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Objectifs
La ligne de la tentation

0% Comment résister 7

Les stratégies
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de prendre conscience de vos fonctionnements

d’identifier des stratégies pour se mettre au travail ety
rester

confronter ses propres stratégies avec d'autres
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02 - La ligne de la tentation

Individuellement - 10 minutes

Ecrire sur des fiches ce qui peut vous empécher de
débuter une tdche ou vous en détourner une fois qu’elle

est entameée
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I —
02 - La ligne de la tentation

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

PaL 24 et 25 octobre 2017

ACADEMIQUE §)
DE BRUXELLES



e
02 - La ligne de la tentation

Se positionner par rapport aux « tentations »
Franchir la ligne si on est tenté par le distracteur

Discussion
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5
02 - La ligne de la tentation

La ligne de la tentation (bilan)

Quand on prend conscience des éléments de distraction,
on est davantage capable d'agir
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]
03 - Comment résister ?

PHASE 1

Individuellement - 15 minutes

* Décrire une situation ou vous avez été face a une vraie
tentation et ou vous étes parvenus a resister
ou décrire une situation ou vous vous étes attelés a une
tAche que vous n'aviez pas envie de realiser

* Type de tentation « résistée » ?

* Type de tdche que I'on n'a pas envie de faire 7

* Qu’est-ce qui fait que vous y étes arrivé 7

* Qu’avez-vous ressenti pendant et apres ?
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]
03 - Comment résister ?

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 ?

PHASE 3
En pléniere
Chaqgue rapporteur énonce les stratégies identifiees

Classement dans un tableau
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]
03 - Comment résister ?
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5
04 - Les stratégies

6 categories

* Exploitation des Ressources
e Contrble de 'Environnement
* Structuration du Temps

* Deploiement Attentionnel

* (Gestion de la Motivation

- Contréle des Emotions
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04 - Les stratégies

Appropriation personnelle - 5 minutes

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

Dans quelle(s) situations pouvez-vous les mettre en
ceuvre 7
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e
04 - Les stratégies

Pour aller plus loin

Externes

Internes

Ressources

Environnement

Temps

Attention

Motivation

Emotions

Pour m’'aider a

Avant de

Pour m’encourager

Quand je synthétise
mon cours et que je
me mets a penser a

Quand je rencontre
des difficultés a m'y

Quand je rencontre
une difficulté ou que
j'en ai marre lors de

réaliser la synt_hése 1 synthé.,tlser mon 1 a persé\{erer a _ 1 autre chose, je 1 mettre, je me lance 1 Bidicaicr 6 1
de mon cours, je 2 | cours, jameénage 2 | synthétiser, je fais 2 s doss aiaile 7 un défi (par 7. e auniloees 2
m'arrange pour étre | 3 | mon espace de 3 | le point sur I'état 3 ag o 3 p. 3 y S 3
entouré d’étudiants 4 | travail pour m'y 4 | d’avancement de 4 | 22N apoIcOs 2 4 exemplg z 4 JAnagine Majoie 0l
s Nt bion | parviens a me synthétiser X pages cas de réussite et
: : : concentrer a en une heure). cela m'aide a
nouveau. continuer.
Face a une difficulte, Quand je rencontre
jai le réflexe d'aller Avant de Lorsque je realise Quand je synthétise dQ:saggf{ci‘l)tzsuge une difficulté ou que
chercher ailleurs des synthétiser mon mes syntheses, je mon cours et que je gt : j'en ai marre de
informations ; cours, je rassemble ; me concentre ; me sens fatigue, ; S)gr]]tsh:gie{)’ dte ; faire mes ;
complémentaires 3 tout le matériel dont 3 pendant une période 3 jarrive a me 3 I%intain i iaveue |3 syntheses, j'imagine 3
pour pouvoir 4 jaurai besoin pour 4 d’'une heure au 4 | secouer pour 4 atteindrg (ogtenir uti | 4 la déception de mes 4
poursuivre la avoir tout sous la moins avant de faire retrouver mon AiblAiie. axarcarn proches si je rate et
réalisation de mes main. une pause. attention. e, cela m'aide a
syntheses. melier:...). continuer.
Quanq Igtenconis Quand j'ai des Pour me donner le
une difficulté en y . T
Fallaant Bas dlfﬁqultés a - Quand je réalise courage de me
S athdses 65 1 continuer de 1 Je sélectionne des 1 une synthese et que 1 Pour m’encourager 1 mettre a synthétiser 1
ngt e (pour : {)uv Sicialls synthétiser, je 2 moments de grande 2 jentends un bruit 2 a synthetiser, je me 2 et y rester, je 2
s par Iapsuite 3 change 3 forme intellectuelle 3 qui me dérange, je 3 rememore ['utilité de 3 m’imagine en train 3
gu rés B ora o 4 d’environnement de 4 | pour synthétiser 4 | me plonge dans ma 4 cette tache. 4 d’'essayer de 4
d’uﬁ] e ain)r:et S travail ou je des parties difficiles. bulle et je parviens répondre a
Aont nug B rsg réaménage mon a ne plus 'entendre. 'examen en ne
e espace de travail. sachant rien.
Je planifie mes
Pour me donner le Pour me donner moments ge
e réalisation de Pour me mettre au Quand j'en ai marre
courage de realiser toutes les chances the t il et tor.| do réali
la synthése d'un 1 de terminer la 1 Py EoS0 Ol 1 SANSIEREI BRGNS 1 i 1
chapitre rebutant et 2 | synthése que je 2 ncqaant 2 Mo‘promes une 2 syntiese, jo 2
o genir T 3 sguhaite r?'aalisjer 3 précisement ce que 3 récompense que je 3 continue malgré tout 3
b oﬁt e nJe tr%vaill B 4 | jéteins mon GSM 4 je compte 4 m'octroierai apres 4 pour me prouver 4
. ',seul ale aves aUart.de synthétiser, ce qui avoir atteint que j'ai de la
P . me permet d’aller au I'objectif. volonte.

d’autres étudiants.

commencer.

bout de ce que jai
prévu.




Merci pour votre attention

Sylviane Bachy

poLE

24 et 25 octobre 2017

ACADEMIQUE
DE BRUXELLES




