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FICHE DE LECTURE 
 

QUI A PIQUÉ MON FROMAGE ? 
 

 
 
 
 
 
Cher lecteur, voici quelques informations sur le livre, son auteur et enfin des questions 
pour te faire réfléchir après ta lecture. 
 
 
Le livre 
 
Who Moved My Cheese? est un livre de développement personnel écrit par Spencer 
Johnson, publié en 1998. Il s'agit d'une fable moderne qui utilise une métaphore simple 
pour aborder des thèmes profonds tels que le changement, la flexibilité, et 
l'adaptation. Le fromage représente ce que chacun désire dans la vie – succès, 
bonheur, sécurité, relations – et la manière dont on réagit lorsque ces choses changent 
ou disparaissent. 
 
L'histoire se déroule dans un labyrinthe où quatre personnages recherchent du 
fromage. Ces personnages sont deux petites souris et deux petits êtres humains Le 
labyrinthe symbolise l'environnement dans lequel nous évoluons (le monde 
professionnel, personnel, social), tandis que le fromage est une métaphore pour nos 
objectifs et désirs (travail, relations, statut, argent, etc.). 
 
Chaque jour, ces personnages parcourent le labyrinthe pour trouver du fromage. Au 
début de l’histoire, ils découvrent une grande réserve de fromage dans la Station C. 
Pendant un certain temps, ils y reviennent quotidiennement pour s’approvisionner. 
Cependant, un jour, le fromage a disparu !  
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Réactions face au changement 
Les quatre personnages réagissent différemment à cette perte. Les deux souris 
acceptent immédiatement la situation. Elles n'essaient pas de comprendre pourquoi 
le fromage a disparu, elles se concentrent simplement sur le fait que c’est arrivé, et se 
lancent aussitôt à la recherche de nouveau fromage dans le labyrinthe. 
En revanche, les petits humains se retrouvent paralysés par la peur et la frustration. 
Polochon refuse d'accepter que le fromage ne soit plus là et s'accroche à l'espoir que 
les choses reviendront à la normale. Baluchon, quant à lui, hésite, mais commence à 
se demander s’il ne devrait pas, lui aussi, explorer le labyrinthe à la recherche d’un 
nouveau fromage. 
 
Le voyage de l’adaptation 
Au fur et à mesure que l’histoire avance, Baluchon prend conscience que rester 
immobile et attendre que les choses s'améliorent ne changera rien à sa situation. Il 
décide alors de surmonter sa peur et d’aller explorer le labyrinthe. Pendant sa quête, 
il découvre plusieurs vérités essentielles sur le changement et l’adaptation. 
À chaque étape, il laisse des inscriptions sur les murs du labyrinthe sous forme de 
leçons apprises. 
Il finit par trouver une nouvelle réserve de fromage, plus grande et plus abondante que 
la précédente, mais il se rend compte que Polochon n’a jamais quitté la Station C. Il 
écrit un dernier message pour son ami dans l’espoir qu'il le rejoigne : "Le changement 
est inévitable, attendons-nous à ce que le fromage soit déplacé." 
 
Enseignements clés 
Le livre illustre plusieurs leçons fondamentales sur le changement : 
- Le changement est constant : Rien ne reste jamais en place éternellement. S’adapter 
rapidement à la nouvelle situation permet de mieux réussir dans un environnement en 
perpétuelle évolution. 
- Anticiper le changement : Ceux qui sont prêts à accepter les transformations sont 
mieux armés pour faire face aux défis. 
- Surmonter la peur : La peur du changement est naturelle, mais l’accepter permet de 
découvrir de nouvelles opportunités. 
- Agir rapidement : Plus on agit tôt pour s'adapter, plus les chances de succès sont 
grandes. 
 
Cette fable simple mais efficace démontre comment notre manière de réagir face au 
changement peut déterminer notre succès ou notre échec, que ce soit dans notre vie 
professionnelle ou personnelle. 
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L’auteur 

Spencer Johnson (1938-2017) est un auteur américain célèbre 
dans le domaine du développement personnel et du management. 
Né en Dakota du Sud, il a obtenu un diplôme en psychologie à 
l'Université de Californie du Sud, puis un doctorat en médecine de 
la Royal College of Surgeons en Irlande. Il s'est fait connaître pour 
sa capacité unique à simplifier des concepts complexes à travers 
des métaphores et des histoires, rendant ses œuvres accessibles 
et pertinentes pour des lecteurs variés. 

 
Johnson est co-auteur, avec Kenneth Blanchard, du célèbre ouvrage Le Manager 
Minute (1982), qui propose des principes de management axés sur l'efficacité, la clarté 
des objectifs et le renforcement positif. Ce livre a révolutionné la manière dont les 
leaders et les managers envisagent la gestion de leurs équipes, en mettant l’accent sur 
des actions simples mais impactantes. 
 
Son œuvre la plus marquante, Qui a piqué mon fromage ? (1998), est une fable sur 
l'adaptation face au changement. Ce livre a été un best-seller mondial, traduit en plus 
de 40 langues, et a vendu des millions d'exemplaires. Il enseigne que la flexibilité et 
l'acceptation du changement sont essentielles pour réussir dans un environnement en 
perpétuelle évolution. 
 
En 2018, après sa mort, son dernier ouvrage, Sortir du labyrinthe, a été publié. Ce livre 
est une suite directe à Qui a piqué mon fromage ?, dans laquelle il explore plus en 
profondeur l’idée de surmonter ses propres peurs et croyances limitantes pour 
retrouver la liberté personnelle et professionnelle. 
 
Spencer Johnson est également l'auteur de Le Vendeur Minute, co-écrit avec Larry 
Wilson, un guide sur l'art de la vente en utilisant des techniques de communication 
efficaces et l'écoute active pour mieux comprendre les besoins des clients.  
 
L’œuvre de Johnson continue d'influencer le monde du développement personnel et 
de la gestion, en offrant des outils simples mais profonds pour mieux gérer les 
changements et les relations humaines. 
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Fiche travail 
 
1. Quelles prises de conscience as-tu fait à la lecture de ce livre ? 

 
2. Face au changement, tu es plutôt Flèche, Flair, Baluchon ou Polochon ? Distribue 

les 100% à chacun en fonction de tes comportements habituels 
 Flèche =  %   Flair =   % 

Baluchon =  %   Polochon =  % 
 

3. Donne un exemple pour chaque type 
 J’ai été Flèche quand…    J’ai été Flair quand… 
 J’ai été Baluchon quand…     J’ai été Polochon… 
 
4. Comment t’es-tu senti dans chacune de ces situations ?  

 
5. Quel est ton Fromage à toi ? 

 
6. De quoi as-tu besoin pour mieux vivre le changement ?  

 
7. Et pour accompagner les autres (collègues, famille…) ? 

 
8. Quelle est la phrase inscrite sur un dessin de fromage qui t’as le plus marquée ? 

 
9. Que ferais-tu si tu n’avais pas peur du changement ? 

 
10. Quels sont les signes de changements dans ton environnement personnel / 

professionnel / domaine d’activité ? Menace ou opportunité ? Que peux-tu faire 
pour t’y adapter ? 

 
11. Dans ton entreprise / équipe / famille, qui sont les Flair, Flèche, Baluchon et 

Polochon ? Comment peux-tu t’appuyer sur les premiers et rassurer les seconds ? 
 
12. A ce stade, finalement, face au changement, tu aimerais être :  
 Flèche =  %   Flair =   % 

Baluchon =  %   Polochon =  % 
 
13. Enfin, quel plan d’actions mets-tu en place 
 Qu’est que tu continues à faire ? 

Qu’est-ce que tu commences à faire ? 
Qu’est-ce que tu arrêtes de faire ? 

 


