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Vive la Rentrée!!

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

pati o rien ndy ®chappe. Mai s pc

changement , changement do®col e,

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

déinconfort pour plusieurs, et ¢
DANS CE NUMERO - Mais comment faire alors pour bien vivre cette période?

Vive la Rentr ®sfanfementans la vie professionnelle et dans la vie privée est perma

La Rentrée de nos en- On pourrait méme dire quevivre c'est changer» La vie apporte constan

: ront bon, dbébautres mauvais, et d
Vaincre la peur du change- = . : . : .
ment é66ééa6é6éasmemegparfois nécessaire de provoquer le changement dans notre vie.

pousse ~ aller plus |l oin, © sobéou
Le changement au tra-
vail é&é. . . 4 La fa-on dont vous choisirez do6a
Beurre de pom- de stress que vous ressentirez. Vous pouvez la voir autant comme une o
meeéeéceééeec. 6 nité que comme scenario catastrophe. Le choix est le votre, évidemmen
Les 9 phases du change- facile _d_e Vous adf_;\pter aux changements agreable_s, ou bien a ceux qu
ment é 6896 7 souhaitiez. La notion de changement est souvent liee a celle du-paisiee!

car pour passé a une autre étape il faut souvent faire le deuil de la précé
Petit |l exique utileéeéeé. . 10

_ _ Jbesp re que votre ¢Rentr®eée et
Semaine Nationale dela  yoys y prendrais [J)L:aisir. Le plaisir des cartables et crayons neufs, le bc

sant® mentaleyqg0hofLe, yhver 1 es copains, | .6o0de
ment!!
Bonne Rentr ®e -~ t ous! |

Nancy



L a Rentrée de nos enfants

Pour le sécuriser:
Entrée a la maternelle

® Parlez a votre enfant de ce qui I'attend a I'école et de tout ce qu'il pourra y décou-
vrir

® [aites le trajet avec lui avant le grand jour
® Parlez de I'école d'une fagon positive

® Préparez votre enfant a une certaine autonomie; assurez -vous qu'il soit capable d'attacher ses souliers, d'aller
seul a la toilette et de mettre ses vétements; pensez aussi a 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

A chaque jour, faites raconter sa journée a votre enfant, en mentionnant les bons et les moins bons moments et
en insistant sur les apprentissages et les défis relevés

Entrée au secondaire

® || estimportant de maintenir une bonne communication avec votre jeune, non seulement il passe au secondai-
re, mais en plus, il vit les bouleversements de I'adolescence

® |l 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

® |isez l'agenda, les reglements et faites le tour des ressources disponibles

® Pour que le retour a I'école soit source de plaisir, laissez votre enfant choisir ses effets scolaires selon ses
gouts et permettez  -lui I'achat de quelques articles attrayants

® Visitez I'école lors des journées portes ouvertes
® Soyez confiants; vous le transmettrez a votre enfant

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

reste optimisme, cela aide a la transition. L'entrée au secondaire est une occasion VRL TROP TARDE
d'apprentissage, de nouveaux cours, des nouveaux amis, plus de liberté... A ME REMETTRE
® |nvitez votre enfant a parler a des jeunes un peu plus vieux (voisins, amis, cou- EN GUESTION...

sins, etc.) qui viennent de vivre cette étape afin qu'ils se transmettent des trucs et
partagent leur expérience
Intéressez -vous a ses études et aidez  -le a s'organiser

http://penseepositive.net/703bbangement/surmontégs-changementstressantslansla-vie/

PENSEES

c NO6ai e pas peur ddavancer |l ent emer
dProverbe chinois

« Nous ne pouvons pas devenir ce que nous voulons étre tout en demeurant
ce que nous sommes. »
dMax DePree



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

La maniére dont vous faites face a untivité pour nous aider a éliminer nos
changement d®pend tpews iraidireeles etdrentbicar motre r i -
t re impoirkt adoun s 6 gtivdfiennes démontrant les bénéfice

gue vous avez déciddlestce au contrai- qui vous attendent. Cette analyse noub

re un changement imposé ? Ou encoraide areconnaitre nos forces et nos fai- |

une situation extérieure sur laquelle vousblesses ce qui nous permettra de noud
ndbavez pas ou peu dondemrérlauxdes élémen(s®w edquelsi o r

des habitudes de consommation, évolunous avons du pouvoir. |
tion technologique, décision politique, Da n s | e cas doéun 1C h o
etc.)? choix séoffre ° nous,

Commencons pamettre un nom sur no- ment en abdiquant, refuser et combattr
tre peur. L e simpl e f ai tou cbkaborkran pakt@ibahtrad:tivement.'

concr tement per metDeukeguestionsasors dssemtiele r | dan -
goisse irrationnelle en quelque chose del.Quesepasseta | si jJ 6acdept
concret, et cela suffit parfois a la surmon-gement? |
ter. Ensuite, identifier les émotions 2. Que se passetdl si je ne change |
gudell e provoque. pas? I
Une fois votre ennemi identifie, il est Je me pose toujours la question suivantq:
temps de développer une attaque. « Quelle est la pire chose qui pisse arri-

Soi l est plus f aci lversigchawme?e Bieresouvehteles rist h ar
ment s qudon an@memlao ques sont ridicsllesien comparaison deb
peur du changement bn®nedf irceesst eq upea sl 6noonil npse
r ®el | e. € cett analt amme pacsn ¢cQai dodavamdg e |
ser nos atouts, nos faiblesses, nos opporMaintenant vous pouvep asser | | ¢
tunités et les menaces. Cette exercice c@on, poser des gestes concrets. Mai

doit dé°tre effect un® oauvbel ci erzi gpaoyer indele I(o:ﬂnj(
gent, une nouvell e habit
environ 30 jours ldoe

pour se mettre en place!! |
Et pensez a communiquer régulierement
sur les problémes rencontrés et les pro
gres realises!Célébrez chaque accom- |
plissementcomme une victoire en Soi. I

Et vous, quelle est votre méthode pou’
vaincre votre peur du changement??

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

-changement-354
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Le changement au travall

Si la réalité de la récession économique, qui a décimé le nombre de vos collégues et augmenté

votre charge de travail, suscite en vous de |60
place dans une situation ou vos taches ont été si radicalement modifiées que votre travail ne
vous int®resse plus, cbest que | e changement er

ment alarmant. Voici des tactiques pouvant vous aider a 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 |l a fin dbéune rel at i ondéml & coléredanagodia- ®t r «
tion, la dépression e t acdepdation sont reconnus comme étant les étapes normales du deuil et

vous pourriez devoir vivre toutes ces émotions avant de réussir a vous rétablir.

Que vous soyez dans | 6obligation dbéaccepter une
empl oi , i est nor mal de vous sentir menac®, |<
vous ne ma ' trisez plus |l a situation. Cependant
contrble sur les circonstances, vous pouvez modifier votre réaction au changement.

Prenez | e temps de vivre votre deuil et de res
prenez votre vie en main. Si vous avez | 0i mpres
se prolonge, obtenez du soutien aupr s de votr
dez ° un ami ou " un professionnel de vous aide

Surveillez votre discours intérieur. En p®riode doéincertitude, i
compétences et de vous décourager a grand renfort de pensées négatives. Si votre petite voix

i nt ®r i eure ne cesse do®mettre des messages n®Q:
val eur , i en r®sultera de | 6absent ®i s me, de |
méme la dépression. Mettez un frein a cette mauvaise habitude en remettant en question ces
pens®es n®gatives. Soi l vous vient ° | desprit
trouvez des exemples démontrant votre valeur. Dressez une liste de vos habiletés, énumérez
celles quodil serait bon déam®liorer et ®tabliss

EvoluTtio
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Si vous pensez quodune formation compl ®ment alire
votre employeur. Si les compressions budgétaires ne le permettent pas, cherchez des alternati-|

ves peu co¥%teuses, par exempl e, |l es webinaijpges
de | 6information. I

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 doball ®ger votre stress. Profitez de Ila o
commeérages; une promenade au grand air ne pourra que stimuler votre humeur. I

A la maison, parlez de vos préoccupations aux personnes que vous aimez. Tout comme vos pro-!
bléemes personnels peuvent nuire a votre travail, vos problemes professionnels pourraient se ré-|

percuter sur votre vie personnelle. |
Etablissez vos priorités . Lorsquodoil se produit des mises pen
responsabilités de ces postes soient assignées a ceux qui demeurent au travail. Bien que la pres-,
sion vous incitant ° | 6emporter sur votre coll

ce sujet pourrait vous distraire de votre travail. Efforcez-vous plutot de bien gérer votre temps. Au

début de la journée, fixez vos objectifs et vos priorités et organisez votre travail. Passez vos ta-!

ches en revue et trouvez des moyens de les simplifier. Le désordre sur votre bureau nuit-il & votre!
travail ? Le fait de prendre 30 minutes pourltri
trée ou votre espace de travail pourrait vous épargner des heures de recherche. |
Mani festez deEnlp&iedengeastrelsi ieest souvent tentant de critiquer les autres,;
surtout ceux qui d®t i ennent | 6autorit®. Essaye
est difficile pourtousi et | a personne ° | 0origine du chapgel
enviable.

Acceptez la défaite avec grace . Si vous nbavez pas O®t® c
ion pourrait vous situer au premier rang
e | 6octroi du post e, demandez ~° wvotre su
baction. Vous mani festerez ainsi votre e
btenir de | 6avancement. Chaque fois quboi
épart, votre réaction définira votre vie et votre personnalité. Il est absolument normal de réagir a
un changement au travail. Cependant, en plus de contribuer a vous faire remarquer et de renfor-
cer |la confiance de votre employeur 7~ | 6®ga|ld C
ceptif et souple durant une restructuration ou un changement majeur en milieu de travalil, vous'
aidera a transformer une situation stressante en expérience enrichissante.

t
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http://iwww.shepellfgi.com/FR -CA/PrincipesFondamentauxRH/pdf/Making%20it%20Work -Strategies%
20t0%20Handle%200n%20the%20Job%20Change%2020F . pdf
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Pour commencer quelque part
Pour commencer a bien instaurer le changement dans notre vie, quoi de mieux que de

d®buter par notre assiette. Coest | e tem

pour en mettre dans nos sandwichs grillés aux fromages, choisir de nouveaux fromages
ajouter des noix. Voici une recette délicieuse avec vos roties, juste pour faire change-
ment!!

Beurre de pomme

Ingrédients .
e 9 I b (4,5 kg) de pommes pel ®es |

e 1 bouteille (750 ml) de mo%tpgde

e OU [

e 3t (750 ml) de jus de pommeSb_rut e
e 1 ¢c. " tab (15 ml) de cannel#e a I
1 1/2 Ib (750 g) de cassonade -

Préparation .
1 Dans une grande casserole, cuire | es por.s

pendant 15 minutes ou jusqu'a ce que les pommes aient ramolli. Réduire a feu doux et laisser
mijoter de 3 a 4 heures ou jusqu'a ce que la préparation ait épaissi, en remuant souvent et en
ajoutant petit 7 petit | e reste du mo3%t de
d a n S I e b r a S S a g e

N

Ajouter |l a cannelle, si d®sir®, et m®Il a
a feu doux de 15 a 20 minutes ou jusqu'a ce que la préparation ait la consistance d'un beurre.
Laisser refroidir a 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 a l'avance. Il se conservera jusqu'a 1 mois au ré-
frigérateur ou jusqu'a 6 mois au congélateur.
Donne environ 12 pots de 1 tasse (250 ml).

ne reste plus qudé”™ partager avec VOS
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0 . .
r; « Je suis a fond pour | e Pr
5 changement » disait Mark Twain avec humour. Nous som-
g mes tous les mémes : face a | i ncontr
D> Mar k Twain qu autre chose.
g A téte reposée, nNous savonsg
« évoluer » comme ils disent et de plus en plus souvent.
Pourtant, au fond de nous, une petite voix persiste a répéter
gu un peu de stabilité nous|ysin
Certes. Mais du beau temps tcout
diminution constante ce ne serait pas mal non plus. Dans la vraie vie tout change autour de
nous, |l es conditions de | a concurrence, | esgtec
consommat eurs et |l eurs attentes. Et chacun ait
conduire un mouvement que de s épuiser a | ey sui
En fait, notre rapport au changement est complexe, nous passons par une succession de pha-
ses qu i est utile de connaitre, pour mi e
gtres autour de nous. Les praticiens du cha
5| entreprise, ont tous fait des observations semblables dans ce domaine. Chacun les nomme a sa
gfagon, |l es décrit avec plus ou moins de deét
g ment la méme pour tous.
0
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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 a double sens  par rapport a nos moments
d exaltation ou de dépri me.

Les conditions envisagées i ci sont celles d
d une €équipe ou a toute une entreprise et
des, ou aux technologies employées.

=]

c c .

Etape1 Le murduNon.Au début, cela commence plut ot ma |
«Non. Trois fois Nor. 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. L or sque nous avons compris ce (
souvent tendance a minimiser | a portée de
«Tout ¢a pour en arriver la ? Ca ne changera pas grand-c hos e en d»¥eCeilna tri
dire en substance, 'Je vais faire ce que vous me demandez, parce que ce que vous me demalr,

A

dez n a pas grand I nteéerét et Vous all ez bi

ett
vvei €
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Etape 3 Dépression/Colere. Ay ant compris que | e chalngleme

reconnaissons son existence par la dépression ou la colére. Parfois dans la méme jour- I
née nous passons du stade « J al merai s »aucstade «da@s sserarrive p

~

/ accepter, c» Cesestrbp phaséeedu tunnel |, q u
noir avant de trouver la sortie. La présence de ceux qui nous entoure, famille, amis ou I
relations de travail peut étre un soutien important. |
Etape 4 Résignation.NVi ent un moment oU nous accepto'ns
«Pui squ on ne peSous-enterw: "yMafi asi rgeu.e. /| on n«il' c
sur nous pour trouver cela bien " I
Etape 5 Appropriation. Co mme | abattement et | a prastpra
vre durablement sans tomber sérieusement mlal e
cons a nous intéresser, chaque jour un peuI pl
avouer a soi-méme, et encore moins aux autres, nous commengons a ressentir un sen- !
ti ment de |l ibération. L inévitable s est jef
veauetpeut-ét re i ntéressant. Nous expérimentons] | ¢
une nouvelle organisation du travail, de nlou:
vell e technique) avec une curios—rjemsées.dlcéjspourlvu
prenons de la distance par rapport aux imperfections du nouveau modeéle, que nous |
avions si vigoureusement dénoncé hier. Nous envisageons déja les « correctifs » a |
mettre en place (sous entendu, par nous ) pour que cela marche. [
Etape6 L i/l usifomr&dsyrliigae.xi ét é, | I
opposition et la résignation des débuts, survient |
souvent une période d euphorie ou d excit:at
|l e balancier repart dans | autre sens. Apr es
sous-estimé les vertus du changement, voila que |
nous | es suresti mons. L équi pe déborde W
énergie et d ent housi as me, mai s sa produc:ti'
est moins élevée qu ell e ne |l e croit. I

|
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