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J’a1 horreur
du changement

|ls détestent changer de maison, de travail
ou d'’habitudes, Qu'ast-ce qui les déstabilise
autant ? Et comment les aider a faire face?

u Récemment, mon patron a donné sa
démisslon, Je I'al més mal wiu, Pour-
tant, ke nouveau &1 trés bien, mais tout
& qui bouscule mes habitudes me per-
turbe =, raconte Adeling, 32 ans. Qu'on
e veille ou non, la vie et jalonnde di
changements, petits ou grands, chaoisis
ou s, L'eninée clans e monde du tra-
wail, la maternité, les deménagements,
la retraite, .. Pourquoi certains ont-ils

plus da mal b accepler ces passages?

Des deulls Inachevés

Tout dépend de la souplesse avec la-
guelle nos parents réagissaient aux
rroLsements de leur vie, « et des per-
miEsions, des encolragaments ol des
avertissernents dont is sccompagnaient
nos propres expénences s, analyse lana
_ Juimer, psychothérapeute et coach,
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Trop dimmoksisme dans 'enfance peut
compromettre nos faculttes d'adapta-
ton, Mais trop de changements aussi ;
# Mon pere était militaire et nous dé-
ménagions de ville enwille, raconte (sa-
belle, 3& ans. Aujound hud, j& ne sup-
parte plus ldée de bouger. » Eisabeth
Couran, psycholagues, nomme ce type
d'expérience |e = deull gelé =, Explica-
tion : chague changement implique da
FENGMCET 3 une situation afin de passer
a une autre. Ce travail est constite de
différentes étapes qui vont de la tris-
tesse & la colére, puis & I'acceptation et
au renauveau, Lors de départs trop -
quents ou trop précipités, I'enfant n'a
pas |e temps de franchir ces étapes, ni
de faire um veritable travail de deull. |l
reste alors blogué sur sa doubsur et
msque, 4 I'dge adulte, de chercher a s'en
protéger en figeant son univers,

Une dévalorisation de sol

Les résistances au changement ne 5'em-
racinent pas seulement dans le passé,
Paur le psychiatre Bruno Koeltz, elles
sont souvent ées & un manque de
confiance en soi. « Dans "enireprise,
par exemple, lorsqu’il est question

o adopter de nouvelles mithades da tra-
vail, les collaborateurs font souvent de la
resitance passhe parce quiilk ne voient
pas comment atteindre les abiectifs fods.
On essale de susciter kaur motivation en
wakarisanit ke but. Maks on omet de va-
karizer leurs compitenices. » Suise ca-
pable d'y amiver? Larsque la réponse 3
cette question est mcertane, la motiva-
tion est faible. Et plhus I'enjeu est valo-
rhsd, plus ke changement est anxiogene,

Des béndfices non [dentifiés
Depuis dix ans, Chantal, 40 ans, vt de
petits boulots et partage un dewsx piboes
aver son ami, « )'ai 'impression de ne
pers vl di pourrr sur place. J'aime-
rake bien bouger, mais pour qual faire,
FENCOMtrer qui ? o NoUs avwars tous connu
ces périodes ol 'on salt qu'il faut es-
sayer autre chose. Mais changer samble
irop difficile, ¢'est comme 5l 5*agisait
de diplacer os montagnes, « 5ans douts
parce que ia nature du changement, se5
imeyens et 5a cible restent dans le flou =,
abserve Bruno Koeltz, Je voudrats aller
mieL, mais qu'est-ce gualler mieux? Je
wonxdrals changer de boulat, maks qu'est-
ce que je veuy falire? Ma relation de
couple ne me satisfait pas, mais qu'est-
cegue j‘attends du couple? « Cest cette
indétermination qui pousse a l'atten-
tisme. Se remettre en mouvement re-
quiert alors un traval sur soi en profon-
deur =, concut e psychiatre.
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MNicolas

« J'ai besoin que quelqu’'un me
prenne par la main »

u Je dals quitter
I"appartement que je
partage mec des copains
pour minstalker seul.
Paur moi, c'est I'Evenest
4 escalader. Lldée d'aller
achetor un four ou un
canapé me paralyse. Jo
e sais pas par gual bout
comimencer. J'ai toujours
connu ce sentiment & la
fois de soliiude ot do
perie de repénes lors

des grands changaments
de ma vie. Quand |'al

il guitter ma wille natale
pour aller faire mes
éiudes & Paris, par
axemple. be n'arrivals
pas & me projetar dans
I'avenir, Je devals

en passer par ki, mais

& n'imaginals pas
comment ldem lors

wwu. piFcholeglas cam

de ma premiére grands
histoire d'amour, F'étais
inés épris, je voulals

gue la relation dure,
mals |'étals sir de ne pas
#tre capable de partager
le quiothdlen avee

une femme, Elle a pris
£a pour un refus de
m'engager &t elle m'a
guitti. En fait, pour étre
rassung; |'al besoln que
quelqu’un me pronne
par la main et me dise
quoi faire. I'ai bion
consckence d'&tre tris
immature. Mais d'un
cité, ['mals une méne
qui faisait tout & ma
place, et de "autre, un
pire qui critiquait toutes
mes réalizations. 1'al

dhu travail pour prendra
confiance en moi... =
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Complet pour faire
500 bilan perseanel,
terir ses resoludions
&1t opper

500 podentied
drileEditiand, 2003,

| Prendre conscience de sos paurs
Faites une liste de tous les changemenis
OB WOUIS 3weZ vistus, les benéficas

et les pertes que vous en aves links g
décrivez lies peurs quivous ont déstabiise
Ensuite, refléchizssez au chamgement

b pluis grawe et e moins bien véou,
Comment ¥ous en &he-vous sorti 7

! dentifier les changemaents & venir
Imaginez les changements prévisibles
4w, les peres ot bes bengfices

que wous en breraz, et identifiez ce gue
wouis pouver laine pour quik se passent
au misuy, Exemple - vous saver quid
mien lenre vous allez perdne votre
amplol, Ervisagez de falre un bilan

dis competences ou une formation,

de resolr votre OV, de postubr dams
d"autras enlreprises...

I Consails a l'entourage

Proposez de pelits objectifs, jamais

de grands bouleversements, & ceful

qul a peur du changement. Ft fékiciez-le
a chaque etape franchie. 5i votre
compadgaen ast tras angaiss b idds

de vacemoes a |'etranger, abors

ou'll est habitué & sa Normandia natale,
S0yl trits concret  décrivez toutes

les étapes et les solutions approgriceas,
g be rassurera. Svac vos enfants,

SOWET ENCOUFBQEeant, donnes-keir

erivie o' evoluar. Mobilsez leurs
ressounces face aus epriivs, vantez-
beir s mirites da ks nouveaité.
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