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Bienvenue a FORCES
Competences au travail!

FORCES Compétences au travail vous aide a développer des
compétences pour I'apprentissage, le travail et la vie.

Voici quelques-unes des compétences que vous pouvez
acqueérir :

+ Adaptabilité

+ Calcul

+ Collaboration

+ Communication

+ Créativité et innovation

+ Compétences numériques

+ Gestion du stress

* Lecture

+ Rédaction

+ Résolution de problemes

De quoi traite le manuel?
Ce manuel traite de 'adaptabilité.

Vous en apprendrez plus sur :

*+ ce que l'adaptabilité signifie ;
+ comment s'adapter ;
+ pourquoi I'adaptabilité est importante ;

« comment mettre en pratique votre adaptabilité.
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Qu’est-ce que I'adaptabilité?
L'adaptabilité est une compétence.

L'adaptabilité, c'est pouvoir se sentir bien quand les choses
changent.

Imaginez que vous devez:

« écrire avec votre autre main ;

* trouver un nouvel emploi;

dormir de l'autre coté du lit ;
 utiliser une nouvelle machine au travail ;

« travailler a une heure différente que d’habitude.

Vous devez changer votre facon de penser.
Ou vous devez changer votre facon d’agir.
Vous devez vous adapter.

Vocabulaire

L'adaptabilité, c'est étre capable de se sentir bien
quand on doit changer sa facon de penser ou d'agir.

S'adapter, c'est accepter le changement.
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Voici Mirian
Mirian travaille dans une usine de transformation.

Elle y travaille depuis 10 ans.

Aujourd’hui, Mirian doit utiliser une nouvelle machine.
Mirian pense que la nouvelle machine est difficile a utiliser.
Elle est inquiete.

Mirian doit changer sa facon de travailler.
Mirian doit aussi changer sa facon de voir les choses.

Elle doit s'adapter.
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O®O Penser et partager

SRTER
Réfléchissez aux questions ci-dessous.
Les Banques d'idées peuvent vous aider a répondre
aux questions.

Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

* Pourquoi pensez-vous que Mirian est
inquiéete?
e R

®
?{@ Banque d'idées

Mirian s'inquiéte parce que :

* elle pourrait faire une erreur ;
+ elle aimait 'ancienne machine ;

* il y a beaucoup a apprendre.

* Que pensez-vous que Mirian devrait faire?

4 )

o)
K@ Banque d’idées

Mirian peut :

* rester calme;
« continuer d'essayer ;

 faire un plan.
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Auto-évaluation
Pensez a la facon dont vous vous adaptez au changement.

Lisez les exemples dans le tableau.
Ecrivez un « x » dans la case qui vous ressemble.

Comment vous adaptez-vous

au changement? Oui | Non | Souvent

Japprends de nouvelles choses

Je suis positif ou positive

Je reste calme

Je suis flexible

Je fais un plan

Je continue d'essayer

Je me fixe un objectif

Vocabulaire

Une personne flexible est préte a changer et capable
de le faire.

Un objectif est quelque chose que vous voulez faire.
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A quoi ressemble I'adaptabilité?

Vous pouvez montrer aux autres que vous étes capable de

vous adapter.

Vous pouvez montrer que vous pouvez vous adapter par

votre facon de réagir.

Vous pouvez aussi montrer que vous ne pouvez pas vous

adapter!

Voici quelques exemples.

Exemples

S'adapter

Ne pas s'adapter

Vous avez un
nouveau collegue

Vous lui montrez
quoi faire

Vous ne l'aidez pas

Votre collegue est

Vous l'attendez

Vous vous énervez

en retard parce qu'il ou elle
est en retard
Vous devez Vous étes attentif Vous vous plaignez

apprendre une
nouvelle tache au
travail

et posez des
questions

d'apprendre une
nouvelle tache

o 7> D
Vocabulaire
Réagir signifie dire ou faire quelque chose a
cause d’ un changement.
- J
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.0 Pensez-y
w Mirian doit utiliser une nouvelle machine.

Mirian est inquiete.
Mirian veut s'adapter.

Regardez la liste ci-dessous.
Comment Mirian peut-elle montrer qu’elle est capable de
s'adapter?

Ecrivez un « x » & c6té de ce que vous pensez étre de l'adaptation.
|:| Elle demande de l'aide.
|:| Elle écoute les consignes.

Elle se plaint a son collegue.

Elle prend un congé de maladie.

Elle pose des questions.

Elle reste positive.

OO 000

Elle fait des pauses.
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Pourquoi est-il parfois difficile
de s’adapter?

S'adapter au changement peut étre difficile.
Le changement peut étre un défi.

Voici quelques défis :

* Vous devez changer votre facon de penser.
+ Vous devez changer votre facon d'agir.

* Vous devez changer votre routine.

S'adapter au changement peut étre inconfortable.

> N

Vocabulaire
Un défi est quelque chose qui n'est pas facile.

Une routine est la facon habituelle de faire
quelque chose.

10
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O@O Penser et partager

(N

Réfléchissez aux questions ci-dessous.
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

* Quel est un exemple de routine dans votre vie?

© 4 )
K@ Banque d'idées

Exemples de routines :

+ facon de vous préparer a vous coucher ;
+ facon de faire le ménage ;

+ facon de vous rendre au travail.

* Quelles sont les étapes de votre routine?

« Comment vous sentez-vous quand quelque
chose change dans votre routine?

11
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Comment s'adapter?

Iy a des moments ou il faut s'adapter au changement.
Il'y a des choses que vous pouvez faire pour mieux
vous adapter.

Voici quelques exemples:

* établir ou modifier un objectif ;

* continuer d'essayer ;

« étre flexible ;

+ apprendre de nouvelles choses ;
* rester positif ;

* rester calme;

* élaborer un nouveau plan.

@%@ Penser, écrire, partager

N Lisez les exemples dans le tableau a la page 13.
Pensez a la facon dont vous pourriez vous adapter.
Vous pouvez écrire vos idées dans le tableau.
Vous pouvez partager vos idées avec le groupe.

12
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Exemples Que feriez-vous?

Votre horaire change

Votre collegue est
malade

Votre patron dit que
vous travaillez trop
lentement

13



FORCE

Compétences au travail Commengons Ada ptab'l'té

Quelles sont les étapes de
I'adaptation au changement?

S'adapter au changement peut prendre du temps.
Quand vous vous adaptez au changement, vous passez par
des étapes.

Voici les étapes de 'adaptation au changement :
Etape 1. Vous vous sentez mal a l'aise.
Etape 2. Vous essayez de comprendre le changement.

Etape 3. Vous apprenez de nouvelles choses pour vous
aider a vous adapter.

Etape 4. Vous vous adaptez au changement.
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Pensez a Mirian
Mirian travaille a I'usine de transformation depuis 10 ans.

Mirian a un nouveau patron.
Le nouveau patron veut faire des changements.

Mirian doit s'adapter aux changements au travail.

* Le patron a changé.
* L'horaire a changé.

* Les instructions de travail ont changé.

Mirian se sent stressée.
Mirian est fachée.
Elle est mal a I'aise avec le changement.

2 N

Vocabulaire

Les instructions expliquent comment faire
quelque chose.

Se sentir stressé signifie que vous étes
inquiet et tendu.

15
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O®O Penser et partager

)

Réfléchissez aux questions ci-dessous.
Vous pouvez partager vos idées avec votre groupe.

* Mirian est a I'étape 1 de I'adaptation au
changement.
Que peut faire Mirian pour se sentir
mieux face aux changements?

4 )

©
?[@ Banque d’idées

Mirian peut :

* rester calme;
« étre positive ;
+ étre flexible.
- J

* Mirian veut passer a I'étape 2 de I'adaptation
au changement.
Comment Mirian peut-elle mieux comprendre
les changements?

4 )

©
?E@ Banque d'idées

Mirian peut :

+ poser des questions ;
+ observer ses collegues ;

« continuer d'essayer.

16
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Pourquoi I'adaptabilité est-elle
importante?

L'adaptabilité est une compétence importante.
Vous devez vous adapter a la maison et au travail

Adaptabilité a la maison

L'adaptabilité a la maison vous aide a étre heureux.
Vous devez vous adapter aux changements a la maison.

Mirian s’'adapte a la maison

Mirian vit avec ses deux enfants.
Son fils ainé déménage dans une nouvelle ville.

Mirian doit s'adapter a avoir un seul enfant a la maison.
Mirian doit s'adapter a une nouvelle routine.

Que fait Mirian?

« Mirian est positive.
* Mirian planifie une nouvelle routine.

« Mirian cherche de nouvelles activités.

17
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Adaptabilité au travail

L'adaptabilité au travail vous aide a faire votre travail.
Vous devez vous adapter aux changements au travail.

Mirian s'adapte au travail

Mirian a un nouveau patron
Mirian doit utiliser une nouvelle machine.

Elle doit s'adapter a son nouveau patron.
Elle doit s'adapter a la nouvelle machine.

Que fait Mirian?

* Mirian est aimable.
+ Mirian pose des questions.

* Mirian fait de son mieux.

18
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Penser et partager
& partag
YR

Réfléchissez aux questions ci-dessous.
Vous pouvez partager vos idées avec le groupe.

* A quel changement avez-vous dii vous
adapter?

© 4 )
?{@ Banque d'idées

Exemples de changements :

* Le prix des billets d'autobus augmente.
+ Votre niece emménage avec vous.

*+ Votre emploi prend fin.

* Quelles nouvelles choses avez-vous apprises?

19
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Comment mettre en pratique
I'adaptabilité?

L'adaptabilité est une compétence.
La pratique des compétences vous aide a mieux les utiliser.

Voici quelques facons de pratiquer 'adaptabilité.

Découvrez quelque chose de nouveau.
+ Posez des questions.

 Apprenez un nouvel art ou un nouveau sport.

Essayez de faire quelque chose différemment.

+ Mangez un nouvel aliment.

* Empruntez un nouveau chemin pour aller au travail.

Cherchez d’autres points de vue.
+ Demandez aux gens leur opinion.

+ Essayez de comprendre les différences.

Vocabulaire
Les points de vue sont des facons de penser.

Une opinion est une pensée ou une croyance sur
quelque chose.

20
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Vous en avez appris plus sur I'adaptabilité.

Passez a I'action

Vous devez agir pour vous ameéliorer dans une compétence.

Faites le serment d’agir.

© Vocabulaire

Un serment est une promesse de faire quelque chose.

Je m'engage a améliorer mon adaptabilité.
Voici quelques idées de ce que je vais faire.

Je vais

19

-

Banque d’idées
Choses a améliorer :
« etablir ou modifier un objectif ;

« étre flexible ;

+ étre positif ou positive.

21
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