LES TECHNIQUES
POUR GAGNER
EN RESILIENCE




Dans le cadre d’'un changement organisationnel, d’événements
particuliers (crise, deuil...) ; une situation de déstabilisation peut
surgir, dont I'équilibre personnel peut étre menacé.

La résilience c’est aussi la capacité a pouvoir mettre de la distance sur I'événement
vécu par la parole ou la sublimation. On appelle généralement la résilience la maniere
de rebondir face aux difficultés, mais il serait plus juste d’employer la définition

« avancer malgré I'adversité ».

Découvrons les trois facettes de cette définition:

A

1| AVANCER

Au-dela de rebondir
(qui s’'arréte a un retour
au statu quo), avancer
implique une constante
progression pour
continuer a s'laccomplir
et a remplir ses buts.
Garder un but précis
est important, car il
dessine la direction de
notre avancée. Ainsi, en

contexte organisationnel,

il est primordial d’avoir
a l'esprit les objectifs sur
le long terme.

7
2| MALGRE

La résilience implique
pour les individus d’'étre
proactifs, et d’'apprendre
des erreurs des autres
mais aussi des siennes,
donc d’'observer.

En sachant que les
obstacles sont 13,

on apprend mieux
comment les franchir.
En contexte
organisationnel,

les opportunités sont
nombreuses pour faire
preuve de pro activité.

P

3| ADVERSITE

Au-dela de I'adversité

au sens propre du

terme, il s'agit de toute
forme de difficulté que
nous rencontrons pour
atteindre nos objectifs,
méme si elles peuvent
paraitre insignifiantes,
elles présentent tout de
méme des obstacles a
franchir. L'essentiel est de
rester focalisé sur le but a
atteindre et de savoir les
contourner sans se laisser
dépasser.
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Connaitre les six domaines qui rendent une personne résiliente
permet de travailler sur le sujet et ainsi de parvenir a gagner en
résilience. On aura également une définition claire des groupes
de comportements a adopter, des compétences et des croyances
qui favorisent la résilience.

&

&)

1/ LA VISION

La vision que I'on va adopter de nos buts, de soi, des autres et du monde
qui nous entoure va étre déterminante, nous guider dans nos choix et tracer
les contours de nos perspectives. Avoir une vision claire de ce que nous
voulons, ce vers quoi nous allons nous aider pour rester focalisés sur ce but
et a avancer. La construction de sens va étre un levier déterminant de la
résilience.

Q,«‘Q"E - Redessiner les objectifs de la structure au fur et a mesure
v . . . .s
z ;:n - Aligner ses objectifs de maniére congruente
w . . .
cswe,\" - Avoir une vision plus large que les obstacles qui vont se mettre en travers

de la route
- Voir a long terme pour avancer.

2 | LE SANG FROID

Savoir réguler ses émotions, tout particulierement en tant que dirigeant,
et les controler pour ne pas exprimer des réponses instinctives aux
évenements qui surviennent est indispensable. Cet entrainement permet
souvent de savoir exploiter les situations, méme celles qui semblent
difficiles, et de trouver de nouvelles solutions.

Q,«‘Q"E - Anticiper les situations et étre realiste
v . . o) P s .
= 5 - Se préparer mentalement aux difficultés pouvant survenir au sein
w
& , o
ceLn® de 'organisation

- Préparer les possibles solutions
- S'entrainer a penser de maniere positive dans les situations ambigues.
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| RAISONNER

Dans votre réflexion il est possible de trouver énormément de ressources
aux difficultés rencontrées, les solutions sont potentiellement présentes
pour vous. En effet, raisonner c’est identifier, analyser un probleme en
évaluant son impact, dans le but de trouver une solution. De plus, raisonner
implique d’anticiper, planifier, organiser et comparer les informations.

Cela vous permet de facon pratique de trouver et évaluer des
renseignements.

K\QUE

Ka - Résoudre des problemes
Q
z
w

- Prendre des décisions avec une certaine distance et un temps d'analyse

cEL,ﬁ‘o - Rechercher des informations et les confronter

- User de pensées critiques

- Rechercher des informations en mémoire dans un but précis

- Savoir que les ressources sont en nous et les explorer

- Faire preuve d'ouverture d'esprit, et chercher la solution la
ou on ne l'attendrait pas

- Employer sa créativité et chercher quel est le bon coté a tirer de chaque
situation.

NIF\E

| LATENACITE

La ténacité consiste, conjointement aux difficultés, a continuer de travailler
en vue d’'un objectif, tout en résistant a ces difficultés. Cela demande tous
les jours de I'effort et de ne pas abandonner face aux obstacles rencontrés
et de la stratégie. La ténacité est une qualité importante pour diriger et
mener des équipes car, au-dela de I'avoir pour soi, c’est leur communiquer
également une image de stabilité. En effet, lorsque vous développez la
ténacité vous étes percu comme résistant, solide, car vous utilisez en
permanence les ressources pour y faire face, dans le but de poursuivre un
projet pour lesquelles vos équipes travaillent. Toutefois, il est important de
s'accorder des temps de repos et de savoir étre a I'écoute de ses émotions.

[\QuE - Savoir étre endurant aux obstacles rencontrés et ne pas baisser les bras
‘?1 a la premiére occasion
. Savoir exploiter les erreurs passées pour éviter qu'elles ne se reproduisent
et pouvoir anticiper les nouvelles
- Savoir étre optimiste a la bonne mesure : croire en soi, mais étre conscient
des difficultés qui risquent de s'élever (= positivite)
- Rester engagé dans les objectifs que I'on s'est fixés pour appréhender
l'avenir
- Savoir étre patient et apprendre a connaitre ses limites.
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y‘) 5| LA COLLABORATION

La collaboration est une compétence essentielle au bon fonctionnement

de vos groupes de travail. C'est aussi une ressource qui est un des leviers

de la résilience. En organisation, la résilience est productrice de sens et
permet de marquer votre identité organisationnelle, notamment par la
promotion de vos valeurs, de votre culture, votre structure, votre stratégie
et votre management. En cela, si vous étes sensibilisé et formé a la résilience,
vous pouvez étre le vecteur de I'optimisation du développement de cette
compétence chez vos collaborateurs. L'identité organisationnelle est tout a
fait essentielle au bon fonctionnement social de I'entreprise, dont vous étes
le représentant et le dirigeant.

Q_‘s“"’s o Encourager et construire de solides relations sociales de travail

z & - Soutenir par le lien social et savoir également rechercher du soutien

* cm\gz - Etre conscient du soutien social actuel et s'assurer d'optimiser le soutien
potentiel

- Optimiser son leadership en montrant que l'on est prét a soutenir ses équipes
et ses collegues

- Implémenter des stratégies pour anticiper les risques et conserver cette
compétence de facon continue dans vos équipes.

J 6| LA SANTE

Le corps est intrinsequement lié a notre humeur mentale. L'un agit sur
I'autre de maniére simultanée. C'est pourquoi conserver un mode de vie sain
aide également a étre résilient face aux situations présentant des difficultés.
En effet, prendre soin de soi aide a se sentir bien, confiant, et a avoir une
bonne estime de soi. Votre alimentation, votre sommeil et I'activité physique
sont des clés importantes pour réguler vos rythmes et activités biologiques
et ainsi optimiser votre bon fonctionnement mental et physique. Cela est
tout a fait nécessaire a prendre en compte pour se diriger vers une résilience

d’aplomb.
Q,«\Q”“' - Adopter une bonne qualité de vie, c'est-a-dire une alimentation saine,
v . . .
:z: 5 procuratrice d'énergie

- Optimiser un sommeil de qualité : des rythmes de sommeil réparateurs
(se coucher avant une heure du matin, calculer et profiter de son temps
de sommeil nécessaire) et ne pas souffrir de manque de sommeil

- L'exercice physique régulier est nécessaire pour conserver une forme
physique, ainsi qu'une bonne santé. En effet, une bonne séance de sport
a également beaucoup de bienfaits. Pensez a instaurer des moments
d’activité a vous durant votre temps libre, afin d'optimiser votre bien-étre
et vos capacités mentales.

Ces six domaines constituent des clés pour la résilience, qui permettent de franchir

plus aisément la route vers les objectifs fixés.
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Elle se manifeste dans une situation de tension. Elle apparait dans une situation déstabilisante
et traumatisante.

Elle est symptomatique. Elle est comme la face visible | Elle opére de maniére non visible. Elle touche l'univers

de l'iceberg. émotionnel, les valeurs, les modeles mentaux,
'engagement.
Elle provoque un choc et déséquilibre. Elle tente de restaurer un équilibre antérieur ou

nouveau et prend la forme d'un rebond.

Les repeéres sont bouleverses. Elle ménage et entame | Elle revisite ses modeles mentaux et reconstruit

le sens. du sens.

Elle désarticule la réalité. Elle explore et agence sa réalité.

Elle fragilise les liens. Elle se construit dans l'interaction et privilégie
les liens.

Elle est dans l'ici et le maintenant. Elle prend de la distance et favorise

la métacommunication.

Latente, diffuse ou explicite, elle connait un point Elle véhicule une conation positive. Elle revitalise.
de cristallisation qui se traduit dans un événement.

Elle méconnait I'identité individuelle et personnelle. Elle prend appui sur I'identité individuelle
et personnelle.

Elle ménage et entame la confiance. Elle évolue dans la confiance, I'estime de soi.

Source : Résilience organisationnelle, Guy Koninckx, Gilles Teneau
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Vous souhaitez en savoir plus sur les techniques de résilience
et mettre en pratique les outils ? Un dispositif de coaching

individualisé vous est proposé.

Vous étes libre de vous en saisir librement, dans un cadre de totale confidentialité et de

neutralité.

Ce service de coaching est réalisé par Qualisocial, organisme tiers et indépendant, et les frais

sont pris en charge par I'ARS. QualiSocial s'engage a ne jamais divulguer votre identité ou
toute information qui amenerait a découvrir votre identité.

Pour en bénéficier, vous pouvez établir le premier contact:

. Par
TELEPHONE
Appelerau 09 77 42 84 75
afin de réaliser un premier
entretien de diagnostic. Suite
a celui-ci un suivi de coaching
VOUS Sera proposé avec
un psychologue spécialisé
a vos besoins.

,

-

N’hésitez pas a recourir a cet accompagnement afin d’étre guidé dans 'accomplissement

de vos objectifs professionnels et/ou personnels, gagner en confiance et en autonomie.

www.qualisocial.com

Par
Accédez et complétez ce

afin d’étre rappelé a votre
convenance par un .
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https://www.qualisocial.com/demande-de-coaching-personnalise/

