
Voici venu le temps «Des Rentrées», rentrée scolaire, travail, loisirs, table de 

patio rien nôy ®chappe.  Mais pour plusieurs çLa Rentr®eè est synonyme de 

changement, changement dô®cole, d®part en appartement pour les ®tudiants, 

départ des enfants pour les parents, nouveaux défis au travail bref une zone 

dôinconfort pour plusieurs, et quôon le veuille ou non lôinconnu ­a ins®curise.   

Mais comment faire alors pour bien vivre cette période? 

 

Le changement dans la vie professionnelle et dans la vie privée est permanent. 

On pourrait même dire que «vivre c'est changer».  La vie apporte constam-

ment son lot de changement autour de nous. Il est inévitable que nous aurons à 

faire face à de multiples changements tout au long de notre vie. Certains se-

ront bon, dôautres mauvais, et dôautres ne vous feront ni chaud ni froid. Il est 

même parfois nécessaire de provoquer le changement dans notre vie. Il nous 

pousse ¨ aller plus loin, ¨ sôouvrir sur des opportunit®s nouvelles. 

  

La fa­on dont vous choisirez dôappr®hender une situation d®termine le niveau 

de stress que vous ressentirez. Vous pouvez la voir autant comme une opportu-

nité que comme scenario catastrophe. Le choix est le votre, évidemment, il est 

facile de vous adapter aux changements agréables ou bien à ceux que vous 

souhaitiez. La notion de changement est souvent liée à celle du lâcher-prise, 

car pour passé à une autre étape il faut souvent faire le deuil de la précédente. 

 

Jôesp¯re que votre çRentr®eè et celle de votre famille se passera bien, que tous 

vous y prendrais plaisir. Le plaisir des cartables et crayons neufs, le bonheur 

de retrouver les copains, l.ôodeur  des tartes aux pommes , vive le change-

ment!!  

 

                                            Bonne Rentr®e ¨ tous!! 

                                                       

                                                                                      Nancy 

Vive la Rentrée!!  
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La Rentrée de nos enfants 

 

ç Nõaie pas peur dõavancer lentement; ne crains que lõimmobilit®. è 
                                         ðProverbe chinois  

 
« Nous ne pouvons pas devenir ce que nous voulons être tout en demeurant 

ce que nous sommes. »  
                                              ð Max DePree  

 

 

Pour le sécuriser:  

Entrée à la maternelle  :  

Parlez à votre enfant de ce qui l'attend à l'école et de tout ce qu'il pourra y décou-

vrir  

Faites le trajet avec lui avant le grand jour  

Parlez de l'école d'une façon positive  

Préparez votre enfant à une certaine autonomie; assurez -vous qu'il soit capable d'attacher ses souliers, d'aller 

seul à la toilette et de mettre ses vêtements; pensez aussi à lui apprendre son nom complet, son adresse et son 
numéro de téléphone  

Soyez fier de votre enfant, de ses apprentissages et de le voir grandir  
 

À chaque jour, faites raconter sa journée à votre enfant, en mentionnant les bons et les moins bons moments et 

en insistant sur les apprentissages et les défis relevés  

Entrée au secondaire  :  

 

Il est important de maintenir une bonne communication avec votre jeune, non seulement il passe au secondai-

re, mais en plus, il vit les bouleversements de l'adolescence  

Il est souhaitable de s'intéresser aux peurs que vit votre enfant : tentez de voir ce qui le préoccupe, écoutez -

le. Puis, ensemble, tentez de trouver des solutions  

Lisez l'agenda, les règlements et faites le tour des ressources disponibles  

Pour que le retour à l'école soit source de plaisir, laissez votre enfant choisir ses effets scolaires selon ses 

gouts et permettez - lui l'achat de quelques articles attrayants  

Visitez l'école lors des journées portes ouvertes  

Soyez confiants; vous le transmettrez à votre enfant  

Quand on envisage l'entrée au secondaire comme un évènement positif et qu'on 

reste optimisme, cela aide à la transition. L'entrée au secondaire est une occasion 
d'apprentissage, de nouveaux cours, des nouveaux amis, plus de liberté...  

Invitez votre enfant à parler à des jeunes un peu plus vieux (voisins, amis, cou-

sins, etc.) qui viennent de vivre cette étape afin qu'ils se transmettent des trucs et 

partagent leur expérience  
Intéressez -vous à ses études et aidez - le à s'organiser  

http://penseepositive.net/703/le-changement/surmonter-les-changements-stressants-dans-la-vie/ 

PENSÉES 

http://penseepositive.net/703/le-changement/surmonter-les-changements-stressants-dans-la-vie/


La manière dont vous faites face à un 

changement d®pend tout dôabord dôun cri-

t¯re important: sôagit-il dôun changement 

que vous avez décidé ou est-ce au contrai-

re un changement imposé ? Ou encore 

une situation extérieure sur laquelle vous 

nôavez pas ou peu dôinfluence (®volution 

des habitudes de consommation, évolu-

tion technologique, décision politique, 

etc.) ? 

Commençons par mettre un nom sur no-

tre peur. Le simple fait de la d®finir 

concr¯tement permet de transformer lôan-

goisse irrationnelle en quelque chose de 

concret, et cela suffit parfois à la surmon-

ter. Ensuite, identifier les émotions 

quôelle provoque.  

Une fois votre ennemi identifié, il est 

temps de développer une attaque. 

Sôil est plus facile dôaccepter les change-

ments quôon sôimposer ¨ soi-même, la 

peur du changement nôen reste pas moins 

r®elle. ê cette ®tape, on se doit dôanaly-

ser nos atouts, nos faiblesses, nos oppor-

tunités et les menaces. Cette exercice ce 

doit dô°tre effectu® avec rigueur et objec-

tivité pour nous aider à éliminer nos 

peurs irrationnelles et renforcer notre 

motivation en démontrant les bénéfices 

qui vous attendent. Cette analyse nous 

aide à reconnaitre nos forces et nos fai-

blesses, ce qui nous permettra de nous 

concentrer aux les éléments sur lesquels 

nous avons du pouvoir. 

Dans le cas dôun choix impos® trois 

choix sôoffre ¨ nous, accepter le change-

ment en abdiquant, refuser et combattre 

ou  collaborer en participant activement. 

Deux questions sont essentiels:  
1.Que se passera-t-il si jôaccepte le chan-

gement? 

2. Que se passera-t-il si je ne change 

pas? 

Je me pose toujours la question suivante: 

« Quelle est la pire chose qui pisse arri-

ver si je change?»  Bien souvent, les ris-

ques sont ridicules en comparaison des 

b®n®fices que lôon peut en tirer. Ne dit-

on pas çQui nôavance pas recule.è 

Maintenant vous pouvez passer ¨ lôac-

tion, poser des gestes concrets. Mais 

nôoubliez pas une chose, soyez indul-

gent, une nouvelle habitude n®cessite 

environ 30 jours dôefforts quotidiens 

pour se mettre en place!! 

Et pensez à communiquer régulièrement 

sur les problèmes rencontrés et les pro-

grès réalisés! Célébrez chaque accom-

plissement comme une victoire en soi.  

 

Et vous, quelle est votre méthode pour 

vaincre votre peur du changement?? 

 
 http://www.archimarketing.com/
developpement -perso/comment -vaincre-peur-du
-changement-354 

 

 

 

  

Vaincre la peur du changement 
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  Le changement au travail 
  
Si la réalité de la récession économique, qui a décimé le nombre de vos collègues et augmenté 
votre charge de travail, suscite en vous de lôanxi®t® ¨ lô®gard de la s®curit® dôemploi ou vous 
place dans une situation où vos tâches ont été si radicalement modifiées que votre travail ne 
vous int®resse plus, côest que le changement en milieu de travail est parfois inqui®tant et carr®-
ment alarmant. Voici des tactiques pouvant vous aider à transformer cette transition en tremplin 
et non en malheur. 
 
La prise de conscience est une force. Nombre de personnes touchées par un changement 
vivent alors un processus de deuil, surtout si ce changement se traduit par une mise en disponi-
bilit® ou la fin dôune relation de travail ®troite avec des coll¯gues. Le déni, la colère, la négocia-
tion, la dépression et lôacceptation sont reconnus comme étant les étapes normales du deuil et 
vous pourriez devoir vivre toutes ces émotions avant de réussir à vous rétablir. 
Que vous soyez dans lôobligation dôaccepter une surcharge de travail ou de chercher un nouvel 
emploi, il est normal de vous sentir menac®, peu appr®ci® et dô®prouver de lôamertume, car 
vous ne ma´trisez plus la situation. Cependant, bien quôil vous soit impossible dôexercer un 
contrôle sur les circonstances, vous pouvez modifier votre réaction au changement. 
Prenez le temps de vivre votre deuil et de ressentir les ®motions qui lôaccompagnent, puis re-
prenez votre vie en main. Si vous avez lôimpression que lô®tape de la col¯re ou de la d®pression 
se prolonge, obtenez du soutien aupr¯s de votre programme dôaide aux employ®s ou deman-
dez ¨ un ami ou ¨ un professionnel de vous aider ¨ accepter la situation et ¨ aller de lôavant.  
 
Surveillez votre discours intérieur. En p®riode dôincertitude, il est facile de douter de vos 
compétences et de vous décourager à grand renfort de pensées négatives. Si votre petite voix 
int®rieure ne cesse dô®mettre des messages n®gatifs au sujet de vos comp®tences et de votre 
valeur, il en r®sultera de lôabsent®isme, de lôhostilit®, de lôanxi®t®, une perte de motivation et 
même la dépression. Mettez un frein à cette mauvaise habitude en remettant en question ces 
pens®es n®gatives. Sôil vous vient ¨ lôesprit que ç vous nô°tes pas suffisamment comp®tent è, 
trouvez des exemples démontrant votre valeur. Dressez une liste de vos habiletés, énumérez 
celles quôil serait bon dôam®liorer et ®tablissez un plan dôaction.  
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Si vous pensez quôune formation compl®mentaire pourrait vous aider, voyez ce que vous offre 
votre employeur. Si les compressions budgétaires ne le permettent pas, cherchez des alternati-
ves peu co¾teuses, par exemple, les webinaires ou les entrevues qui vous permettent dôobtenir 
de lôinformation. 
Ce genre de démarche et votre désir de renforcer vos compétences vous attireront du respect. 
Maintenez une attitude positive. Au travail, résistez au besoin de vous plaindre. Trouvez des 
moyen dôall®ger votre stress. Profitez de la pause repas pour sortir et ®viter de participer aux 
commérages; une promenade au grand air ne pourra que stimuler votre humeur. 
À la maison, parlez de vos préoccupations aux personnes que vous aimez. Tout comme vos pro-
blèmes personnels peuvent nuire à votre travail, vos problèmes professionnels pourraient se ré-
percuter sur votre vie personnelle. 
Établissez vos priorités . Lorsquôil se produit des mises en disponibilit®, il est normal que les 
responsabilités de ces postes soient assignées à ceux qui demeurent au travail. Bien que la pres-
sion vous incitant ¨ lôemporter sur votre coll¯gue imm®diat soit ®norme, le fait de vous inqui®ter ¨ 
ce sujet pourrait vous distraire de votre travail. Efforcez-vous plutôt de bien gérer votre temps. Au 
début de la journée, fixez vos objectifs et vos priorités et organisez votre travail. Passez vos tâ-
ches en revue et trouvez des moyens de les simplifier. Le désordre sur votre bureau nuit-il à votre 
travail? Le fait de prendre 30 minutes pour trier les documents empil®s dans votre corbeille dôen-
trée ou votre espace de travail pourrait vous épargner des heures de recherche. 
Manifestez de lôempathie. En période de stress, il est souvent tentant de critiquer les autres, 
surtout ceux qui d®tiennent lôautorit®. Essayez de vous mettre ¨ leur place. Une restructuration 
est difficile pour tous ï et la personne ¨ lôorigine du changement se trouve dans une situation peu 
enviable. 
Acceptez la défaite avec grâce . Si vous nôavez pas ®t® choisi pour une promotion, votre r®ac-
tion pourrait vous situer au premier rang la prochaine fois. Dans les semaines suivant lôannonce 
de lôoctroi du poste, demandez ¨ votre sup®rieur dô®valuer votre rendement. Apportez votre plan 
dôaction. Vous manifesterez ainsi votre enthousiasme ¨ lô®gard de votre travail et votre int®r°t ¨ 
obtenir de lôavancement. Chaque fois quôil se produit dans votre vie une rupture ou un nouveau 
départ, votre réaction définira votre vie et votre personnalité. Il est absolument normal de réagir à 
un changement au travail. Cependant, en plus de contribuer à vous faire remarquer et de renfor-
cer la confiance de votre employeur ¨ lô®gard de vos comp®tences, le fait de demeurer positif, r®-
ceptif et souple durant une restructuration ou un changement majeur en milieu de travail, vous 
aidera à transformer une situation stressante en expérience enrichissante. 
 

http://www.shepellfgi.com/FR -CA/PrincipesFondamentauxRH/pdf/Making%20it%20Work -Strategies%

20to%20Handle%20On%20the%20Job%20Change%20-%20F.pdf 
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Pour commencer quelque part  

Pour commencer à bien instaurer le changement dans notre vie, quoi de mieux que de 

d®buter par notre assiette.  Côest le temps des pommes alors pourquoi ne pas en profiter 

pour  en mettre dans nos sandwichs grillés aux fromages, choisir de nouveaux fromages 

ajouter des noix. Voici une recette délicieuse avec vos rôties, juste pour faire change-

ment!!  

     Beurre de pomme 

Ingrédients 

9 lb (4,5 kg) de pommes pel®es le coeur enlev®, coup®es en morceaux 

1 bouteille (750 ml) de mo¾t de pomme 

ou 

3 t (750 ml) de jus de pomme brut (¨ l'ancienne) 

1 c. ¨ tab (15 ml) de cannelle moulue (facultatif) 
1 1/2 lb (750 g) de cassonade  
 
 

Préparation 

1. Dans une grande casserole, cuire les pommes et la moiti® du mo¾t de pomme ¨ feu moyen 
pendant 15 minutes ou jusqu'à ce que les pommes aient ramolli. Réduire à feu doux et laisser 
mijoter de 3 à 4 heures ou jusqu'à ce que la préparation ait épaissi, en remuant souvent et en 
ajoutant petit ¨ petit le reste du mo¾t de pomme, nôoubliez pas que le succ¯s de la recette est 
d a n s  l e  b r a s s a g e .  
 
2. Ajouter la cannelle, si d®sir®, et m®langer. Incorporer la cassonade et poursuivre la cuisson 
à feu doux de 15 à 20 minutes ou jusqu'à ce que la préparation ait la consistance d'un beurre. 
Laisser refroidir à la température ambiante. Verser le beurre de pomme dans des pots de ver-
re ou des contenants hermétiques. 
Vous pouvez préparer le beurre de pomme à l'avance. Il se conservera jusqu'à 1 mois au ré-
frigérateur ou jusqu'à 6 mois au congélateur. 
Donne environ 12 pots de 1 tasse (250 ml). 
 
Il ne reste plus quô¨ partager avec vos amis. 
 
 
Cidrerie & Verger St-Nicolas, Chaudière-Appalaches  
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Les 9 phases du changement 

 

« Je suis à fond pour le Progrès; ce que je déteste, c est le 

changement » disait Mark Twain avec humour. Nous som-

mes tous les mêmes : face à l inconnu, plus souvent des 

Mark Twain qu autre chose. 

A tête reposée, nous savons qu il va falloir changer  

« évoluer » comme ils disent  et de plus en plus souvent. 

Pourtant, au fond de nous, une petite voix persiste à répéter 

qu un peu de stabilité nous simplifierait bien la vie. 

Certes. Mais du beau temps toute l année et des impôts en 

diminution constante ce ne serait pas mal non plus. Dans la vraie vie tout change autour de 

nous, les conditions de la concurrence, les techniques et les produits, les usages qu en font les 

consommateurs et leurs attentes. Et chacun sait bien, par expérience, qu il est préférable de 

conduire un mouvement que de s épuiser à le suivre.  

En fait, notre rapport au changement est complexe, nous passons par une succession de pha-

ses qu il est utile de connaître, pour mieux se comprendre et comprendre la réaction des au-

tres autour de nous. Les praticiens du changement, qu ils soient consultants ou chefs d

entreprise, ont tous fait des observations semblables dans ce domaine. Chacun les nomme à sa 

façon, les décrit avec plus ou moins de détails, mais l expérience du changement est globale-

ment la même pour tous. 

Passer en revue les 9 étapes que nous avons retenues permet de prendre du recul  de retrou-

ver un peu de jeu, pour employer une expression à double sens  par rapport à nos moments 

d exaltation ou de déprime.  

Les conditions envisagées ici sont celles d un changement inévitable et imposé aux membres 

d une équipe ou à toute une entreprise et qui touche à l organisation du travail, aux métho-

des, ou aux technologies employées. 
 

Etape 1  Le mur du Non. Au début, cela commence plutôt mal. La réponse à la question est 

«Non. Trois fois Non». Notre attachement au passé est entier. Nous sommes crispés et attentis-

tes. Au fond, la question que chacun se pose est «Mais que me veulent-ils vraiment? ». 

Etape 2 -  Minimisation . Lorsque nous avons compris ce que l on attendait de nous, nous avons 

souvent tendance à minimiser la portée de cette nouveauté. Qui n a pas entendu la remarque 

«Tout ça pour en arriver là ? Ca ne changera pas grand-chose en définitive » Cela revient à 

dire en substance, "je vais faire ce que vous me demandez, parce que ce que vous me deman-

dez n a pas grand intérêt et vous allez bientôt vous en apercevoir". 
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Les 9 phases du changement (suite) 

Etape 3  Dépression/Colère. Ayant compris que le changement est inévitable, nous 

reconnaissons son existence par la dépression ou la colère. Parfois dans la même jour-

née nous passons du stade « J aimerais tout casser » au stade « Je n arrive pas à 

l accepter, c est trop triste. »  C est la phase du tunnel, où l on se blesse dans le 

noir avant de trouver la sortie. La présence de ceux qui nous entoure, famille, amis ou 

relations de travail peut être un soutien important. 

Etape 4  Résignation. Vient un moment où nous acceptons de subir le changement, 

«Puisqu on ne peut rien y faire.. ».  Sous-entendu : "Mais que l on ne compte pas 

sur nous pour trouver cela bien " 

Etape 5  Appropriation. Comme l abattement et la prostration sont impossibles à vi-

vre durablement sans tomber sérieusement malade, la plupart d entre nous commen-

çons à nous intéresser, chaque jour un peu plus, au nouvel ordre des choses. Sans l

avouer à soi-même, et encore moins aux autres, nous commençons à ressentir un sen-

timent de libération. L inévitable s est effectivement produit, mais l horizon est nou-

veau et peut-être intéressant. Nous expérimentons la nouveauté (qu il s agisse d

une nouvelle organisation du travail, de nouveaux rapports hiérarchiques, d une nou-

velle technique ) avec une curiosité dépourvue, maintenant, d arrières-pensées. Nous 

prenons de la distance par rapport aux imperfections du nouveau modèle, que nous 

avions si vigoureusement dénoncé hier. Nous envisageons déjà les « correctifs » à 

mettre en place ( sous entendu, par nous )  pour que cela marche. 

Etape 6  L illusion lyrique. Après l anxiété, l

opposition et la résignation des débuts, survient 

souvent une période d euphorie ou d excitation; 

le balancier repart dans l autre sens. Après avoir 

sous-estimé les vertus du changement, voilà que 

nous les surestimons. L équipe déborde d

énergie et d enthousiasme, mais sa productivité 

est moins élevée qu elle ne le croit. 

 


