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  Avant-propos


  Le monde d’aujourd’hui, et particulièrement le monde du travail, est pour nous en constante évolution, ambigu, complexe, peu sûr, imprévisible. La planification appartient au passé, aujourd’hui seule compte la vitesse de réaction. Depuis plus d’une décennie, on constate une augmentation considérable des maladies liées au stress. Le mot « burn-out » est sur toutes les lèvres.


  Nous aimerions être plus résistants et adaptables afin de mieux surmonter les grandes et petites crises et les changements qui les accompagnent. Mais comment faire pour y parvenir ?


  La solution s’appelle résilience. La recherche dans ce domaine met en évidence des moyens à mettre en œuvre pour gérer les difficultés d’une manière adéquate et rester ainsi psychiquement et physiquement en bonne santé.


  Dans cet ouvrage, j’aimerais vous expliquer la notion de résilience, appliquée à vous-même, à votre entourage et à votre univers de travail. J’espère vous apprendre à gérer les crises et les périodes de turbulences, et vous aider ainsi à sortir plus fort des situations difficiles.
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  Le phénomène de résilience


  Pourquoi certaines personnes et organisations sortent-elles renforcées des crises et des phases de stress aigu, tandis que d’autres s’effondrent littéralement dans les mêmes situations ?


   


  Dans ce chapitre, vous apprendrez :


  
    	
• ce que signifie le mot résilience,


    	
• quels facteurs influencent notre résilience,


    	
• pourquoi les crises ne doivent pas toujours être perçues comme négatives,


    	
• comment faire pour devenir résilients.

  


  Ce que l’on entend par « être résilient »


  Les individus résilients sont capables de supporter la pression ou un niveau de stress élevé de telle manière qu’une fois ces phases de tension passées, ils retrouvent leur état initial :


  
    	
• Les malades sont de nouveau en bonne santé.


    	
• Les personnes tristes redeviennent gaies.


    	
• Les individus stressés sont de nouveau calmes et détendus.


    	
• Ceux qui ont été surchargés de travail sont capables de récupérer.


    	
• Les crises personnelles sont surmontées et les problèmes économiques maîtrisés.

  


   


  Tout comme notre système immunitaire protège notre corps des maladies, la résilience est en quelque sorte le système immunitaire de notre esprit, qui nous aide à gérer le stress, le surmenage et les crises.


  La résilience d’une personne ou d’une organisation n’est pas un état fixe qui la caractérise une fois pour toutes, mais plutôt un processus d’apprentissage qui se déroule tout au long de la vie. Notre résilience, et donc notre résistance, peut ainsi différer selon le contexte et être plus ou moins marquée selon les périodes de la vie.


  De longues études scientifiques ont montré qu’un tiers environ des individus sont dotés de cette capacité de résistance dans les périodes de crise et les situations difficiles, dont ils ressortent même parfois plus forts. Certaines personnes affichent ce talent dès leur plus jeune âge, tandis que d’autres le développent plutôt au fil du temps.


  
    
      
        	
          Exemple


          Nicolas Lefort est aujourd’hui à la tête d’une entreprise de taille moyenne. Il se souvient bien de l’année 2008. La crise économique a subitement touché son activité. En quelques semaines, il a dû annoncer plusieurs licenciements et négocier des indemnités de départ. Cela concernait surtout les collaborateurs plus âgés. Il a eu beaucoup de mal à se séparer de nombreux collègues compétents et loyaux dans ce climat incertain.


          Pendant la même période, une maladie grave a été diagnostiquée chez son épouse. Elle a dû être hospitalisée pendant trois mois et subir ensuite une longue rééducation. Du jour au lendemain, monsieur Lefort s’est retrouvé seul avec deux enfants en bas âge. Il devait, non seulement être présent à plein-temps dans l’entreprise, mais également être là pour ses enfants et sa femme – ce qui l’a véritablement poussé au bout de ses limites. Il a toutefois réussi à s’en sortir. Aujourd’hui, sa femme est guérie et l’entreprise se porte bien aussi.


          Lorsque Nicolas Lefort repense à cette période de crise, il ne sait pas comment il est parvenu à surmonter toutes ces épreuves. Il sait simplement que ces événements ont resserré les liens avec son entourage. Sans la compréhension de ses collègues et le soutien énergique de ses parents, il n’aurait pas réussi à surmonter cette situation. Il sait aussi qu’en dépit de toutes ses peurs et ses inquiétudes, il n’a jamais perdu son optimisme naturel, son humour et sa confiance.

        
      

    
  


  


   


  Une maladie grave, une séparation ou un changement de travail inattendu peuvent ainsi nous amener à remettre en question notre ancien modèle de vie et à développer une nouvelle attitude positive envers l’existence.


  
    
      
        	
          Exemple


          Voici les paroles d’un ancien PDG : « Aujourd’hui, après mon burn-out, j’ai des priorités tout à fait différentes. Je n’essaye plus de satisfaire tout le monde ! J’ai appris à faire attention à mes propres besoins. »
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  Retomber sur ses pieds


   


  Le terme de résilience (du latin resilire = rebondir) est à l’origine propre à la physique et désigne la capacité d’un matériau à se laisser déformer et à retrouver ensuite sa forme initiale. On emploie ainsi en général le terme de résilience pour évoquer la tolérance d’un système face aux troubles.


  La psychologie reprend ce terme. Il décrit alors la capacité d’un individu à se remettre et à « repartir » après avoir connu une situation difficile, un échec, des soucis ou une maladie. La résilience est alors synonyme de robustesse ou d’élasticité psychique. L’image du culbuto est tout à fait représentative à cet égard.


  Pourquoi certaines personnes sont-elles plus résistantes que d’autres


  La recherche fondamentale sur la résilience a montré à l’issue de longues études qu’il existe toute une série de facteurs de protection qui peuvent augmenter la capacité de résistance d’un individu face aux crises. On peut les diviser en facteurs de protection internes et externes.
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  Les facteurs de protection internes sont propres à la personne elle-même. Ils sont en partie ancrés génétiquement en nous ou sont apparus via l’éducation et les expériences d’apprentissage et de crises de l’enfance jusqu’à un âge avancé.


  Ils comprennent, par exemple :


  
    	
• les traits de caractère ou de personnalité,


    	
• les attitudes, points de vue, convictions,


    	
• les talents, dons, aptitudes,


    	
• les expériences et compétences.
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  La résilience dépend entre autres de caractéristiques liées au caractère ou à la personnalité de l’individu. La recherche a ainsi constaté que les enfants très résilients se montrent dès leur plus jeune âge serviables, aiment résoudre des problèmes et sont capables de développer une vision réaliste du monde. On attribue également aux individus résilients un certain humour et une grande aptitude à la communication.


  
    
      
        	
          Exemple


          En tant que cadre dirigeant, monsieur Lefort a dû apprendre à composer avec les différents points de vue et stratégies des membres de son équipe. Un de ses collaborateurs, le contrôleur de gestion de l’entreprise, se montrait, par exemple, très sensible sur le sujet de la restructuration. Il se concentrait sur tout ce qui allait de travers, comme les problèmes et inconvénients liés au nouveau système informatique. Pour ce collaborateur, il était extrêmement important de parler régulièrement de ses inquiétudes et de ses craintes. Il avait besoin d’être sûr que ses remarques seraient prises en compte. Les réunions d’équipe hebdomadaires ne lui suffisaient pas. Monsieur Lefort décida ainsi d’accorder un bref entretien personnel à son contrôleur de gestion toutes les semaines, afin que ce dernier puisse exprimer ses doutes – mais également ses propositions d’amélioration –, ce qui le détendait nettement et améliorait ainsi sa productivité.


          Monsieur Lefort avait également constaté que certains collaborateurs avaient du mal à supporter les changements dans un état de stress, même s’ils approuvaient le nouveau système informatique et voyaient les facilités et les nouvelles possibilités qu’il leur apportait. Monsieur Lefort décida alors d’accorder plus de place aux retombées positives du changement d’équipement et invita ses collaborateurs à évoquer leurs expériences de manière détaillée pendant les réunions, à les partager, de même que leurs idées, avec leurs collègues, ce qui stimula le processus d’apprentissage et améliora d’une manière générale l’ambiance au sein de l’équipe.
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