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			Améliorer sa capacité de résilience

			
					Problématique ? Comment développer ou renforcer sa capacité de résilience ?

					Utilité ? Bien que, parfois, surmonter les moments difficiles semble impossible, tout individu possède en lui, à des degrés divers, la force pour continuer à avancer et à être heureux. Et puisque ces coups durs de la vie sont inévitables, mieux vaut apprendre dès à présent à mobiliser cette force, à développer sa résilience.

					Contexte professionnel ? Travail d’équipe, gestion personnelle, gestion du stress, etc.

					FAQ ? 	En quoi la résilience est-elle différente du coping ou de l’empowerment ?

	Quels sont les principaux mécanismes du processus de résilience ?

	Comment s’appuyer sur son entourage sans faire fuir ses proches ? 

	Est-ce que tout le monde peut être résilient et l’est-on définitivement ?

	Peut-on guérir totalement de ses souffrances ?

	A-t-on plus de chances de réussir professionnellement si l’on est résilient ?




			

			« D’une épreuve peut naître le meilleur », soutient Boris Cyrulnik (né en 1937), psychiatre et psychanalyste français. Il fait partie du cercle très restreint des experts actuels sur le concept de résilience ou de « renaissance de sa souffrance ».

			Chaque individu est supposé avoir une prédisposition naturelle quant à sa capacité à affronter les difficultés de la vie. Celles-ci se manifestent bien entendu différemment selon les personnes, chaque souffrance étant particulière. Qu’il s’agisse de la perte d’un proche, d’une agression, d’une situation de guerre, d’une catastrophe naturelle ou encore d’une longue période sans emploi, d’une rupture ou d’une violente dispute avec un proche, il n’existe tout simplement pas de hiérarchie entre les souffrances pour la simple et bonne raison que chaque individu est unique. Certains pourront rencontrer de grandes difficultés à se remettre d’une rupture, mais pourtant gérer beaucoup plus aisément que d’autres une agression physique. Ce qui reste commun, c’est la douleur qui en résulte. 

			Vivre une vie sans connaître de coups durs est utopique, car la souffrance, quelle qu’en soit la source, est tout simplement inévitable. Pour cette raison, il est primordial d’apprendre à recevoir cette souffrance et de réussir à la contrôler, à l’apprivoiser. Peu importe la cause de la douleur, chaque personne doit trouver en elle la force de rebondir et de poursuivre son chemin, car la vie continue sur bien des niveaux, y compris professionnel. 

			« Le travail occupant une place centrale dans nos sociétés, il convient d’y voir plus clair dans ce processus de résilience et la façon dont il est possible de la renforcer, non pas parce que vous devez continuer de travailler comme si de rien n’était, mais parce que vous avez le devoir envers vous-même de continuer d’évoluer avec ce que la vie a de bon et de mauvais à offrir. Ne soyez donc pas fataliste et vous trouverez au milieu de ces pensées et de ces conseils une approche que vous vous approprierez et qui vous aidera à appréhender les difficultés avec plus de flexibilité. Certaines épreuves nous semblent difficilement surmontables ; d’autres, qui paraîtront pourtant plus traumatisantes aux yeux de la majorité, peuvent être gérées avec plus d’aisance. Et c’est mon cas. J’ai beaucoup moins bien vécu le dénigrement d’un long travail appliqué qu’une agression physique. 
J’ai eu la malchance d’être victime d’une agression alors que je rentrais chez moi un soir de semaine. Je dis « malchance », car j’ai compris que j’avais été au mauvais endroit au mauvais moment. J’ai dû me rendre à l’hôpital seul, il était déjà tard et la police m’a escorté jusqu’aux urgences. Mais les jours qui ont suivi, j’ai été très entouré, comme je n’aurais pas imaginé pouvoir l’être. C’était un défilé de proches qui, en me voyant, me donnaient d’autant plus envie de pleurer.
Je n’ai pas tant été traumatisé après coup. Je n’y pensais pas vraiment, peut-être trop pris par les dernières semaines de ma dernière année d’études. Je me souviens m’être dit que ça devait arriver un jour, que c’était arrivé, et que ça ne devrait plus arriver normalement. Ça m’avait quelque part soulagé, et je me disais que j’avais bien réagi sur le moment. J’étais presque content de moi-même, car la situation aurait pu être beaucoup plus sérieuse et mon traumatisme bien plus important. 
Je pense que j’étais parti dès le début sur de bonnes bases. J’ai eu une phase de déni, mais j’ai surtout tourné la chose dans plusieurs sens, et l’humour a joué un grand rôle. 
Je crois que pour tout événement entraînant une souffrance, il est impératif d’adopter une attitude détachée, mais pas seulement. Il est nécessaire d’être bien entouré, et de ne pas laisser la souffrance prendre le dessus sur le rire. Il est évident que certaines souffrances laissent peu de place à l’humour au début, mais il ne faut surtout pas qu’elles se transforment en tabous, car ce sont ces tabous qui empêchent substantiellement tout processus de résilience. 
(Témoignage anonyme)

		


		
			B.a.-ba du travailleur résilient

			Concept de résilience et généralités

			Naissance

			Le terme de « résilience » est utilisé à l’origine dans le cadre de la physique, et plus particulièrement en physique des matériaux comme la métallurgie : il désigne un métal capable de résister à des chocs élevés, de retrouver son état initial après avoir été déformé. 

			Concept transdisciplinaire, il est emprunté par d’autres disciplines, comme en informatique, en biologie, en morale, en sciences humaines (psychologie, sociologie, etc.) ou encore en médecine. Toutes ont retenu l’essence de la définition de base de ce concept, à savoir cette capacité à retrouver ses propriétés initiales après une perturbation, en l’adaptant aux réalités de chaque discipline. Par conséquent, le terme est parfois utilisé à tort et à travers, et les experts ont du mal à s’accorder sur une définition qui puisse satisfaire tout le monde.

			En France et dans le monde francophone, c’est au cours des années quatre-vingt-dix que le concept commence à être employé en psychologie, principalement par des psychiatres ou des pédopsychiatres. Celui qui s’est imposé en la matière est Boris Cyrulnik, dont l’ouvrage Un merveilleux malheur, paru en 1999, est à l’origine de la médiatisation de la résilience.

			Bien qu’étudié au sein de la communauté scientifique anglo-saxonne depuis plusieurs décennies, ce concept est donc relativement récent, tandis que son application en psychologie ne s’est vraiment popularisée qu’au cours des années 2000.

			Définition

			De manière générale, le mot « résilience » est adopté dans divers domaines pour désigner l’aptitude à rebondir ou à subir des chocs sans être détruit. Sa définition en psychologie se base, quant à elle, sur celle proposée par Manciaux, Vanistendael, Lecomte et Cyrulnik (2001) : il s’agit de la « capacité d’une personne ou d’un groupe à se développer bien, à continuer à se projeter dans l’avenir en dépit d’événements déstabilisants, de conditions de vie difficiles, de traumatismes sévères » (citée dans ANAUT (Marie), « Le concept de résilience et ses applications cliniques », in Cairn.info, 2005). 

			En d’autres termes, la résilience fait référence à cette qualité personnelle que chaque individu possède et qui permet de surmonter un événement difficile ou traumatique, et de continuer à construire sa vie et à s’épanouir malgré l’adversité. 

			
				
					La résilience, un processus

					Il est nécessaire d’envisager la résilience comme un processus. En effet, même si elle fait initialement référence à un état et peut être envisagée comme un trait ou un résultat dans plusieurs contextes, appliquée aux individus, on parle davantage de changements progressifs et non définitifs. La capacité de résilience d’un individu est constamment remise en question, car chacun évolue au cours de son existence, de même que chaque épreuve de la vie est différente ; toutes ces évolutions en font un processus.

				

			

			Un concept particulièrement actuel

			Le succès qu’a connu la notion de résilience peut être expliqué par le message d’espoir qui en découle. En effet, selon cette théorie, personne n’est condamné à être malheureux, même ceux qui démarrent leur vie dans les pires conditions. Il est toujours possible de s’en sortir, rien n’est irrémédiablement écrit. Le concept de fatalité est remis en question et en ce sens, la résilience propose une dynamique positive et remplie d’espoirs. 

			Ce terme trouve aujourd’hui un écho particulier dans la tendance à l’individualisme de nos sociétés. Désormais, c’est l’individu qui importe en priorité, ce qui le pousse à avoir une plus grande exigence quant à son épanouissement personnel. Chaque difficulté de la vie peut devenir, par conséquent, une véritable épreuve. Cela ne signifie évidemment pas que l’on souffre actuellement plus qu’auparavant, mais plutôt que l’on souffre différemment, et surtout, que chacun est devenu plus attentif à ses sensations et à son développement face aux épreuves de la vie. Quelque part, tout le monde est devenu plus vulnérable parce que plus exposé à son ressenti. 

			De plus, dans un contexte économique, politique et social extrêmement mouvant, il est encore plus probable qu’une personne connaisse non pas une, mais plusieurs périodes difficiles au cours de sa vie. Et pourtant, des exemples ne cessent de démontrer que malgré la dureté des épreuves endurées, une personne peut parvenir à se relever grâce à sa volonté, à sa force intérieure, à sa capacité de résilience – d’où la nécessité de comprendre comment ce processus fonctionne et comment acquérir une plus grande résistance face aux aléas de la vie.

			Comprendre les mécanismes et les processus

			Les facteurs de résilience

			De nombreuses études ont été menées sur différents groupes de personnes ayant vécu des situations difficiles et traumatiques (guerre, pauvreté, maladie). Ces études ont permis de révéler différentes catégories de ressources favorisant la résilience, qui peuvent concerner les individus, les familles, les communautés ou les sociétés. On distingue ainsi généralement quatre grands niveaux de résilience, dans lesquels sont classés les différents facteurs :

			
					la résilience individuelle (ressources de la personnalité) ;

					la résilience familiale (ressources issues des rapports au sein de la famille) ;

					la résilience communautaire (ressources provenant de la communauté) ;

					la résilience sociale ou sociétaire (ressources apportées par la société).

			

			
				
					Remarque

					Certaines approches regroupent la résilience communautaire et la résilience sociale ou sociétaire en un seul et même niveau, et privilégient donc un classement en trois grandes catégories de facteurs plutôt que quatre. 

				

			

			Voici plus en détail un certain nombre de facteurs permettant de faciliter la résilience, pour vous donner une idée des différents éléments présents autour de vous.
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					Conseil pratique

					Il est donc possible, à son échelle et de façon régulière, de faire un état des lieux à partir de ces facteurs afin de prendre conscience de ceux dont on dispose et qui peuvent favoriser le processus de résilience. 

				

			

			C’est principalement la première catégorie de facteurs que nous analyserons ici, puisque c’est celle sur laquelle tout individu peut agir, notamment dans le cadre professionnel. Il est d’ailleurs possible d’en simplifier le classement et de réduire les facteurs permettant d’évaluer les capacités résilientes au nombre de sept, tous liés à la personnalité, mais dans le développement desquels l’environnement familial et communautaire joue un grand rôle :

			
					la perspicacité ;

					l’indépendance ;

					l’aptitude aux relations ;

					l’initiative ;

					la créativité ;

					l’humour ;

					la moralité.

			

			Plus une personne en est dotée, plus elle est susceptible de se relever rapidement d’un gros choc ; ces facteurs servent donc d’indicateurs de résilience. Il faut cependant rester vigilant, car certaines variables peuvent malgré tout freiner grandement le processus de résilience, comme l’intensité du traumatisme, la soudaineté de l’agression, l’état de santé mentale préalable au choc ou encore l’absence de liens sociaux, professionnels et culturels.

			Les mécanismes de résilience

			La résilience, dans le courant appelé « psychologie positive », est un processus dynamique qui permet à une personne ou à un groupe ayant subi un traumatisme de se reconstruire et de mener une vie jugée satisfaisante. Il convient d’ajouter le caractère « évolutif » de ce processus dynamique, car il va de soi que la résilience n’est jamais définitivement acquise. Et si la plupart des experts sur le sujet expliquent qu’elle s’acquiert au cours de l’enfance, il n’en demeure pas moins qu’il s’agit d’une capacité fondamentale que chaque individu possède et que nous pouvons développer. Toute personne est capable de transformer sa réalité, pourvu qu’elle puise en elle et autour d’elle les éléments dont elle a besoin pour s’inscrire dans ce processus et générer cette capacité de résilience.

			Boris Cyrulnik relève huit mécanismes permettant de se relever après un choc :

			
					la défense-protection ;

					l’équilibre face aux tensions ;

					l’engagement-défi, le fait de refuser de se laisser abattre, de défier la souffrance ;

					la relance, le fait de ne plus subir une histoire douloureuse, mais de redevenir le sujet actif de sa propre vie ;

					l’évaluation, c’est-à-dire la prise de conscience du traumatisme ;

					la signification-évaluation, ou le sens donné à l’épreuve ;

					la positivité de soi ;

					la création, c’est-à-dire le changement de perspective, la construction de quelque chose de nouveau, de plus fort.

			

			Chacun de ces huit « chemins » mène à une plus grande résilience. Une personne aura tendance à emprunter telle voie plutôt qu’une autre en fonction de son parcours personnel et de ses préférences innées. De ce fait, une personne ayant connu, par exemple, un abandon d’un de ses parents montrera sans doute quelques prédispositions à s’inscrire dans une logique de défense-protection. Une personne positive ayant essuyé un très grand échec sentimental pourrait décider de mettre en œuvre ses mécanismes de positivité afin de se relever de cette déception, voire de poursuivre sur un processus d’engagement-défi en essayant à nouveau.

			Au niveau professionnel, il n’y a pas un mécanisme qui fonctionne plus qu’un autre. Mais il est important de les connaître, la prise de conscience étant souvent très bénéfique et permettant de poursuivre son avancement dans le renforcement de sa capacité de résilience. Par ailleurs, il est possible de passer par plusieurs voies, simultanément ou successivement, pour surmonter un obstacle. 

			Développer sa résilience

			Il est essentiel de comprendre les facteurs, les mécanismes et les processus qui permettent de développer sa résilience en cas

			
			Tisser des liens sociaux

			
			Prendre régulièrement du temps pour soi 

			
			Oser l’introspection et l’analyse approfondie de la situation 

			
			Miser sur l’optimisme et le positivisme

			
			Faire de l’humour son mot d’ordre

			
			Garder un œil sur son alimentation

			
			Faire appel à un professionnel de la santé

			
			En faire une force au niveau professionnel 

			
			
			Au niveau individuel

			
			
					leur capacité à se situer au niveau des sentiments ;

					leur capacité à donner du sens aux événements ;

					leur capacité à accepter l’autre sans condition.

			

			
			Au niveau organisationnel

			
			
			
					repérer les forces et atouts des collaborateurs et s’appuyer sur ces observations pour les manager ;

					focaliser l’attention sur les réussites ;

					produire du sens autant que possible ;

					comprendre le contexte de travail des collaborateurs (charge de travail) ;

					cultiver un climat de confiance ;

					susciter la cohésion, la coopération, l’entraide et la générosité ;

					encourager l’autonomie ;

					favoriser la diffusion d’émotions positives ;

					reconnaître aussi bien les efforts que les résultats ;

					montrer l’exemple. 

			

			
				
					
					
				

			

			Obstacles et dangers

			
			
					Certains ne parviennent pas à se représenter leur souffrance, dans la mesure où la réalité est trop difficile à accepter et le traumatisme trop important. Ils n’ont pas une vision claire des paramètres qui entrent en jeu, ne sont pas capables de comprendre d’où provient leur souffrance, ce qu’elle provoque en eux, etc. Nous ne parlons pourtant pas ici de déni, car la personne comprend confusément qu’il y a un problème et s’essaye à ce travail de représentation, mais sans pour autant dépasser cette étape. Si l’on suit la logique de Boris Cyrulnik, lorsque ce processus n’est pas possible ou est rendu difficile, l’individu ne parvient pas à maîtriser le traumatisme et la capacité de résilience en est grandement compromise. 

					Un autre danger réside dans l’attachement qui se développe parfois envers la souffrance. Cela n’est pas à exclure. Certaines personnes ont conscience d’avoir vécu un événement traumatisant, mais, au lieu d’entamer un processus de reconstruction, entreront dans une relation dangereuse avec la souffrance endurée. Certaines personnes se complaisent ainsi dans la souffrance, choisissant la facilité du statut de victime plutôt que de se donner la peine de se battre pour se relever. 

					Par ailleurs, faire preuve de résilience ne signifie pas jouer les durs, devenir inébranlable ou tout prendre sur soi sans demander d’aide à qui que ce soit, car la solitude est le plus sûr moyen d’empêcher la résilience. Si, bien entendu, il est parfois bon de se recentrer sur soi-même pour affronter certaines situations difficiles, se couper de tout et de tous risque en revanche d’entraver le processus et de fragiliser outre mesure les fondations résistantes que l’on a cru construire. 

					Au contraire, certains individus auront tendance à se reposer complètement sur d’autres personnes et à négliger l’aspect personnel et individuel du processus. S’il est parfois difficile de maintenir l’équilibre entre ces deux aspects, il est toutefois possible d’en prendre conscience, notamment lorsque vous ne vous sentez pas capable de vous retrouver seul ne serait-ce que pour une journée. L’entourage est bien entendu un soutien essentiel, mais il est nécessaire de développer sa résilience par soi-même et pour soi-même.

					Sur le chemin, certains seront tentés d’entrer dans une logique de déni, pensant qu’il s’agit de bases solides. Or nier l’existence de sa souffrance est contraire aux mécanismes permettant de développer de réelles capacités de résilience.
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