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Qu’est-ce que la résilience?

DEFINITION

Capacité d'une personne ou d’un groupe a se développer bien,
a continuer & se projeter dans l'avenir en présence
d'événements déstabilisants, de conditions de vie difficiles, de
traumatismes parfois séveres ».

Etre résilient, c'est savair accepter ce qui se passe, puis de
donner les moyens de rebondir
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Les facteurs favorables a la résilience
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Force Tuteurde Capacité a
vitale résiience remanier passé
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LES INGREDIENTS DE LA
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. Capacité a faire face ades situations

Dé vel Pestime et la i en soi

Soutien d’'un réseau social

Butdans la vie, curiosité et ouverture

Apprend des expériences de vie LES INGREDIENTS DE
LA RESILIENCE
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Emotivité positive trés élevée
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R
Cultiver sa résilience

Six stratégies clés

Faire des plans réalistes, rédisables
et les concrétiser

Prendre soin du bien-étre physique
Comprendre et gérer ses émotions (consciencede
soi)
Cultiver une image de soi positive et avoir
confiance en ses propres capacités
Comment évaluez-vous votre Maintenir des liens forts avec son entourage
capag:rte a rebond]r Sur une Augmenter sa capacité a résoudre des problémes
échelle de 142 10?
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Les éclaireurs : des tuteurs puissants
v v v
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Conclusion

Il est important de se rappeler que la résilience, c'est notre capacité
comme individu / groupe ou communauté, a rebondir face a un choc,
aun traumatisme ou a des événements de la vie.

La résilience n'est pas un trait de caractére imné, mais elle peut étre
développée, favorisée et renforcée par chacun de nous.

La résiience est nécessaire pour conserver une bonne santé
mentale (équilibre psychologique) que ce sdt au niveau
professionrel ou personrel.

Nous possédons tous un minimum de résilience en nous.

Le réseau d'éclaireurs est a labase méme de la résilience.
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Stratégies pour étre plus résilient

LA RESILIENCE
Capacité & s'adapter
et & rebondir lors de
situations difficiles,

STRATEGIES POUR ETRE PLUS RESILIENT.E

TROUVER DU SENS ALIMENTER SES LIENS S'EXPRIMER
Avoir de fa gratitude: Manifester de Faffection: Senraciner -
B ints positfs | e gostes, parolag s + Sarbtar. respirer sa connectar
attention portés surles avantages. | soi-méme.
| Btra salidaire : p——
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| suthenticie
Simpliquer pour faire une différence : | e
« bénévolat, dons, entraide. 1 CollegeAhuntsic |« dcriture. musique. ark. projets.
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Cultiver sa résilience

Auto-évaluation
. 5dimensions
- Faites le bilan a l'aide des énoncés

. Identifiez les zones a développer pour cultiver
vatre résilience
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