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Introduction 
 
 
Bienvenue dans la grande aventure de Balance ton stress ! 
 
C’est avec beaucoup de joie et une pointe de fierté que nous vous partageons les clés de notre jeu. Il 
est le fruit d’un processus long, rempli de détours enrichissants, de découvertes s?mulantes et de 
retours enthousiasmants dont il est l’abou?ssement.  
 
Si nous en avons protégé tant le concept que le nom, ce n’est pas du tout pour le garder jalousement 
pour nous, c’est au contraire pour pouvoir le partager en toute sérénité et l’encourager à vivre sa vie, 
à vivre ses vies, en s’invitant dans vos pra?ques, en se laissant apprivoiser par chacun.e d’entre vous, 
selon qui vous êtes, en toute simplicité, spontanéité et authen?cité. 
 
Dans ce livret vous trouverez : 
 
Les règles du jeu : nous les appelons « règles » même si vous découvrirez très vite qu’il s’agit plus de 
balises qui définissent un processus que d’un protocole figé. Ce processus se base essen?ellement 
sur le groupe et encourage une dynamique collec?ve de sou?en et de collabora?on (ce qui selon 
nous est primordial pour la préven?on et la ges?on du stress sur la durée).  
 
Les variantes du jeu : en groupe, en équipe, au service de chacun.e ou de l’équipe, comme media de 
teambuilding, comme ou?l de coaching, etc. 
 
Les limita7ons auxquelles nous vous invitons à réfléchir avant d’entamer un accompagnement, une 
interven?on, une forma?on ou un coaching avec Balance ton stress ! 
 
La charte de l’animateur.ice à laquelle nous vous demandons d’adhérer avant de d’u?liser l’ou?l, les 
ressources à votre disposi?on, notamment une bibliographie reprenant quelques ouvrages de 
références u?les. 
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Règles du jeu 
Mise en place du jeu (avant l’arrivée des par4cipants) 
 

Placer la balance au milieu du plateau de jeu et disposer les cailloux en deux tas devant celle-
ci. Le pion peut être posé sur la case départ et les cartes quizz et défi aux emplacements 
dédiés. Placer sur la table : le sablier, le dé, ainsi que le buzzer. Les cartes clés seront 
disposées en 3 paquets face cachée, avec une place pour la défausse. 

A la place de chaque joueur.euse, préparer : 
- Un livret, une carte aide de jeu et un stylo 
- Un bloc de post-it 
- Une carte de chacune des trois catégories de ressources face cachée. 

 
 

 

Établir le menu du jour (avec les par4cipants) 
 
Une fois l’introducJon terminée, chacun.e note sa situaJon et lui donne un Jtre (comme s’il 
s’agissait d’un roman ou d’un film). Chacune de ces situaJons pourra faire l’objet d’une 
exploraJon. 
Les joueurs composent dorénavant l’équipage alors que celui ou celle dont on explore la 
situaJon est nommé l’explorateur.ice. 
 

 Il est essen(el que l’animateur.ice s’assure que la situa(on choisie peut bien faire 
l’objet d’une explora(on dans le contexte dans lequel il se trouve (commanditaire, lieu, 
personnes présentes, objec(fs de l’interven(on, profil de l’animateur.ice, etc.). Par 
ailleurs, il peut être u(le de vérifier que la situa(on crée bien un stress actuellement 
(de nature aigu ou chronique) et qu’il ne s’agit pas d’une situa(on résolue.   
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Déroulement d’une explora4on 
 
Phase préparatoire : mise en posi1on de départ de la balance  
 

1. L’explorateur.ice explose une situa2on qui lui fait ressen2r du stress en ce moment : les 
autres écoutent sans l’interrompre, ils peuvent prendre quelques notes 

2. Tour de ques2ons d’éclaircissement de la part de l’équipage : chacun personne à son tour 
pose une ques?on, jusqu’à ce qu’il n’y en ait plus. Ces ques?ons ont pour objec?f de mieux 
cerner la situa?on. Il est important de ne pas autoriser les jugements, conseils, solu?ons, 
sugges?ons, même déguisés en ques?ons. 

3. Tour d’iden2fica2on des contraintes par l’équipage - l’explorateur.ice confirme (ou pas) ces 
contraintes et dépose des cailloux d’un côté de la balance pour chaque contrainte  
 

Fin de la phase : on tourne tant qu’il y a des proposi?ons. Nous terminons par le choix de 
l’explorateur.ice (ajouter ou non d’autres contraintes). 

 

Phase de jeu : rééquilibrage de la balance  
 
o Tour à tour, chaque membre d’équipage lance le dé et l’explorateur.ice déplace son pion sur le 

plateau de jeu, dans le sens de son choix (de manière, lorsque c’est possible, à tomber sur une 
case sur laquelle il n’est pas encore tombé) 
 

o Les cases :  
• Cases « clé » (individuelle ou rela?onnelle): tour à tour, en commençant par la personne qui 

a lancé le dé, l’équipage propose à l’explorateur.ice une piste de la catégorie désignée par la 
case sur laquelle est le pion. 
A l’issue du tour, l’explorateur choisit la clé qu’il re7ent et ajoute une pierre ressource dans le 
plateau ad hoc de la balance. 

• Cases « environnement » : la personne qui a lancé le dé retourne sa carte environnement et, 
si elle trouve la ques?on u?le à la situa?on explorée, elle la pose à l’explorateur.ice. Sinon, 
elle passe et la personne suivante regarde sa carte (et ainsi de suite jusqu’à ce qu’une 
ques?on soit posée). 
L’explorateur.ice ajoute une pierre ressource dans le plateau ad hoc de la balance pour la 
réflexion enclenchée par la ques7on « Environnement ». 

• Case expérience : le.la facilitateur.ice choisit une expérience et la fait vivre au groupe.   
A l’issue de l’expérience, l’explorateur.ice ajoute une pierre ressource.  

• Case « moi aussi » : Le partage d’expérience cons?tue toujours une ressource. Le membre 
d’équipage qui a ?ré le dé raconte une expérience similaire qu’il a vécu.   
A l’issue du récit, l’explorateur.ice ajoute une pierre ressource. 

• Case quizz ou défi : le membre d’équipage qui a ?ré le dé doit répondre à une ques?on quizz 
ou relever un défi, seul ou en groupe.  
A l’issue du défi ou du quizz, l’explorateur.ice ajoute une pierre ressource.  

• Case repos : l’explorateur.ice qui passe par ceYe case s’y arrête. Le repos étant une base 
essen?elle pour être résilient au stress, l’explorateur.ice ajoute une pierre ressource. 

• Case Joker : tous les membre d’équipage peuvent changer leurs cartes   
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o Règles spéciales pour les cases « clé » :  
 
§ Le membre d’équipage qui a une autre idée que celle proposée par sa carte peut la proposer 

(il l’écrit alors sur un post-it qu’il colle sur sa carte avant de la donner à l’explorateur.ice). 
CeYe idée peut prendre la forme d’une proposi?on, d’une réflexion, d’une ques?on, d’une 
intui?on, d’un dessin, d’une sugges?on de lecture, de lieu à visiter, etc. 

§ Si sa carte l’inspire, il.elle la propose à l’explorateur.rice 
§ Il.elle peut aussi la défausser et en ?rer une autre (dans la pioche ou la défausse) et la 

proposer (ou non). 
§ Il.elle peut aussi passer son tour  

 
La proposi7on d’une clé s’accompagne toujours d’une explica7on de la façon dont ceKe clé peut 
cons7tuer une ressource dans la situa7on. 
 

o Chaque membre d’équipage bénéficie d’un (et un seul) joker qui lui permet de buzzer à tout 
moment pour changer un ?rage de dé, choisir une autre case, partager un vécu, …. La seule 
contrainte est d’aYendre un moment de transi?on pour ne pas interrompre quelqu’un. 
 

o À tout moment, le.la facilitateur.ice peut u?liser le buzzer pour suggérer une expérience ou un 
quizz si cela contribue au processus du jeu.  
 

Fin de la phase : Le but du jeu est d’équilibrer les ressources et les contraintes et donc d’équilibrer la 
balance. La par?e est finie (et réussie) lorsque les pierres ressources ajoutées permeYent de 
contrebalancer les contraintes iden?fiées au départ.   
 
Phase de clôture  
 
En conclusion de la par?e, l’explorateur.ice partage ce qu’il ou elle  a découvert ou appris, ce avec 
quoi il ou elle repart et quelles pistes à meYre en œuvre.   
 
Laissez un temps à l’ensemble des par?cipant.es pour prendre note des choses avec lesquelles 
chacun.e repart à l’issue de ceYe explora?on, quel que soit le rôle joué (explorateur.ice ou membre 
d’équipage). 
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Variantes  
 
Le jeu de base, décrit ici en détails, est celui que l’on nomme la version Tous pour un ! : l’équipage 
assiste l’explorateur dans sa démarche. 
 
Au sein d’une équipe (ou d’une famille, ou d’une classe, …), on peut le proposer en version Un pour 
tous ! : très proche de la version de base, ici l’équipe partage la quête commune et chacun son tour y 
contribue.  
 
Sur ceYe base, on peut imaginer plusieurs autres variantes en adaptant certaines modalités.  
Voici quelques exemples d’applica?ons déjà mises en œuvre : 
 

• Lorsque le groupe est grand (à par?r de 12) on peut jouer selon le même principe mais en 
cons?tuant des sous-groupes qui se concertent pour formuler les proposi?ons, comme si le 
sous-groupe était un joueur. 

 
• Le jeu a déjà également été u?lisé en contexte de team building, en adaptant les modalités : 

en équipes, avec un buzzer central, avec des grandes cartes déposées au sol, etc. 
 

• Il a aussi démontré son u?lité dans le cadre d’un accompagnement individuel de type 
coaching par exemple, voire juste de soi à soi pour prendre du recul sur une situa?on et 
l’envisager différemment. 

 
• S’il a été développé avec pour objec?f de permeYre aux par?cipants d’améliorer leur façon 

d’appréhender le stress pour mieux le gérer et le prévenir, la démarche est transposable et 
peut rencontrer d’autres objec?fs. Ainsi, le jeu peut servir de processus de résolu?on de 
problème dans toute situa?on de déséquilibre – conflit, choix, malaise, … 

 
 
Le jeu s’adresse donc à toute personne adulte qui souhaite améliorer sa préven?on et ges?on du 
stress / burnout. Plus précisément, il peut s’adresser à :  
 

• Des équipes dans un milieu organisa?onnel (entreprise, associa?on, conseil d’administra?on, 
etc.) ; 

• Des groupes de coaching ou supervision cons?tués de personnes qui ne se connaissent pas 
ou peu et qui ont comme objec?f commun de mieux gérer / prévenir leur stress ; 

• Des familles ou des groupes d’amis qui souhaitent mieux se connaitre entre eux et apprendre 
à « balancer leur stress » tout en s’amusant. 

 
Il est également une ressource pour tout formateur, coach ou thérapeute travaillant avec les groupes 
sur des thèmes connexes au stress.  
Enfin, les « cartes clés » et « cartes expériences » peuvent être u?lisées indépendamment lors de 
forma?ons plus tradi?onnelles ou lors de coachings individuels comme support au ques?onnement 
et à l’explora?on de solu?ons.  
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Limitations 
 
 
Vous l’aurez compris, Balance ton stress ! n’est pas juste un jeu, il s’agit d’un ou?l qui sou?ent un 
processus de groupe qui peut être très sollicitant et mobilisant pour les par?cipant.es. 
 
Nous vous invitons à toujours vous poser les trois ques?ons ci-dessous avant de proposer Balance ton 
stress ! à un groupe ou une équipe : 
 
La sécurité du groupe est-elle suffisante ?  

ex : présence du manager, conflit latent, taille du groupe, nombre de co-animateurs, … 
 

Mon mandat est-il clair ? 
Quels sont les objec?fs, la demande, les aYentes, du commanditaire, du groupe, etc. 
 

Ai-je les compétences pour remplir ce mandat ? 
 Selon le groupe, ses spécificités, le contexte, le mandat, il se peut que vous ne vous sen?ez 

pas assez armé pour assurer l’interven?on, ou pour ne pas l’assurer seul…  
 
 
 
 

Charte de l’animateur.ice 
 
Au terme des 3 jours de forma?on suivis au CFIP avec Aline Schurgers et Valérie Lebrun, vous êtes 
habilité.es à u?liser le jeu Balance ton stress ! dans vos pra?ques professionnelles.  
 
Vous vous engagez à ne pas céder, vendre, reproduire ou faciliter la reproduc?on du jeu (cartes, 
matériel, livrets et autres ressources). Tant le nom que le concept font l’objet d’un enregistrement et 
sont protégés. 
 
Vous vous engagez également à ne pas former une autre personne à l’anima?on du jeu. Le CFIP 
dispose pour le moment de l’exclusivité de la forma?on pour devenir animateur et de la diffusion du 
jeu. Vous vous engagez également à respecter ceYe exclusivité.  
 
 
 
 
` 
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Ressources 
 
Outre ce livret, vous disposez de différentes ressources qui s’enrichiront au fil de vos pra?ques : 
 
Sur la plateforme CFIP Learning :  
 

• Carnet des 30 expériences 

• Réponses quizz et défi  

• Livret des par?cipants 

• Powerpoint de l'animateur 

• Guide de l'animateur 

• Powerpoint de la forma?on TTT 

• Et aussi : logo's, plaqueYes, etc. 

 
 
Mais aussi :  
 

• Une réunion Zoom dans 3 mois 

• Supervisions individuelles ou collec?ves à la demande 

• Recyclages/updates et partage d’expérience éventuels 

• Groupe WhatsApp (sugges?on) 
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