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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)


		

OEBPS/Images/2017-Promo-Coaching.jpg
50MINUTES fr

DEVENEZ UN PRO
EN BUSINESS !

S DES CHOX
EEMSNEL

Devenir un manager bienveillant





OEBPS/Images/9782806266736_title.jpg
CCCCCCCCCCC

AMELIORER
SA CAPACITE
DE RESILIENCE

S50MINUTES fr





OEBPS/Images/9782806266736_coverMarketing.jpg
CCCCCCCCCCC

AMELIORER,
SA GAPACITE
DE RESILIENCE






