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DEFINITION DE
LA RESILIENCE

. Larésilience est la capacité a surmonter les obstacles,
les échecs, et les traumatismes en s'adaptant
positivement.
. Etymologie du terme : du latin "resilire" signifiant

"rebondir".
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IMPORTANCE DE LA
RESILIENCE :

« Dans la vie persopnelleretorefessionnelle.




LES FONDEMENTS
DE LA RESILIENCE

Facteurs sociaux:

Soutien social : famille, amis, mentors.

Environnement éducatif et
professionnel : cadres qui
encouragent la prise de risque et
l'erreur comme source

d'apprentissage.
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Facteurs psychologiques::
Optimisme : capacité a voir le coété positif
des choses.

Estime de soi : confiance en ses capacités.
Auto-efficacité : croyance en sa capacité a

accomplir des taches spécifiques.



LES FONDEMENTS
DE LA RESILIENCE

. L
9 résilien”

Facteurs biologiques::
Prédispositions génétiques.
Neuroplasticité : capacité du cerveau a
se réorganiser apres une blessure ou

un stress.



Stratégies individuelles :

- Fixation d'objectifs réalistes et

atteignables.

« Gestion du stress : techniques de
relaxation, méditation, exercice
physique.

« Adaptabilité : flexibilité face aux
changements et aux nouvelles

situations.
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Stratégies collectives:

o Cultiver des relations positives et

DEVELOPPEMENT de soutien.
DFE I A RESILIENCE « Participer a des communautés et

des réseaux de soutien.
« Apprendre des expériences des
autres : mentorat et

modélisation.
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Votre propre expérience :

DEVELQPPEMENT - Exposez une situation
DEITA RESILIENCE personnelle ou professionnelle

ou vous avez di faire preuve

de résilience.
o Décrivez les défis rencontrés,
les stratégies adoptées et les

résultats obtenus.



