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Objectifs
» Définir ce qu’est la résilience

» Développer des stratégies pour augmenter sa
résilience au quotidien



——
Qui suis-je?

* Une ergothérapeute qui accompagne des
personnes et des collectivités vulnérables
depuis 35 ans

* Un chercheur qui se penche sur la résilience
depuis 25 ans



Qui sont les gens que j'Taccompagne?

 Les survivants de guerre, de torture, de mines
antipersonnel

 Les personnes vulnérables et marginalisées :
autochtones, réfugiés...

Les lecons sont valables pour tous et les histoires
ne visent surtout pas a minimiser notre détresse



Pourquoi parler de résilience?



Quel est le groupe le plus fragile
psychologiquement?

les6al2ans

les12a15ans
Les 15 a 24 ans
Les 24 a 34 ans

es 34 ans et +

A A



Qui sommes-nous en tant que société?

Sommes-nous résilients? (acswm, 2016)

* Le groupe le plus vulnérable est celui des 15 a 24 ans
(ACSM, 2016)

* Le trouble de santé mentale est la 2¢ cause
d’hospitalisation chez les 20 a 44 ans

* Selon 'OMS, la dépression est dorénavant la
premiere cause d’incapacité au monde (owms, 2017)



Qu’est-ce que la résilience?

Propriété d’un individu a rebondir psychiqguement
face aux épreuves de la vie.



Quels sont les scénarios possibles?

» Résolution inadéquate
* Résilience

» Croissance post-traumatique



Trois sources de données

» Psychologie classique
* Neurosciences

e Recherches récentes sur les activités
intentionnelles



Les données psychologiques



La santé psychologique selon les recherches

en psychologie classique : une question d’idéal
(Seligman, 2002, 2011, 2014; Roepke & Seligman, 2015; Davidson, 2016)

e Pleasant life :
je cherche le plaisir,
j'évite la douleur et 'effort

e Good life :
je cultive mes talents et
j’en tire de la satisfaction



La santé psychologique selon les recherches

en psychologie classique : une question d’idéal
(Seligman, 2002, 2011, 2014; Roepke & Seligman, 2015; Davidson, 2016)

 Meaningful life :
je cultive et j'utilise mes talents
pour redonner au monde

e Full life :
j'utilise mes talents pour redonner
au monde tout en goultant a la vie



Les données neuroscientifiques

e Les IRM fonctionnelles

 Le systeme glymphatique



The Mind and
Life Institute
(1987)

The Center for
Healthy Minds
(2008)



La santé psychologique revue par la neuroscience

(Ricard, Davidson, Lutz et al, 2004; 2005; 2007, 2011, 2012, 2013, 2014,
2015, 2016; Fredrickson, 2013; Lyubomirsky, 2013, 2016)

o Etre présent (pleine
conscience, mindfulness)

e Faconner des intentions
altruistes positives

 Donner forme a ces
intentions en ajoutant des
modalités cognitives,
sensorielles et motrices

 Modifier notre structure
neuronale



——
Le systeme glymphatique

(Glymphatic Clearance Pathway, Nedergaard, 2013)



——
Le systeme glymphatique

(Glymphatic Clearance Pathway, Nedergaard, 2013)

» Le systeme glymphatique ne s’active qu’en
2 occasions bien précises :

= en période de sommeil profond

= |ors d’activités de type contemplatif - méditatif



Les données issues des recherches
sur les activités intentionnelles



Si je désire accroitre ma forme physique,
je vais probablement choisir 2 stratégies

1. Améliorer mon alimentation

2. Faire de lI'exercice



Au plan alimentaire, je vais sélectionner tous les
éléments nutritifs essentiels a la santé physique
e Les vitamines

* Les minéraux

* Les protéines

* Les lipides

e Les fibres

* Les glucides

Et je vais tabler sur la variété



Quels sont les éléments nutritifs essentiels

a la santé psychologique?
(Seligman, 2011, 2014; Roepke & Seligman, 2015; Davidson, 2016, Singer, 2016)

* La pleine conscience — dose minimale
guotidienne

» La compassion, 'amour, la tendresse
 La gratitude
* Le pardon

 La justice

» La tempérance



Une fois mon alimentation en place,
avec une saine variéte, il est temps
de penser a I'exercice



Au plan de la forme physique, je vais adopter des
exercices pertinents pour développer entre autres

e La masse musculaire

Le cardio

* La souplesse

L'éequilibre

La motricité grossiere ou fine



Quelles sont les activités qui vous rendent
heureux?

» Remémorez-vous de bons moments, des
activités qui vous donnent une satisfaction
profonde et durable.



Si je désire devenir plus résilient,
quelles activites, quels « exercices »
vais-je choisir?



5 catégories

Des exemples du bout du monde
qui s’appliquent tout autant ici



La centration

Ephemia - Zambie

Mettre de I'ordre et/ou un
mouvement, le plus souvent
vigoureux, dopaminergique,
souvent répétitif — parfois
méme en apparence inutile —
pour se libérer de la fébrilité et
préparer le terrain pour la
pleine conscience
(mindfulness) (jogging, passer
I"aspirateur...)



La contemplation
Albie Sachs - Afrique du Sud

Des activités telles la
priere, la méditation,
I'observation tranquille
qui créent I'expérience
soutenue de la pleine
présence/conscience
(mindfulness)



La création
Lakech et Wagaye - Ethiopie

Des activités qui comblent notre
besoin de beauté, en la créant
surtout, mais aussi en l'appréciant
(musique, peinture, cuisine...).



La contribution
Doris et les bushwives— Sierra Leone

Des activités qui nous permettent de redonner, d’'étre
des citoyens productifs et valorisés (travail, benévolat...)



La communion
Emmanuel - Nicaragua

Des activités qui renforcent
nos liens d’appartenance,
nous relient au Vivant (repas
en famille, sport entre amis)



’exercice du vide

Pouvez-vous penser a des activités non-obligatoires,
plutot des loisirs, que vous choisissez de faire et qui
vous laissent avec un sentiment de vide, d’apathie,
d’avoir perdu votre temps?



Une analogie
avec la malbouffe



La notion de « malactivité »

« Macher du « gat » en Ethiopie
 Spider solitaire pour moi

e La vOtre?

Les gens résilients gerent leur temps
et leurs activités comme nous,
nous gérons notre alimentation.



L'étonnant pouvoir que nous avons
sur notre résilience

30-40 %
génétique

10 %
circonstances§
de lavie N

50-60 % activités
intentionnelles

4

(Adapté de Lyubomirsky, 2013 )



Deux types d’activités intentionnelles
(Fredrickson et al, 2013)

» Activités narcissiques et offrant des plaisirs fugaces
(hédoniques)

» Activités porteuses de sens qui vont au-dela de
la simple autogratification et entrainent une
croissance et une satisfaction profonde et durable
(eudémoniques)



Trois mesures

» Bien-étre psychologique

» Réponse inflammatoire

» Réponse immunitaire



“At the cellular level, our bodies
appear to respond better to a different
kind of well-being, one based on a
sense of connectedness and purpose.”



Votre profil d’activités intentionnelles

--

Poids et halteres en

Centration Joggin Passer I'aspirateur )
88INg P musique
. . Bain chaud avec Marche en nature
Contemplation Méditation formelle . . .
bougie en silence en silence
Création Cuisine Ecriture Tricot

Bénévolat pour les  Bénévolat maisons

Contribution Mon travail . ]
oiseaux chanteurs passives

Ski de fond entre

: Groupe de lecture
amis

Communion Repas entre amis



En conclusion, les gens résilients cultivent des
stratégies gagnantes sur 3 fronts a la fois

1. Les activités intentionnelles pairées
aux ‘vertus psychologiques’

2. Les attitudes positives

3. La régulation affective



En conclusion, en une diapo,
des outils pour le mieux-étre

Les éléments nutritifs Les exercices
 La pleine conscience » Centration

e La compassion * Contemplation
 La gratitude « Communion

* Le pardon » Création

* La justice » Contribution

* La tempérance



Quel est le choix parmi les suivants qui
s’avere le plus nocif au plan psychologique?

1. Accepter d’aller a 'encontre de nos valeurs

2. Vivre une vie totalement centrée sur un seul
aspect (travail, cercle social, santé)

3. Attendre un événement extraordinaire pour
étre heureux

4. Croire que tout nous est dd

5. Cultiver I'évitement



Les « malattitudes »

(Baker, 2003; Seligman, 2005; Beck 2004; Davidson, 2013, 2016)

* Vivre en porte-a-faux
avec ses valeurs et le
sens profond de sa vie



Les « malattitudes »

(Baker, 2003; Seligman, 2005; Beck 2004; Davidson, 2013, 2016)

(8]
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NETTOYER
LA CARAFE
LE MATIN.
C'EST DE
LA TORTURE.

Cultiver le drame : confondre @
la tragédie et l'irritant




Une analogie incontournable



Merci et bonne route
en pleine conscience!




Références sur la pleine conscience

« André, Christophe - conférence Les nouvelles clefs du bonheur, partie 1 - 45 minutes
https://www.youtube.com/watch?v=n2hH e3J6Mc

« André, Christophe - conférence Les nouvelles clefs du bonheur, partie 2 - 45 minutes
https://www.youtube.com/watch?v=0BOM7VXbKZo

« André, Christophe - conférence Les mécanismes et impacts de la méditation - 1 heure 45 minutes
https://www.youtube.com/watch?v=nOtsYVniGRS

» André, Christophe - Méditation guidée - 12 minutes
https://www.youtube.com/watch?v=CUKIOXIw9 ¢

« André, Christophe - Méditer, jour apreés jour, (livre avec CD) Iconoclaste Editeur (mars 2014)
« Gréau, Maxime - Heureux dans sa vie, podcast (gratuit sur iTunes)
« Kabat-Zinn, Jon - Méditer, (livre avec CD) Editions Les Arénes (novembre 2014)

» Matériel didactique téléchargeable gratuitement sur :
http://www.cps-emotions.be/mindfulness/materiel-mindfulness.php

« Méditations assistées gratuites en anglais : Headspace : https://www.headspace.com/
» Méditations assistées gratuites en francais : Petit BamBou : https://www.petitbambou.com/
* MindApps - La Pleine conscience, application iPhone ou Android

« Ricard, Matthieu - LArt de la méditation, Pocket Editeur (mars 2010)
o Version audio lue par Eric Pierrot, chez Audiolib (sur iTunes)

* Ricard, Matthieu - interview par le Dr Lemoine, émission francaise Fréquence médicale
(janvier 2017) - 45 minutes https://www.youtube.com/watch?v=BzDOx4yolik

* Ricard, Matthieu; Singer, Wolf - Cerveau et méditation : conversation entre un neuroscientifique
et un moine bouddhiste, Allary Editions (mars 2017)



https://www.youtube.com/watch?v=n2hH_e3J6Mc
https://www.youtube.com/watch?v=oBOM7VXbKZo
https://www.youtube.com/watch?v=nOtsYVniGR8
https://www.youtube.com/watch?v=CUKI0Xlw9_c
http://www.cps-emotions.be/mindfulness/materiel-mindfulness.php
https://www.headspace.com/
https://www.petitbambou.com/
https://www.youtube.com/watch?v=BzDQx4yo1ik

Pour en savoir plus...
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Lisa M, Beutler Larry E, Breckenridge James N, & Zimbardo Philip G (Eds) Psychology of terrorism
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