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Les femmes connaissent bien les transitions : carriere, maternité, reconversion, santé,
famille... autant de bouleversements qui rythment leur vie. Et qui dit transition dit
changement, souvent excitant, parfois déstabilisant.

Un tournant professionnel a la mi-carriére peut surprendre, inquiéter ou attirer.
Comment savoir si le jeu en vaut la chandelle ? Comment prendre les bonnes décisions
sans regrets ?

Bonne nouvelle : on peut apprendre a mieux vivre ces transformations. Mieux encore,
elles peuvent devenir de véritables leviers de croissance. Tout commence par
comprendre les mécanismes psychologiques du changement
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Face a un bouleversement, notre premier réflexe est souvent la résistance. Pourquoi ?
Parce que le changement réveille notre peur de l'inconnu.

Les sciences psychologiques le montrent : on ne change pas du jour au lendemain, mais
par étapes successives (Prochaska & Prochaska, 2019).

Ol La pré-contemplation — On ignore ou on minimise le besoin de changer.

02 La contemplation — On prend conscience du besoin de changement, mais on hésite
encore.

O3 La préparation — On décide d’agir et on élabore un plan.
O4 L’action — On met en place le changement.
O5 La maintenance — On renforce les nouvelles habitudes.

O6 L'intégration ou la rechute / U'échec — Le changement devient stable, ou bien on
retombe dans l'ancien schéma (ce qui est normal et fait partie du processus).

Le message clé ? L’échec n’est pas un retour a zéro. Chaque tentative nous rapproche
du changement durable.

Choisi ou subi, le vrai défi du changement se joue en nous. Il s’agit d’aligner notre
perception actuelle avec la vision de notre futur accompli. Or, nous restons souvent
enfermés dans nos propres récits (Grant & Greene, 2004) : "Le changement n’est pas
pour moi" ou "Je suis comme ca, c’est impossible autrement."

Nos pensées faconnent notre réalité. Grace a la neuroplasticité, notre cerveau peut créer
de nouvelles connexions et nous permettre de penser, apprendre et agir différemment
(Rogers, 2024). Par répétition, un nouveau schéma mental devient progressivement
naturel.

e Tout d’abord, observer et identifier nos croyances limitantes.

e Ensuite, les questionner : Est-ce que cette pensée me sert ou me freine ?

e Enfin, les reformuler en une version plus constructive : "Je peux apprendre a
changer, étape par étape."
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Le changement ne concerne pas seulement lintellect, il touche aussi profondément nos
émotions. Peur, frustration, incertitude... ces réactions sont normales. Mais plutét que de
les considérer comme des freins, pourquoi ne pas les transformer en alliées ? Plus nous
acceptons nos émotions, plus nous gagnons en flexibilité émotionnelle et en capacité
d’adaptation.

e Les exprimer — Ecrire, parler, mettre des mots sur ce que l'on ressent.

e Les accepter — Une émotion, ¢a passe. Ce n’est pas une identité, juste un signal
temporaire.

e Les utiliser —- Comprendre leur message : que veulent-elles nous dire sur nos
besoins profonds ?

Visualiser, réfléchir, anticiper... c'est essentiel. Mais a un moment, il faut OSER passer a
'action. Pourquoi ? Parce que c’est U'action qui crée la motivation, et non linverse. En
choisissant d’agir, on reprend le contréle, au lieu de subir nos réactions ou nos
impulsions.

L’astuce ? Ne pas viser un changement radical du jour au lendemain. Faire un premier
petit pas, par exemple :

¢ Changer une habitude sur une courte période (ex. : tester une nouvelle routine
pendant 10 jours).

e Expérimenter une alternative sans engagement (ex. : explorer une nouvelle voie
professionnelle a travers un projet parallele).

¢ Faire de la répétition mentale (mental rehearsal) — Visualiser et répéter en
imagination U'action que U'on veut poser, ce qui renforce nos chances de réussite.

Une transition n'est pas seulement un saut dans l'inconnu, c’est aussi un retour a soi.
Pour avancer avec sérénité, il est essentiel de s’ancrer dans ses valeurs. En gardant vos
valeurs comme boussole, vous avancerez avec plus de clarté et de confiance.
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e Qu’est-ce qui est vraiment important pour moi ?
e Pourquoi je veux ce changement ?
e Quels compromis suis-je préte a accepter, et lesquels non ?

Comme le disait Michelle Obama :" Demander de l'aide n’est pas un signe de faiblesse,
c’est un signe de force." Un regard extérieur, un accompagnement bienveillant, par
exemple un coaching, peuvent faire toute la différence.

Finalement, chaque transition est une invitation a la transformation. Elle nous défie,
nous questionne, nous grandit. Plutot que de la subir, pourquoi ne pas U'apprivoiser et
en faire une alliée ? La vie n’est pas un fleuve tranquille, mais on peut apprendre a
naviguer ses courants...Alors,onyva?
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