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RRéésiliencesilience

reprise dreprise d’’un type de dun type de dééveloppement aprveloppement aprèès une s une 
agonie psychiqueagonie psychique

processus dprocessus dééveloppemental aprveloppemental aprèès une agonie s une agonie 
psychiquepsychique

sinon: sclsinon: scléérose, cycle de blessures qui ne sont que rose, cycle de blessures qui ne sont que 
blessantes, versus:blessantes, versus:

cycle de blessure/rcycle de blessure/réésilience osilience oùù une blessure stimule une blessure stimule 
une mune méétamorphose, une nouvelle organisation de tamorphose, une nouvelle organisation de 
soisoi



Favoriser le dFavoriser le dééveloppement de veloppement de 
rréésiliencessiliences

Devenir son propre sherpa pour explorer son Devenir son propre sherpa pour explorer son 
««iceberg personnel iceberg personnel »»

Gravir avec des postures congruentesGravir avec des postures congruentes

Eviter des chutes blessantes et/ou sEviter des chutes blessantes et/ou s’’en relever en relever 
le mieux possible avant lle mieux possible avant l’’ultime ascension, ultime ascension, 
ll’’ultime retour ultime retour àà soi, au Soisoi, au Soi

Devenir un sherpa pour autruiDevenir un sherpa pour autrui



LL’’expexpéérience humaine intrapsychiquerience humaine intrapsychique
La mLa méétaphore de ltaphore de l’’iceberg personnel du iceberg personnel du 

modmodèèle de Virginia Satirle de Virginia Satir

Soi

Aspirations

Attentes

Perceptions

Sentiments p/r Sentiments

Sentiments

Adaptation

ComportementNiveau d’eau Niveau d’eau

Copyright John Banmen, 1999; traduction française Hugues Cormier, 2007



LL’’intervenant en soins palliatifs,intervenant en soins palliatifs,
àà chacun des moments de sa vie,chacun des moments de sa vie,
peut allumer ou peut allumer ou ééteindre une rteindre une réésiliencesilience
en soi et chez autruien soi et chez autrui



SynesthSynesthéésie:sie:

Trouble de la perception sensorielle Trouble de la perception sensorielle 
caractcaractéérisriséé par la perception dpar la perception d’’une une 
sensation supplsensation suppléémentaire mentaire àà celle percelle perççue ue 
normalement, dans une autre rnormalement, dans une autre réégion du gion du 
corps ou concernant un autre domaine corps ou concernant un autre domaine 
sensorielsensoriel



Refus (dRefus (déécevant)            Dcevant)            Dééceptionception

Refus (dRefus (déécevant)            cevant)            ÉÉcrasement humilicrasement humiliéé
Blâme mBlâme mééprisantprisant
UltraUltra--raisonnableraisonnable
DistractionDistraction



Du refus dDu refus déécevant cevant 
àà la reconnaissance de la dla reconnaissance de la dééceptionception

Attitude KabatAttitude Kabat--ZinnZinn
STOPSTOP
Triangle Triangle «« ÀÀ ll’é’écoute de soi coute de soi »»
Les 3 Les 3 «« A A »»
YogaYoga



Attitude: MAttitude: Mééditation pleine conscienceditation pleine conscience
(Kabat(Kabat--Zinn)Zinn)

NonNon--jugementjugement
PatiencePatience
Esprit de dEsprit de déébutantbutant
ConfianceConfiance
NonNon--efforteffort
AcceptationAcceptation

Lâcher priseLâcher prise
GratitudeGratitude
BontBontéé
GGéénnéérositrositéé
EmpathieEmpathie
BontBontéé dd’’âmeâme



S  :  StopS  :  Stop

T  :  Tu prends une bonne respirationT  :  Tu prends une bonne respiration

O  :  Ouverture / ObserverO  :  Ouverture / Observer

P  :  ProP  :  Pro--action / Procaction / Procééderder



À l’écoute de soi

Pensées

ÉmotionsSensations 
physiques

Triangle Triangle àà ll’é’écoute de soicoute de soi



Les 3 Les 3 «« A A »»

ÀÀ ll’é’écoute de soicoute de soi

AcceptationAcceptation

ActionAction



YogaYoga

MMééditationditation
Discipline corps / espritDiscipline corps / esprit
RespirationRespiration
PratiquePratique
ÀÀ ll’é’écoute du corps et ses messagescoute du corps et ses messages



De la dDe la dééception reconnue ception reconnue àà
ll’’expression de dexpression de dééceptionception



De la dDe la dééception reconnue ception reconnue àà
ll’’action action propro--rréésilientesiliente



ÉÉcouter activement, reformulercouter activement, reformuler



PardonnerPardonner



Accords toltAccords toltèèquesques

Que votre parole soit impeccableQue votre parole soit impeccable
QuoiquQuoiqu’’il arrive, nil arrive, n’’en faites pas une affaire en faites pas une affaire 
personnellepersonnelle
Ne faites pas de suppositionsNe faites pas de suppositions
Faites toujours de votre mieuxFaites toujours de votre mieux



JournJournéée e «« pleine conscience pleine conscience »»
dans la vie quotidiennedans la vie quotidienne
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