
Le plan de 
leçon sans 

stress : simple, 
clair, efficace 



Objectifs de 
l’atelier

• Découvrir une 
méthode simple de 
préparation du plan 
de leçon pour

–réduire le stress

–repartir avec du 
concret



Les mots-clés d’un plan

rapide structuré cohérent

……………. ……………. …………….

…………….



Mini-
diagnostic : 

Levez la 
main pour 
ce qui vous
stresse le 

plus 

Absentéisme important
Activités trop longues
Classe très bavarde
Consignes non comprises
Création d’activités
Création du matériel pédagogique
Création du plan de leçon
Empathie avec élèves en difficulté
Équipement non fonctionnel.
Gestion émotionnelle intense
Indiscipline, perturbations constantes
Interruption administrative
Manque d’autonomie pédagogique
Manque de motivation des élèves
Manque de ressources pédagogiques
Manuel inadéquat
Niveaux hétérogènes dans la classe
Objectif flou 
Partage de ressources
Préparation de plan B
Pression des inspections ou des évaluations
Pression du temps
Pressions ou critiques de la part des parents
Progression logique
Recherche de support pour la prise de connaissance
Ressources non adaptées aux besoins réels
Retour négatif des élèves
Sentiment de ne pas être efficace
Tàches non réussies
Temps non maîtrisé



Principaux facteurs de stress chez les 
enseignants

1. Gestion de classe et comportements difficiles
• Indiscipline, perturbations constantes
• Violences verbales ou physiques
• Manque de motivation des élèves
→ Facteur de stress n°1 dans presque toutes les études.

2. Charge de travail excessive
• Préparation des cours
• Évaluations, corrections
• Suivi individualisé, corrections, tâches 

administratives
• Pression du temps
• → Surcharge chronique et fatigue professionnelle.

3. Pressions institutionnelles et attentes contradictoires
• Programmes changeants
• Bureaucratie
• Manque d’autonomie pédagogique
• Pression des inspections ou des évaluations
• Pression du temps
→ Sentiment de perte de contrôle.

4. Manque de soutien (hiérarchique, collégial, parental)
• Peu de reconnaissance
• Relations tendues avec la direction
• Pressions ou critiques de la part des parents
→ Isolement professionnel.

5. Conditions matérielles et environnementales
• Classes surchargées
• Niveau hétérogène
• Manque de ressources pédagogiques
→ Stress organisationnel permanent.

6. Équilibre vie professionnelle / vie personnelle
• Horaires extensibles
• Charge mentale ramenée à la maison
• Difficulté à « déconnecter »
→ Risque d’épuisement professionnel.

7. Émotions professionnelles
• Sentiment de ne pas être efficace
• Empathie avec élèves en difficulté
• Gestion émotionnelle intense
→ Terrain propice au burnout.



Les conditions souhaitées par les 
enseignants

1. Relations positives avec les élèves

• Climat de confiance

• Respect mutuel

• Motivation des élèves

2. Soutien des collègues et esprit d’équipe

• Collaboration pédagogique

• Partage de ressources

• Sentiment de communauté

3. Autonomie professionnelle

• Liberté de choix pédagogique

• Possibilité de créer du matériel

• Flexibilité dans les méthodes

4. Reconnaissance du travail

• Retour positif des élèves

• Soutien de la direction

• Feedback valorisant

5. Classes équilibrées 
• Effectifs raisonnables
• Niveaux homogènes
• Environnements de classe stables

6. Formation continue utile et bien ciblée
• Ateliers pratiques
• Accompagnement professionnel
• Ressources adaptées aux besoins réels

7. Conditions matérielles adéquates
• Équipement efficace (matériel qui fonctionne, 

technologies fiables)
• Accès à des ressources didactiques (manuels, 

documents, outils numériques)
• Espaces de travail fonctionnels (salles adaptées, 

environnement calme)
• Plan de travail clair et simple (objectifs explicites, 

séquences structurées)
• Supports pédagogiques adéquats (matériel pertinent, 

adapté au niveau des élèves)
• Activités pédagogiques efficaces (tâches claires, 

consignes simples, progression cohérente)
•



• La source de stress la plus significative 
provient souvent de la dynamique de 
la classe lorsque le sentiment de 
contrôle est réduit.

• Un plan de leçon clair, simple et 
structuré est alors indispensable pour 
stabiliser le cadre pédagogique, 
faciliter la gestion  et alléger la 
charge.

• Comment alléger ce poids?



Le plan 
“4C” 
ou 

‘’4 Clics’’ : 
Clair  
Court  

Cohérent
Cadré

Il se compose de 4 éléments 

1. Un objectif clair en une phrase

2. Une entrée courte pour lancer la séance 

3. Une prise de connaissance cohérente

4. Un réinvestissement cadré

Ce plan fonctionne pour tous niveaux, toutes 
durées, tous objectifs.

Il évite les plans trop longs, trop détaillés, 
impossibles à suivre.

Le plan doit vous servir, pas vous épuiser. 



Phases de la 
structure 

4C ou 4 Clics



Commander 
au café

Entrée :
Rappel des acquis – CO, Interaction 
activité autour des ingrédients.

Activité centrale :
Phase de découverte – interaction sur 
les actes de parole au café.

Réinvestissement :
Phase de pratique guidée – activités 
de CO au café

Trace finale :
Récapitulation – Le serveur sourd!



Phases de la structure 
4C ou 4 Clics en 2 séances

Séance 1

- Entrée

- Activité centrale

- Réinvestissement

- Trace finale

Séance 2

- Entrée

- Réinvestissement 1

- Réinvestissement 2

-Trace finale



Commander au café

Séance 1

Entrée :
• Rappel des acquis – activité 

autour des ingrédients
Activité centrale :
• Phase de découverte  

interaction sur les actes de 
parole au café

Réinvestissement :
• Phase de pratique guidée –

activités de CO au café
Trace finale :
• Récapitulation – activité 

ludique. Le serveur sourd!

Séance 2

Entrée :
• Rappel des acquis – activité de 

CO au café.
Réinvestissement 1:
• Phase de pratique guidée –

activités contrôlée. Je lis et je 
choisis pour commander!

Réinvestissement 2:
• Phase de pratique – activités 

semi-libres – Je prépare une 
carte pour les clients

Trace finale :
• Récapitulation – activités 

ludiques – Trouve ton 
partenaire ! 



Bon plan ou Mauvais plan ?

➢ Objectif clair en tête.
➢ Activité brise-glace courte.
➢ Activité prise de connaissance 

dynamique.
➢ 2 activités max, pas plus.
➢ Consignes simples et vérifiées.
➢ Matériel prêt : images, objets.
➢ L’enseignant parle peu, les 

élèves beaucoup.
➢ Clôture rapide qui vérifie

l’essentiel.
➢ Une ambiance positive et légère.
➢ Prêt à gérer les imprévus.

➢ Objectif, “on verra”.
➢ Monologue de 40 minutes.
➢ 10 activités prévues.
➢ Consignes longues, compliquées, 

floues.
➢ Matériel oublié/inexistant.
➢ Activité trop difficile pour le

niveau.
➢ Clôture inexistante.
➢ L’enseignant parle tout le temps.
➢ Les élèves ne participent pas.
➢ Le stress dirige la séance.
➢ Improvisation inexistante.
➢ Manque d’humour et de 

bienveillance.



Checklist anti-stress 1

1. Avant le cours : Vérification rapide
☐Mon objectif principal est clair (1 phrase).
☐ J’ai un document support intéressant (pour rappel et prise de connaissance)
☐ J’ai identifié 1 activité essentielle (si le reste saute, ce n’est pas grave).
☐ Je sais comment commencer → phase de rappel.
☐ J’ai prévu comment terminer → activité de clôture courte.

2. Me préparer mentalement
☐ Je respire profondément 3 fois.
☐ Je me répète : je n’ai pas besoin de tout faire, juste l’essentiel.
☐ Je me rappelle que les imprévus sont normaux.
☐ Je garde une attitude bienveillante envers moi-même.

3. Gestion du rythme et du temps
☐ Je commence simple pour “chauffer” le groupe.
☐ Je prends mon temps à la phase de prise de connaissance (si le reste saute, ce 

n’est pas grave).
☐ Je ne surcharge pas la suite → maximum 2 activités



Checklist anti-stress 2
4. Prévoir les imprévus sans stress
☐ Si mon RM ne fonctionne pas → j’improvise autrement.
☐ Si une activité ne fonctionne pas → je recentre avec une micro

-interaction simple
☐ Si les élèves sont agités → Je relance l’interaction ou une activité  

ludique du type, ‘’Le Mime Express’’ ou le ‘’Mime sonore’’

5. Interaction et gestion du groupe
☐ J’utilise des consignes courte et habituelles.
☐ Je n’essaie pas de tout contrôler : je guide, je facilite.
☐ Je parle peu et je laisse mes élèves parler, même en mots. 

Chaque mot compte : l’important, c’est qu’ils parlent.

6. Après le cours : décompression
☐ Je note 1 chose qui a bien fonctionné.
☐ Je note 1 seule amélioration pour la prochaine fois.
☐ Je me félicite pour mon travail.



Atelier pratique

• Créer votre micro-
plan en 4 clics!

– Faire des achats

– Demander un 
renseignement

– Décrire au passé



Conclusion
Plan Simple = efficace

Forcer la priorisation!

– Le plan simple réduit le stress.

– Un plan = 4 clics 
• Entrée (rappel)

• Activité centrale (prise de connaissance)

• Réinvestissement (activité(s))

• Trace finale (récapitulation)

– La valeur du plan se mesure à la participation des 
élèves.

– La valeur du plan se mesure aussi à la satisfaction de 
l’enseignant.

– Un bon plan = peu mais bien.

– Un mauvais plan = beaucoup… mais nulle part.

Faire peu et bien : la clé de la satisfaction et du calme.

Plan Clair, Court, Cohérent, Cadré



INFORMATIONS TECHNIQUES
(Objectif – Compétences – Prérequis)

SÉANCE 1 – ORAL

Étapes SÉANCE 1 : 
1. Rappel du connu
2. Phase de prise de connaissance
3. Pratique guidée (CO) 
4. Récapitulation

SÉANCE 2 – ÉCRIT

Étapes SÉANCE 2 : 
1. Rappel du connu (CO) 
2. Pratique guidée (CE) 
3. Pratique libre (EE) 
4. Récapitulation



Je vous remercie de votre 
attention! 
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