dans les racines de notre histoire. 

Il n’y a pas de différences entre l’enfant et la femme ou l’homme que nous sommes devenus ; 
l’arbre se trouve dans la graine. Ainsi, en voyageant au cœur de nous-mêmes, nous y trou-

vons des ingrédients essentiels pour notre orientation et insertion. 

 À vous de jouer !

Les questions ci-dessous sont là pour vous aider à réaliser un voyage au cœur de 
vous-mêmes et de votre histoire. Vous pouvez choisir de répondre à certaines ou à la totalité.
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Votre généalogie

� Quels traits de caractère aimez-vous particulière-

ment chez vos parents ? Pourquoi ? 

� Quels traits de caractère aimez-vous particulière-

ment chez vos grands-parents ? Pourquoi ?

• Quelles influences positives ont eu vos parents sur 

vous ?

� Quelles valeurs vous ont transmis vos parents ? 

Votre enfance

• Quels étaient vos rêves d’enfant ? 

� Quelle éducation avez-vous reçue ? 

� Quel est le plus beau souvenir de cette période ? 

Pourquoi ?

� Quels événements ont le plus marqué votre 

enfance ? Que vous ont-ils apporté ?

� Quelles personnes ont le plus marqué votre 

enfance ? Pourquoi ?

 



Votre adolescence

� Comment vous décririez-vous adolescent ?

� Quels événements clefs ont marqué votre adoles-

cence ?

� Quelles rencontres clefs ont marqué votre adoles-

cence ?

• Quels étaient vos rêves d’adolescent, vos envies 

pour l’avenir ?

� Quels étaient vos modèles ?

� Adolescent, par quoi étiez-vous révolté ?

� Adolescent, quelles activités aimiez-vous faire ?

École – Lycée- Études

• Comment décririez-vous l’élève que vous étiez ?

� Quelles étaient vos matières préférées ? 

Pourquoi ?

� Quels professeurs vous ont particulièrement 

marqué ? Pourquoi ?

� Quelles activités extra-scolaires pratiquiez-vous ?

• Pendant cette période, quels étaient vos rêves ?

� Quels événements ont le plus marqué cette 

période ?

� Quel est le plus beau souvenir de cette période ? 

Pourquoi

• Quelles sont les plus grandes fiertés associées à 

cette période ?

� Quelles rencontres ont le plus marqué cette 

période ? Pourquoi ? 

Vie professionnelle

• Quelles sont vos plus grandes fiertés profession-

nelles ? Pourquoi ?

� Quelles activités professionnelles avez-vous 

réalisées avec le plus de plaisir ? Pourquoi ?

� Décrivez vos plus grandes réussites profession-

nelles ? 

� Quelles personnes clefs ont marqué votre vie 

professionnelle ? Pourquoi ?

� Quels événements clefs ont marqué votre vie 

professionnelle ? Pourquoi ?

• Dans quelles situations vous êtes-vous senti 

particulièrement utile et apprécié ? 

 

Vie personnelle

� Racontez-nous vos trois plus beaux moments en 

famille ? 

� Quels événements clefs ont marqué votre vie 

personnelle ?

� Quels membres de votre famille admirez-vous le 

plus ? Pourquoi ? 

� Quelles valeurs sont véhiculées dans votre 

famille ? 

• Qui sont vos plus grands amis. Qu’aimez-vous 

chez eux ?

� Qui sont les personnes ressources sur qui vous 

pouvez compter ?

• Qu’aimez-vous le plus dans votre vie actuellement 

? Pourquoi ?

� Quel titre donneriez-vous à votre biographie ? 

Pourquoi ?

� Questions libres
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FICHE OUTIL
Voyage au coeur de votre histoire (suite)

- Être fier de votre vie. 

 Réflexion  

ger sa vie en modifiant sa façon de penser

Il n’est pas toujours facile de voir le positif d’un événement. L’objectif n’est pas ici de nier un 
événement ou la souffrance que nous ressentons, mais de nous aider à avancer avec ce 
passé et d’en faire une force pour notre futur. 

Faites la liste des moments clefs de votre vie pour lesquels il vous est difficile d’en percevoir 

gnements qui peuvent vous être utiles aujourd’hui. 

• En quoi pourriez-vous être reconnaissant concernant cet événement ?

• Dans une situation similaire, que feriez-vous différemment aujourd’hui, grâce à cet événe

• Avec un regard d’auto-compassion et de bienveillance, que pourriez-vous vous dire concer

• En quoi ces événements font de vous une personne unique aujourd’hui ?
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