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QUESTION

01 Quest-ce que la resilience?

La résilience est la capacité d'une personne a sur-
monter les coups durs de la vie. Tét ou tard, tout
le monde traverse des situations stressantes et des
crises, essuie des échecs ou apprend a gérer les
revers de fortune. Mais on ne réagit pas tous de la
méme maniere. Par exemple, un licenciement peut
amener certains a douter d'eux et a se replier sur
eux-mémes, alors que dautres ne
tardent pas a faire marcher leur ré-
seau ou y voient une possibilité de
reconversion. Cette différence s'ex-
pligue notamment par la capacité de
résilience de chacun. Ce mot vient
du latin (resilire) et signifie, au sens
propre, «rebondir» ou «sauter en ar-
riere». Ainsi, une personne résiliente
parvient, dans une certaine mesure,
a se détacher des difficultés de la vie;
elle ne se laisse pas abattre et va de
l'avant avec détermination. Pour elle, les «défaites»
font partie intégrante de la vie, et elle développe la

Samuel Beckett

«Ever tried. Ever failed.
No matter. Try again.
Fail again. Fail better»

capacité de se relever coulte que coUte, voire d'en
ressortir plus forte. Pendant longtemps, la notion de
résilience était principalement utilisée en biologie et
en science des matériaux; elle correspond a la capa-
cité d'un écosysteme a survivre et a retrouver un état
d'équilibre ou a la résistance au choc d’'un matériau.
En psychologie, le terme est utilisé depuis tout
juste un siécle. Ces derniéres années,
il n'a cessé de gagner en importance,
précisément a cause de la complexi-
té et de la volatilité croissantes du
monde du travail moderne. La rési-
lience est vue comme une possibilité
de concevoir des stratégies d'action
permettant de gérer des phéno-
menes sur lesquels lindi-
vidu ne peut pas influer,
tels que la dynamisation
du monde du travail.
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Etre créatif, c'est
s'entrainer a emprunter
de nouvelles voies.

QUESTION

Nait-on resilient?

Non. Une partie de la résilience individuelle est
certes due aux prédispositions génétiques. Mais les
expériences vécues durant 'enfance et les stratégies
et compétences apprises sont des facteurs impor-
tants. En psychologie, on appelle «auto-efficacité»
la capacité d'étre maitre de ses actions, de pouvoir
exercer une influence sur une chose, c'est-a-dire
d'assimiler des expériences enrichissantes et de les
exploiter pour se sentir compétent et, dans le meil-
leur des cas, sUr de soi. La résilience inclut des traits
de caractere, mais aussi des modeles de pensée et de
comportement qui aident a garder une stabilité dans
des situations difficiles. On l'acquiert et la développe

soi ou en échangeant avec autrui
et on peut continuer d'y travailler

notamment en réfléchissant sur
]j jusgqu’a un age avance.

CONSEIL1

Faire le plein
dénergie et

Etant donné que, du point de
vue de la recherche sur le cer-
veau, l'étre humain continue d'ap-
prendre, il s'agit aussi en grande
partie de garder les structures
neuronales actives toute sa vie et
donc de créer des nouveaux mo-

deles en permanence. Se concentrer sur une pensée
et une action orientées vers les solutions en fait par-
tie. De la méme maniere, on devient conscient que
le fait d'apprendre signifie aussi «désapprendre» cer-
tains comportements, donc oser changer compléte-
ment d’environnement et relever de nouveaux défis.
Ainsi, par exemple, l'objectif d'accomplir chaque jour
quelque chose qu'on ne connait pas, c'est-a-dire
s'exposer a de nouvelles expériences, peut facile-
ment se transformer en exercice concret et quoti-
dien.

la depenser

QUESTION

Est-ce que tout le monde peut
apprendre a étre résilient?
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CONSEIL 2

Nourrir ses
hobbys

Fondamentalement oui, car la neuroplasticité du cer-
veau humain permet justement d'évoluer constam-

autrement dit, la capacité de déve-
lopper de la compréhension et de

ment, de s'adapter et d'acquérir de nouvelles com-
pétences. Au fil des années, les scientifiques ont
également pu déterminer quels modes de pensée
et d'action sont particuliérement propices a la rési-
lience. L'acceptation et l'optimisme en font notam-
ment partie. Les personnes qui réussissent a consi-
dérer une crise comme partie intégrante d'une vie
épanouie et y voient l'occasion de réaliser des chan-
gements positifs arrivent mieux a faire face aux coups
durs. La connaissance de soi et la responsabilité indi-
viduelle sont des facteurs contribuant a la résilience;

'estime envers ses propres actes et

d'en assumer la responsabilité. Le perfectionnisme a
un effet plutét inhibiteur, tout comme la volonté de
satisfaire des besoins démesurés. Mais tout cela s'ap-
prend. Par ailleurs, il vaut la peine de s'investir dans
son réseau privé et professionnel. En effet, les per-
sonnes qui savent que, méme en des temps difficiles,
elles peuvent compter sur le soutien de leur entou-
rage, ont de bonnes chances d'étre plus résilientes et
donc plus heureuses.
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Un arrét maladie
peut-il aider?

Non. Sous l'angle de la résilience, les arréts maladie
indifférenciés et non individuels de collaborateurs
sont un sujet a aborder de facon critique. Bien que
cette mesure parte souvent d'une bonne intention,
elle porte atteinte a une réinsertion professionnelle
durable ou a la place de l'individu dans le monde du
travail.

L'arrét maladie favorise un «comportement d’évi-
tement», ce qui renforce souvent une image de soi
négative: je suis malade, je suis un bon a rien, je suis
«inutilisable». D’'un point de vue neurologique, cela
déclenche un processus de négation. Cette réac-
tion ne vise pas les ressources personnelles encore
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disponibles et envoie donc un «mauvais» message.
Il s'agit non pas de venir travailler alors qu'on a la
grippe, donc de pratiquer le «présentéisme», mais de
porter son attention sur ce qui fonctionne encore.
Cela permet de rester actif et dynamique. Prescrire
la passivitt comme mesure, c'est-a-dire attendre
jusqu’'a ce qu’'on soit guéri, est utile et judicieux dans
une phase aigué, mais pas quand il s‘agit d'encou-
rager activement la guérison. L'effet positif qu'a le
travail sur la guérison a été prouve scientifiquement.
Car le bon comportement est celui qui contribue a
renforcer la résilience.

CONSEIL 3

Bouger

suffisamment

et manger
equilibre

Pourguot la resilience est
ausslt un sujet important pour
les entreprises?

Car l'économie et le marché du travail sont actuel-
lement mis a rude épreuve. La mondialisation, le
passage au numeérique et l'automatisation n‘ont pas
seulement changé, mais ont fondamentalement
transformé de nombreux secteurs et modeles d'af-
faires. Cette perturbation sur le plan institutionnel
se reflete dans le quotidien des salariés: les profils
requis changent, des professions disparaissent, des
carrieres s'interrompent et la précarité des salariés,
en ce qui concerne leur avenir professionnel, s'ac-
croit. Une entreprise qui souhaite rester compétitive
et attrayante en tant qu'employeur a donc tout in-
térét a promouvoir la résilience chez ses employés.
Mais cela nécessite plus que des mémentos et des
ateliers. La promotion de la résilience au sein d'une
entreprise est avant tout une question d'attitude, de
culture et de direction. Le vécu et l'expérience in-
fluencent considérablement le comportement d'un
individu, ce dont les personnes devant faire figure
d’exemple ont souvent trop peu conscience. Un
chef dépassé par la situation et qui manque d'as-
surance pourra difficilement promouvoir et soute-
nir Uattitude résiliente de ses collaborateurs. Dans la
majorité des entreprises, le surmenage n'est toute-

fois pas a l'ordre du jour, méme si la dynamisation du
monde professionnel crée des situations de stress et
de surmenage.

Tandis que la complexité occupe une place tou-
jours plus grande, les gens se focalisent non pas sur
les changements, mais sur la préservation. C'est la
gu’intervient la résilience, dans la mesure ou elle
met 'homme et le changement sur un pied d'éga-
lité. Bien qu’'une personne résiliente ne soit pas ca-
pable de tout, elle développe des compétences ain-
si que la conviction de pouvoir faire face aux défis.
Cela implique aussi de savoir accepter ses propres
failles et ses échecs
ponctuels.
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Entretenir
son carnet
d'adresses
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0 Que puis-je
~~ faire?

Avant tout, prenez soin de vous-méme. La confiance
en soi et l'estime de soi sont les meilleures condi-
tions pour vivre en résilience. Trouvez les réponses
a la question de savoir ce qui
donne du sens a votre vie et
appliquez-les! Prenez vos res- rg\

tez pas a lacher prise et a accep-
Cultivez des relations solides avec

attitude ouverte, soyez curieux et
ayez soif d'apprendre.

La résilience, ce n'est pas...

... balayer les soucis, ignorer les difficultés ou nier
les problemes. Ce n'est pas non plus un moyen de
remonter la pente le plus rapidement possible aprés
un revers de fortune. La résilience, c’'est accepter
les contraintes et les difficultés comme faisant
partie intégrante de la vie et avoir la certitude de
pouvoir sortir plus fort des temps de crise.
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ponsabilités et faites confiance O,—\O
a lavenir et aux bonnes choses u

qu'il réserve. Par ailleurs, n'hési- CONSEIL 5

ter les choses telles qu'elles sont. MOnt]’eT
I
votre entourage. Développez une 1 exemple
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Qui peut me conseiller?
Vous pouvez apprendre par courriel ou par téléphone qui est
le conseiller de vente ou le courtier compétent pour vous:
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La santé c’est notre affaire
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