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4.1 Adaptabilité et résilience

Activité 1

Titre de l’activité L'adaptabilité en situation

Sujet Adaptabilité et résilience enmilieu professionnel

Objectif
Apprendre et comprendre la capacité d'adaptation dans les situations

professionnelles

Public cible Apprenants adultes

Durée 1h

Objectifs

d’apprentissage

● Prendre conscience de l'importance de la capacité d'adaptation

● Définir les moyens de développer la capacité d'adaptation

● Se sensibiliser à des éléments de développement de l'intelligence

émotionnelle

Matériel

nécessaire

● Tableau blanc &marqueurs 

● Feuilles et stylos

Étapes de mise en

œuvre

Introduction (5min)
Au début de l'activité, le formateur invite les participants à définir le mot

“adaptabilité”. Il liste les mots cités sur un tableau.

Mise en situation et discussion (15min)

Puis, le formateur demande aux participants de changer de place dans la salle,

en prenant toutes leurs affaires. Le formateur leur demande ensuite :

● Comment se sont-ils sentis lorsqu'on leur a demandé de changer de

place ? 

● Cela les a-t-il mis mal à l'aise ou en difficulté ? Ou était-ce une bonne

occasion de se retrouver à un endroit particulier ? 

● Préféreraient-ils être à leur ancienne place ? 

Le formateur note les mots clés au tableau.
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L'objectif est ici de prendre conscience de l'effet que le changement peut avoir

sur la personne. 

Objectifs 
● Développer la conscience de soi 

● Développer la gestion du stress, faire face à des situations inattendues

L’adaptation en situation (20min)
Le formateur constitue 2 groupes et donne une situation impliquant la

compétence d'adaptabilité (voir exemples*). 

Il demande au 1er groupe de "construire" une personne qui serait capable de

s'adapter à cette situation et au 2nd groupe de “construire” une personne qui ne

serait pas capable de s'adapter.  

Mise en commun des résultats et échanges. 

Le formateur apporte des informations complémentaires si nécessaire.

Le formateur peut répéter l'activité et échanger les consignes entre les 2

groupes.

*Exemple de situations : 

● Vous commencez à travailler avec une nouvelle équipe

● Vous travaillez avec un nouveau logiciel qui ne fonctionne pas bien

● Vous arrivez sur un chantier et constatez que les matériaux n'ont pas été

livrés

● Vous arrivez au bureau et le téléphone ne fonctionne pas. Vous

attendiez des appels téléphoniques importants.

● Vous vous rendez compte que la pointeuse ne fonctionne plus.

● On vous confie la tâche de vous occuper d'un nouvel employé qui parle

mal votre langue.

Objectifs 
● Appliquer les compétences enmatière de résolution de problèmes

● Travailler en équipe

Adaptation et résilience : conseils (10min)
Le formateur enseigne ensuite aux apprenants les différentes façons de

développer leur capacité d'adaptation, tout en développant leur résilience.

● Se lancer des défis

● Sortir de sa zone de confort 

● Apprendre à gérer ses émotions / développer son intelligence

émotionnelle

● Trouver desmoyens non destructifs d'exprimer ses émotions

● Accepter l'échec

● Développer l'esprit d'équipe
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● Demander un retour d'information / ne pas avoir peur de demander de

l'aide

● Se former / apprendre de nouvelles choses, développer sa curiosité

● Apprendre à accepter le changement 

● Apprendre à gérer le stress

Conclusion (10min)

Conclure l'activité par une discussion et un questionnaire final, en demandant

aux participants de réfléchir à la partie de l'activité qui les a aidés à mieux

comprendre les concepts abordés, aux concepts qu'ils ont trouvés les plus

difficiles et à la manière dont ils prévoient d'appliquer les outils proposés dans

leur vie professionnelle.

Méthode

● Travail individuel et travail collectif

● Présentation devant le groupe

● Echanges et discussions

Évaluation

(questions)

Débats et échanges :

● Quels éléments de l'activité vous ont aidé à mieux comprendre les

concepts abordés ?

● Quel a été le concept le plus difficile à comprendre pour vous ?

● Pensez-vous que les capacités d'adaptation peuvent être utiles dans

votre carrière ? Pourquoi ?

● Pensez-vous que vous utiliserez les outils proposés pour développer

davantage les compétences discutées après l'atelier ? Comment

comptez-vous les mettre enœuvre ?

Liens / Références
Développement des capacités d’adaptation et de la résilience des employés :

Une bonne affaire pour les organisations
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Activité 2

Titre de l’activité L’arbre de la résilience

Sujet Adaptabilité et résilience

Objectif Développer les capacités d'adaptation et de résilience

Public cible Apprenants adultes

Durée 1h

Objectifs

d’apprentissage

● Comprendre les concepts d'adaptabilité et de résilience

● Comprendre les composantes de l'adaptabilité et de la résilience

● Découvrir comment la résilience peut améliorer la capacité d'adaptation 

Matériel

nécessaire

● Tableau des forces

● Puzzle de l'arbre de la résilience

● Ordinateur pour réaliser le puzzle en ligne puzzle.org

● Tableau blanc &marqueurs 

Étapes de mise en

œuvre

Définition (5min)
● En groupe, le formateur demande aux participants comment ils

définissent la résilience et en quoi elle peut améliorer les capacités

d'adaptation. 

● Le formateur note les mots clés au tableau.

Tableau des forces (15min)
● Comprendre les concepts d'adaptation et de résilience et les liens entre

les 2 concepts

● Distribuer le tableau de résilience et expliquer aux participants

comment le remplir

● Laisser unmoment à chaque apprenant pour le remplir

● Inviter les participants à parler de ce qu'ils ont écrit
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Objectif
● Découvrir les forces, les outils et les moteurs de son adaptabilité et de sa

résilience

Puzzle (15min)
Le formateur explique ce qu'est une cartementale. 

Il divise ensuite le groupe en sous-groupes.

Il donne la consigne d’assembler les pièces d'un puzzle afin de reconstituer la

cartementale de l'arbre de la résilience.

Le formateur distribue les pièces et laisse un moment aux participants pour

qu’ils les assemblent.

Le formateur invite les participants à décrire la carte terminée et à discuter du

sujet.
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Objectifs
● Découvrir comment la résilience peut améliorer la capacité d'adaptation 

● Comprendre les composantes de l'adaptabilité et de la résilience

● Travailler en équipe

Méthode

● Travail individuel et travail collectif

● Présentation devant le groupe

● Echanges et discussion

Évaluation

(questions)

Débats et échanges :

● Avez-vous compris les concepts abordés dans l’activité ?

● Quels sont les concepts qui peuvent vous sembler compliqués ?

● Avez-vous eu des difficultés à définir vos forces/atouts ?

● La carte mentale vous aide-t-elle à visualiser le lien entre les deux

compétences ?

Liens / Références Développement des capacités d’adaptation et de la résilience des employés
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