
 

 

 1 

 
 
 

 

 

Atelier Mieux vivre le changement                                                                                                                  
Cahier d’exercices 

 

1. La perception du changement 
Identifiez un changement récemment vécu. 

 

 

 

 

 

 

A) Dans ce changement, quelle est votre perception par rapport aux aspects suivants: 

Les impacts du changement sur vous (gains/pertes) 

 

 

 

 

Le contexte du changement (ingrédients du CINÉ présents) 

 

 

 

 

 

 

 

B) Quels sont vos besoins satisfaits et/ou insatisfaits par ce changement?                                

(Voir annexe 1 pour une liste de besoins) 
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2. Les manifestations du stress ou d’une adaptation difficile au changement      
 

 
Quelles sont les manifestations d’une adaptation difficile au changement pour vous? Cochez toutes 
les manifestations qui s’appliquent. 

 

 
 
Émotionnelles  

 Peur/inquiétude 

 Sensibilité accrue 

 Colère/irritabilité 

 Découragement 

 Sentiment d’être dépassé ou d’impuissance 

 Baisse de confiance en soi 
 

 
Cognitives 

 Diminution de l’attention et de la concentration 

 Diminution de la vigilance 

 Difficulté à prendre des décisions 

 Vision négative des choses ou tendance à dramatiser 

 Jugement sévère sur moi ou les autres 
 

 
Physiques 

 Perte ou gain de poids 

 Maux de tête 

 Tensions musculaires 

 Respiration rapide 

 Nœud dans l’estomac 

 Fatigue 

 Grincement de dents 
 

 
Comportementales 

 Sautes d’humeur 

 Attitude rigide 

 Pleurs 

 Augmentation de la consommation d’alcool ou de 
drogue 

 Négligence 

 Isolement 
 

Autres : 

 _______________________________ 

 _______________________________ 

 _______________________________ 
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3. Les réactions au changement 
A) Quelle est votre première réaction face à l’annonce d’un changement? 

 

 

 

 

 

 

B) Qu’est-ce qui vous fait du bien en période de changement? 

 

 

 

 

 

 

 

4. Le scénario alternatif 
Reprenez le changement récemment vécu identifié à la question 1 puis répondez aux questions 

suivantes pour trouver un scénario alternatif : 

 

Dans cette situation, quel serait le 
pire scénario? 

 

 

Quel serait le meilleur scénario? 

 

 

Que dirais-je à mon meilleur ami s’il 
réagissait comme moi? 

 

 

Comment vais-je percevoir cette 
situation dans quelques années? 
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5. Ma zone de pouvoir 
Toujours en lien avec le changement récemment vécu, complétez le tableau suivant :  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Annexe 1 : Liste de besoins 

 

Je peux contrôler Je ne peux pas contrôler 



 

 

 


