
Carnet de défis créatifs : 50 exercices d'accroche

Mode d'emploi

Ce carnet constitue votre salle d'entraînement créative. Chaque défi développe une compétence
spécifique dans l'art de l'accroche. Utilisez-le pour :

Échauffement créatif avant vos sessions d'écriture

Déblocage d'inspiration quand vous séchez

Entraînement technique pour maîtriser chaque type d'accroche

Jeu créatif pour explorer de nouvelles voies

Instructions :

Un défi par jour maximum (laissez maturer)

Chronométrez-vous quand indiqué

Gardez TOUTES vos créations, même les "ratées"

Variez les genres selon les défis

Amusez-vous avant tout !

Niveaux de difficulté :

🟢 Débutant : Accessible à tous

🟡 Intermédiaire : Nécessite une base solide

🔴 Avancé : Pour créateurs expérimentés

DÉFIS D'ÉCHAUFFEMENT (10 défis)



Défi 1 : Premier jet 🟢

Objectif : Libérer l'inspiration spontanée Consigne : Écrivez une accroche en exactement 2 minutes
sur le premier sujet qui vous passe par la tête. Aucune réflexion, pure intuition.

Sujet choisi : ___________________________________ Accroche créée : ____________________________________
Temps écoulé : _____________

Défi 2 : Recyclage créatif 🟢

Objectif : Transformer l'ordinaire en extraordinaire Consigne : Transformez cette phrase banale en
accroche irrésistible : "Il rentra chez lui après le travail."

Version 1 : ____________________________________ Version 2 : ____________________________________
Version 3 : ____________________________________

Défi 3 : L'inspiration sonore 🟢

Objectif : Créer à partir d'un stimulus auditif Consigne : Écoutez 30 secondes de musique (au
hasard) et créez une accroche inspirée par cette mélodie.

Musique écoutée : ___________________________________ Émotion perçue :
___________________________________ Accroche créée : ____________________________________

Défi 4 : La contrainte des 5 mots 🟢

Objectif : Maîtriser l'économie extrême Consigne : Racontez une histoire complète en exactement
5 mots, qui donne envie de lire la suite.

Tentative 1 : _____ _____ _____ _____ _____ Tentative 2 : _____ _____ _____ _____ _____ Tentative 3 : _____
_____ _____ _____ _____

Défi 5 : L'objet mystère 🟢



Objectif : Partir du concret vers l'imaginaire Consigne : Regardez autour de vous, choisissez un
objet au hasard et faites-en le déclencheur d'une accroche mystérieuse.

Objet choisi : ___________________________________ Accroche mystérieuse :
____________________________________

Défi 6 : Le détournement de titre 🟢

Objectif : Jouer avec les références Consigne : Prenez un titre de livre célèbre et créez une
accroche qui détourne complètement son sens original.

Titre choisi : ___________________________________ Accroche détournée :
____________________________________

Défi 7 : L'émotion imposée 🟢

Objectif : Travailler une émotion spécifique Consigne : Tirez une émotion au sort et créez une
accroche qui la génère immédiatement.

Émotions possibles : joie, tristesse, peur, colère, surprise, dégoût, mépris, admiration

Émotion tirée : ___________________________________ Accroche créée :
____________________________________

Défi 8 : Le dialogue mystérieux 🟢

Objectif : Maîtriser l'accroche dialoguée Consigne : Commencez par un dialogue sans dire qui
parle ni dans quel contexte, mais qui intrigue immédiatement.

Accroche dialogue : ____________________________________

Défi 9 : L'actualité détournée 🟢



Objectif : Transformer le réel en fiction Consigne : Prenez un titre d'actualité du jour et
transformez-le en accroche de fiction.

Titre d'actualité : ___________________________________ Accroche de fiction :
____________________________________

Défi 10 : La série de trois 🟢

Objectif : Explorer la gradation narrative Consigne : Créez une accroche utilisant une énumération
de trois éléments avec un effet de climax.

Accroche créée : ____________________________________

DÉFIS TECHNIQUES (15 défis)

Défi 11 : Maîtrise de l'action 🟡

Objectif : Perfectionner l'accroche par l'action Consigne : Créez 5 accroches d'action différentes
pour la même situation : une femme qui découvre quelque chose de choquant.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Défi 12 : Mystère à tiroirs 🟡

Objectif : Construire un mystère en couches Consigne : Créez une accroche mystérieuse qui
soulève 3 questions différentes simultanément.



Accroche : ____________________________________ Question 1 : ___________________________________
Question 2 : ___________________________________ Question 3 : ___________________________________

Défi 13 : Conflit en miroir 🟡

Objectif : Créer un conflit par opposition Consigne : Construisez une accroche qui oppose deux
éléments contradictoires de façon frappante.

Élément 1 : ____________________________________ Élément 2 : ____________________________________
Accroche conflit : ____________________________________

Défi 14 : L'inattendu logique 🟡

Objectif : Surprendre tout en restant crédible Consigne : Créez une situation inattendue mais qui
ait sa logique interne une fois qu'on y réfléchit.

Accroche inattendue : ____________________________________ Logique sous-jacente :
____________________________________

Défi 15 : Émotion en crescendo 🟡

Objectif : Faire monter l'émotion progressivement Consigne : Créez une accroche où l'émotion
s'amplifie du début à la fin de la phrase.

Accroche émotionnelle : ____________________________________

Défi 16 : Le faux départ 🟡

Objectif : Jouer avec les attentes du lecteur Consigne : Commencez comme un type d'histoire puis
basculez vers un autre genre dans la même phrase.

Genre de départ : ___________________________________ Genre d'arrivée :
___________________________________ Accroche créée : ____________________________________



Défi 17 : Temps et contre-temps 🟡

Objectif : Maîtriser les effets temporels Consigne : Créez une accroche qui joue sur la chronologie
(flashback, anticipation, boucle temporelle).

Effet temporel choisi : _____________________________ Accroche temporelle :
____________________________________

Défi 18 : La voix distinctive 🟡

Objectif : Développer une voix narrative unique Consigne : Créez la même accroche dans 4 voix
narratives différentes.

Situation de base : ________________________________

Voix enfantine : ____________________________________ Voix cynique :
____________________________________ Voix poétique : ____________________________________ Voix
technique : ____________________________________

Défi 19 : L'oxymore créatif 🟡

Objectif : Maîtriser la contradiction apparente Consigne : Construisez une accroche autour d'un
oxymore qui intrigue (comme "silence assourdissant").

Oxymore choisi : ___________________________________ Accroche créée :
____________________________________

Défi 20 : Métaphore filée 🟡

Objectif : Développer l'image poétique Consigne : Créez une accroche construite entièrement
autour d'une métaphore originale.



Métaphore de base : ________________________________ Accroche métaphorique :
____________________________________

Défi 21 : L'ellipse révélatrice 🟡

Objectif : Maîtriser ce qui n'est pas dit Consigne : Créez une accroche où l'information la plus
importante est suggérée, pas explicite.

Information cachée : ________________________________ Accroche elliptique :
____________________________________

Défi 22 : Double sens calculé 🟡

Objectif : Jouer sur la polysémie Consigne : Écrivez une accroche qui peut se comprendre de deux
façons complètement différentes.

Sens 1 : _____________________________________ Sens 2 : _____________________________________ Accroche
ambiguë : ____________________________________

Défi 23 : Progression géométrique 🟡

Objectif : Créer un effet d'amplification Consigne : Construisez une accroche où chaque élément
est plus fort que le précédent.

Élément 1 (faible) : _____________________________ Élément 2 (moyen) : _____________________________
Élément 3 (fort) : _____________________________ Accroche progressive :
____________________________________

Défi 24 : La chute inattendue 🟡

Objectif : Maîtriser l'effet de surprise final Consigne : Créez une accroche qui semble aller dans une
direction puis révèle autre chose dans les derniers mots.



Direction apparente : _______________________________ Vraie révélation :
_______________________________ Accroche à chute : ____________________________________

Défi 25 : Synthèse des contraires 🟡

Objectif : Réconcilier des opposés Consigne : Créez une accroche qui unit harmonieusement deux
concepts apparemment incompatibles.

Concept 1 : ___________________________________ Concept 2 : ___________________________________
Accroche synthèse : ____________________________________

DÉFIS PAR GENRE (15 défis)

Défi 26 : Romance pure 🟢

Objectif : Capturer l'essence romantique Consigne : Créez une accroche romance qui promet
l'amour vrai sans tomber dans le cliché.

Accroche romance : ____________________________________

Défi 27 : Fantasy épique 🟢

Objectif : Évoquer la grandeur fantastique Consigne : Créez une accroche fantasy qui suggère un
enjeu cosmique et de la magie.

Accroche fantasy : ____________________________________

Défi 28 : Thriller domestique 🟢

Objectif : Créer l'angoisse du quotidien Consigne : Transformez une situation familiale banale en
source de tension thriller.



Situation banale : _________________________________ Accroche thriller :
____________________________________

Défi 29 : SF humoristique 🟡

Objectif : Allier futur et humour Consigne : Créez une accroche SF qui fait sourire tout en gardant
la crédibilité du genre.

Accroche SF comique : ____________________________________

Défi 30 : Littérature intimiste 🟡

Objectif : Toucher l'universel par le particulier Consigne : Partez d'un détail minuscule pour révéler
une vérité sur la condition humaine.

Détail minuscule : ________________________________ Vérité universelle : _____________________________
Accroche intimiste : ____________________________________

Défi 31 : Policier à l'ancienne 🟡

Objectif : Retrouver les codes classiques Consigne : Créez une accroche policier qui évoque l'âge
d'or du genre (Agatha Christie, Conan Doyle).

Accroche policier classique : ____________________________________

Défi 32 : Horreur psychologique 🟡

Objectif : Inquiéter sans montrer Consigne : Créez une angoisse par suggestion, sans violence
explicite.

Source d'angoisse : ______________________________ Accroche horreur psycho :
____________________________________

Défi 33 : Young Adult rebelle 🟡



Objectif : Parler aux ados d'aujourd'hui Consigne : Créez une accroche YA qui aborde un enjeu
contemporain des jeunes.

Enjeu choisi : __________________________________ Accroche YA : ____________________________________

Défi 34 : Historique immersif 🟡

Objectif : Plonger dans une époque révolue Consigne : Choisissez une période historique et créez
une accroche qui nous y transporte immédiatement.

Époque choisie : ________________________________ Accroche historique :
____________________________________

Défi 35 : Biopic romancé 🟡

Objectif : Humaniser une figure historique Consigne : Choisissez un personnage célèbre et
montrez son côté humain méconnu.

Personnage choisi : ______________________________ Aspect humain : _________________________________
Accroche biopic : ____________________________________

Défi 36 : Dystopie contemporaine 🟡

Objectif : Critiquer le présent par l'anticipation Consigne : Extrapolez un problème actuel en
cauchemar futuriste.

Problème actuel : ______________________________ Extrapolation dystopique : ______________________
Accroche dystopie : ____________________________________

Défi 37 : Comédie grinçante 🟡

Objectif : Faire rire jaune Consigne : Abordez un sujet sérieux avec un humour noir qui dérange.



Sujet sérieux : ________________________________ Accroche grinçante :
____________________________________

Défi 38 : Autofiction moderne 🟡

Objectif : Mélanger vrai et fiction Consigne : Créez une accroche qui semble autobiographique
mais ouvre sur l'imaginaire.

Élément autobiographique : _______________________ Élément fictionnel :
____________________________ Accroche autofiction : ____________________________________

Défi 39 : Saga familiale 🟡

Objectif : Embrasser plusieurs générations Consigne : Créez une accroche qui suggère l'ampleur
temporelle et familiale.

Accroche saga : ____________________________________

Défi 40 : Métafiction ludique 🔴

Objectif : Jouer avec les codes narratifs Consigne : Créez une accroche qui assume sa nature
fictionnelle.

Accroche métafictionnelle : ____________________________________

DÉFIS AVANCÉS (10 défis)

Défi 41 : La contrainte de l'alphabet 🔴

Objectif : Maîtriser les contraintes formelles extrêmes Consigne : Créez une accroche où chaque
mot commence par une lettre successive de l'alphabet.

Accroche alphabétique : ____________________________________



Défi 42 : L'accroche palindrome 🔴

Objectif : Jouer avec la symétrie Consigne : Créez une accroche qui se lit de la même façon dans
les deux sens (approximativement).

Accroche palindrome : ____________________________________

Défi 43 : Pastiche d'auteur 🔴

Objectif : S'approprier un style reconnaissable Consigne : Choisissez un auteur célèbre et créez
une accroche dans son style caractéristique.

Auteur choisi : _________________________________ Caractéristiques de style : ______________________
Accroche pastiche : ____________________________________

Défi 44 : L'accroche multilingue 🔴

Objectif : Jouer avec les langues Consigne : Intégrez naturellement plusieurs langues dans une
accroche cohérente.

Langues utilisées : ______________________________ Accroche multilingue :
____________________________________

Défi 45 : La spirale narrative 🔴

Objectif : Créer un effet de mise en abyme Consigne : Créez une accroche qui se réfère à elle-
même ou à l'acte d'écriture.

Accroche spirale : ____________________________________

Défi 46 : L'accroche générationnelle 🔴

Objectif : Parler à différents âges simultanément Consigne : Créez une accroche qui résonne
différemment selon l'âge du lecteur.



Résonance pour les 20 ans : ______________________ Résonance pour les 50 ans :
______________________ Accroche générationnelle : ____________________________________

Défi 47 : Fusion de genres 🔴

Objectif : Mélanger harmonieusement plusieurs genres Consigne : Créez une accroche qui
appartient simultanément à 3 genres différents.

Genre 1 : ____________________________________ **Genre 2


