




OBJECTIFS
• Comprendre ce que c'est et ce que ce 

n'est pas résilience. 

• Identifier la résilience comme une 

capacité humaine à développer pour 

faire face aux situations défavorables et 

les surmonter. 

• Apprendre des outils pratiques pour 

surmonter l'adversité et développer la 

résilience.



Principes de base

• L'adversité, comme la perte, est un

événement normal de la vie, il est

universel et il est fini, c'est-à-dire ça

ne dure pas éternellement.

• Le dialogue équilibré peut aider à faire

face à l'adversité et à la perte.

• Le manque d'activité est un obstacle

majeur dans la lutte contre la douleur

et souffrance.



• En 1955, le concept de RÉSILIENCE 

est né grâce à des études 

d’observation chez les enfants qui 

ont été capables de s'adapter 

socialement et de survivre tout en 

vivant dans des conditions de 

pauvreté, de violence domestique, 

de catastrophe naturelle, etc...



La façon de traiter positivement

l'adversité était lié à :

Des attributs individuels (estime de

soi, autonomie)

Des aspects familiaux (structure

familiale, présence d'un adulte à

proximité)

L’environnement social dans lequel se

développe la personne





• Une RESSOURCE CRÉATIVE

qui vous permet de trouver

de nouvelles réponses à des

situations qui semblaient

n'avoir aucune issue.



• C'est la FORCE INTÉRIEURE qui

est requise pour surmonter

le stress produit par des

situations extrêmement

défavorables et sortir

victorieux malgré l’adversité







• On ne nait pas résilient











CATASTROPHES
NATURELLES

GUERRE

LA PANDEMIE…

ACCIDENTS

VIOLENCE

TERRORISME

SOURCES COMMUNES D’ ADVERSITE



Haut niveau 
de 

compétence

Attitude  

positive

Bon style pour 
faire face à 
l’adversité

Haute estime 
de soi

Sentiment 
d’espoir

Autonomie et 
indépendance

Motivation
vers les 
objectifs

Bonne
gestion du 

stress





OUTILS PRATIQUES 

POUR SORTIR DE L’ADVERSITÉ 

ET DÉVELOPPER LA RÉSILIENCE



1. Accepte que l’adversité est universelle,
finie; que la douleur est une école qui
t’aide à grandir et que les problèmes sont
des opportunités.

2. Considére le positif de l’adversité. Qu’est-
ce qui est bon pour moi ? Comment cela
m’aide-t-il dans ma croissance?

3. Profite du présent, ne te plaint pas du
passé qui est déjà derrière toi et vis
l’avenir avec espérance.

4. Soigne ton language, ne généralise pas : «
Cela arrive toujours à moi», « Je ne peux
jamais être heureux », etc..

5. Cherche à pardonner et laisse aller ce qui
te fait obstacle, vis sans ressentiment.



6. Ne pas être trop exigent avec toi-même.

7. Examine tes points forts et appuie toi

dessus.

8. Ecarte les pensées émotionelles négatives

et fatalistes.

9. Sois reconnaissant à tout moment,

10. Cultive la sagesse, l’humilité, la justice,la

tempérance, la patience et la persévérance

11. Accroche-toi à un système de croyance et

de foi.

12. Construis un bon système de soutien social.





LA RESILIENCE est la capacité

de faire front

aux adversités,

en transformant 

les malheurs en espérance, 

en une ressource intérieure

utile pour en sortir renforcé. 









“Ne craignez rien, car je suis avec vous; ne vous égarez pas, 

car je suis votre Dieu. Je vous rends fort et je viens aussi vous 

aider et je vous soutiens avec le droit de ma justice » 

Isaïe 41,10





Pour développer la 

RÉSILIENCE, il ne faut 

pas une vie sans 

problèmes, mais plutôt 

une attitude positive à 

leur égard, 

et vouloir apprendre 

de l’expérience.

RAPPELEZ-VOUS



COMME CONCLUSION 

DE CETTE EXPÉRIENCE:

Qu’avez-vous appris?  

En un mot: Que vous 

reste-t-il?
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