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Au terme de cet atelier vous serez davantage 
capable

1

2

4

01 - Objectifs

de prendre conscience de vos fonctionnements

d’identifier des stratégies pour se mettre au travail et y 
rester

3 confronter ses propres stratégies avec d’autres
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02 - La ligne de la tentation
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Individuellement - 10 minutes 

Ecrire sur des fiches ce qui peut vous empêcher de 
débuter une tâche ou vous en détourner une fois qu’elle 
est entamée 
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02 - La ligne de la tentation
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Par groupe de 4-5 - 10 minutes 

Lister les « tentations » et les reformuler au besoin 
Supprimer les doublons 
Ecrire lisiblement les tentations sur un document 
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02 - La ligne de la tentation
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Se positionner par rapport aux « tentations » 

Franchir la ligne si on est tenté par le distracteur 

Discussion 
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02 - La ligne de la tentation
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Quand on prend conscience des éléments de distraction, 
on est davantage capable d’agir 

La ligne de la tentation (bilan)
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03 - Comment résister ? 
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PHASE 1 

Individuellement - 15 minutes 
• Décrire une situation où vous avez été face à une vraie 

tentation et où vous êtes parvenus à résister  
ou décrire une situation où vous vous êtes attelés à une 
tâche que vous n’aviez pas envie de réaliser 

• Type de tentation « résistée » ?  
• Type de tâche que l’on n’a pas envie de faire ?  
• Qu’est-ce qui fait que vous y êtes arrivé ? 
• Qu’avez-vous ressenti pendant et après ? 
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03 - Comment résister ? 
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PHASE 2

Par groupe de 3-4 - 15 minutes 

Epingler les stratégies qui ont permis de « résister » 

Désigner un rapporteur
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03 - Comment résister ? 
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PHASE 3

En plénière  

Chaque rapporteur énonce les stratégies identifiées 

Classement dans un tableau
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03 - Comment résister ? 
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E I

R E T A M E
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04 - Les stratégies
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6 catégories

• Exploitation des Ressources  
• Contrôle de l’Environnement  
• Structuration du Temps  
• Déploiement Attentionnel  
• Gestion de la Motivation  
• Contrôle des Émotions
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04 - Les stratégies
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Appropriation personnelle - 5 minutes 

Parmi ces stratégies, lesquelles pouvez-vous ajouter à 
votre répertoire ?  

Dans quelle(s) situations pouvez-vous les mettre en 
œuvre ?
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04 - Les stratégies

15

Pour aller plus loin
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Sylviane Bachy

Merci pour votre attention
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