
Pour obtenir plus de conseils sur le contrôle, consultez le Sujet hebdomadaire 
dans l’application. Pour obtenir du soutien entre les ateliers, communiquez 
avec nous par l’intermédiaire de notre Clavardage 24 heures sur 24 ou avec 
l’un de nos agents d’assistance à la clientèle au 1 800 651-6000.

Ce que vous pouvez (et ne pouvez pas) contrôler
Ces jours-ci, nous sommes nombreux à éprouver un manque de contrôle généralisé – comme 

si nous n’étions plus derrière le volant, mais plutôt un passager qui se laisse conduire. 
Habituellement, plus nous avons le contrôle sur ce qui se passe dans nos vies, plus nous 

sommes motivés, heureux et libres de stress. Au moment où nous tentons tous de reprendre 
les rênes, il est utile d’orienter notre attention et nos gestes sur ce que nous pouvons 

contrôler et influencer.
QUOI FAIRE 

Dressez une liste de ce que vous pouvez – et ce que vous ne pouvez pas – contrôler. Utilisez par 
la suite ces informations pour vous aider à reprendre votre place derrière le volant.

Du 12 au 18 avril 2020

LOCUS 
DE 

CONTRÔLE

CE QUE VOUS 
NE POUVEZ PAS 
CONTRÔLER NI 
INFLUENCER. 
Les décisions 
gouvernementales, 
ce qu’il reste dans les 
rayons à l’épicerie, etc. 
Plus vous consacrez du 
temps à penser à tout 
ça, plus vous risquez 
de ressentir du stress. 
Le fait d’accepter les 
choses qui sont hors 
de notre contrôle nous 
aide en fait à nous 
sentir plus en contrôle.   

CE QUE VOUS 
POUVEZ 
INFLUENCER.
Bien évidemment, nous 
ne pouvons pas régler 
tous les problèmes 
qui font la manchette 
aux nouvelles (ce 
serait bien si nous le 
pouvions!) ni avoir 
une influence sur leur 
fréquence, mais nous 
pouvons changer la 
manière dont nous y 
réagissons. Pensez 
à faire une pause 
des nouvelles ou 
à y consacrer une 
période par jour 
seulement. Vous 
pouvez également 
propager des ondes 
positives avec les 
autres membres sur 
Connecter!

CE QUE VOUS POUVEZ CONTRÔLER.
Porter son attention sur ces éléments a un effet puissant. Centrez-vous sur 
ce qui se trouve devant vous en ce moment, plutôt que de vous inquiéter 
de ce qui pourrait arriver ou non dans le futur. Une façon d’y parvenir? 
Essayez quelque chose que vous avez toujours voulu faire sans jamais avoir 
eu le temps. Quelqu’un a-t-il envie d’apprendre une nouvelle langue ou de 
cuisiner un plat de A à Z? 

L’hebdo
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 Végétarien  

 Sans gluten  

 Sans noix 

Salade de pois sucrés citronnée
Prép. 15 min | Cuisson 5 min | Donne 4 portions
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	 500	 ml (2 tasses) de pois sucrés 
(environ 7 oz)

	 30	 ml (2 c. à soupe) de jus de citron

	 22	 ml (1 ½ c. à soupe) d’huile d’olive

	 1	 ml (¼ c. à thé) de sel (ou au goût)

	 0,5	 ml (⅛ c. à thé) de poivre noir

	 2	 concombres kirby, coupés en 
deux sur la longueur et finement 
tranchés

	 60	 ml (¼ tasse) de fromage feta 
émietté

	 45	 ml (3 c. à soupe) de ciboulette, 
hachée

	 45	 ml (3 c. à soupe) de menthe, 
hachée finement

1. Porter une grande marmite 
d’eau à ébullition. Ajouter les 
pois sucrés et cuire jusqu’à 
ce qu’ils deviennent vert 
éclatant, tendres, mais toujours 
croustillants, environ 1 minute. 
Égoutter et rincer à l’eau froide; 
égoutter de nouveau. Couper les 
extrémités des pois, trancher les 
pois finement et réserver.

2. Dans un bol moyen, mélanger 
le jus de citron, l’huile, le sel et 
le poivre noir. Ajouter les pois 
réservés, les concombres, le 
feta, la ciboulette et la menthe, 
puis mélanger.

PAR PORTION : environ 250 ml 
(1 tasse)


