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10 pratiques pour 
développer votre  
résilience (individuelle 
et collective)

 Q Christophe Lo Giudice

Dans le monde d’aujourd’hui, à 
côté de compétences techniques, 
nous avons de plus en plus besoin 
de compétences profondément 
humaines comme la résilience, 
pointe Alexia Michiels, auteure de 
L’Élan de la Résilience. Par le biais 
de pratiques et comportements 
tout simples, il est possible, selon 
elle, de créer une culture de la 
résilience qui soit accélératrice 
des transformations que doit vivre 
l’entreprise.  

ɘɲImaginez que vous puissiez vous 
réveiller chaque matin en vous 
sentant reposé, calme, plein de 

bonne énergie, enthousiaste, clair par rapport à 
vos priorités du jour et prêt à opérer des choix 
qui soient guidés par vos valeurs, suggère Alexia 
Michiels, co-fondatrice du Resilience Institute 
Europe, un organisme qui propose des pro-
grammes de résilience autour du leadership et 
du bien-être. Serait-ce une bonne façon de dé-
marrer la journée que d’être dans cet état d’ali-
gnement qui vous permettrait à la fois d’appré-
hender les di!cultés se présentant, mais aussi 
d’avoir plus d’impact positif sur les personnes 
que vous allez rencontrer ? »      

On s’en doute  : peu répondraient à la ques-
tion par la négative ! « Imaginez maintenant que, 
non seulement vous, mais aussi votre équipe 
et l’ensemble des personnes que vous côtoyez 
soient dans le même état d’alignement : reposés, 
en forme, sereins, positifs, clairs et connectés 
au sens que vous souhaitez donner à vos acti-
vités. Est-ce que cela favoriserait les conditions 
permettant d’accélérer les transformations né-

cessaires ? » Mais Alexia Michiels le reconnaît  : 
pareil alignement relève certainement de l’il-
lusion, voire d’une utopie. A fortiori dans un 
monde professionnel de plus en plus complexe. 
Ce qu’elle veut toutefois suggérer, c’est que culti-
ver la résilience, tant individuelle que collective, 
au sein des équipes peut contribuer à nous rap-
procher de cet état. « C’est faire un pas dans la 
bonne direction. »

Désengagement et retrait 
Les réalités du quotidien font qu’il nous ar-

rive plutôt d’être pris dans la spirale inverse, 
une spirale négative. «  Lorsque les choses de-
viennent compliquées, très souvent, nous nous 
retrouvons dans une forme de confusion  : trop 
de choses en tête, trop de réunions, trop de 
points sur la to-do-list, trop de personnes à voir, 
trop de projets à gérer. Résultat  : je suis en réu-
nion, mais je prépare déjà la suivante. Le soir, je 
suis à la maison, mais je rumine sur ce qui s’est 
passé durant la journée. Bref, je suis là sans l’être 
vraiment. C’est ce que nous appelons le désen-
gagement. Je peux alors me dire que j’ai pris tant 
de retard que je n’ai pas le temps de m’arrêter 
pour prendre un café avec un collègue ou déjeu-
ner avec l’équipe. Même le week-end, je me dis 
qu’il vaut mieux que je rattrape du travail, quitte 
à passer moins de temps avec ma famille ou 
mes amis. Cette déconnexion, nous l’appelons 
le retrait. En bout de course, le risque est d’aus-
si se déconnecter de soi-même, de négliger ses 
propres besoins. Si on n’y prête pas attention, le 
corps #nit par émettre des signaux de détresse : 
maux de dos, problèmes digestifs, migraines, 
rhume qui ne vous quitte pas, dépression, voire 
burn-out. »      

Tout l’enjeu consiste à ne pas rester bloqué 
dans un down, à savoir rebondir, se replacer 
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 Î La résilience, ce n’est 
pas être heureux tout 
le temps, mais plutôt 
l’idée de naviguer 
avec plus d’aisance à 
travers les hauts et 
les bas de l’existence. 
 Î DþÄ�¼ÄÝ°�ñÝ°Ñ÷Ä�çþ�
non, nous sommes 
corps, cœur, mental 
et esprit. Si nous 
avons la tendance à 
nous focaliser sur la 
tête, la science aide 
aujourd’hui à mieux 
comprendre les in-
teractions entre ces 
quatre éléments.
 Î La transformation 
d’une organisa-
tion démarre par 
une transformation 
personnelle.
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dans la spirale positive. « La résilience est cette compétence 
permettant de mobiliser pleinement l’ensemble de nos res-
sources a#n de mieux gérer la pression, de diriger proactive-
ment notre énergie, d’engager nos émotions, de cultiver un 
mental plus clair et de mettre l’esprit en mouvement.  » En 
cela, la résilience n’est pas pouvoir être au top à tout moment. 
« C’est au contraire la $exibilité, la capacité à naviguer à tra-
vers les hauts et les bas de la vie en général, et de la vie profes-
sionnelle en particulier, avec plus d’aisance. Il nous arrive à 
tous de visiter cette zone sombre. Dans nos 
vies, nous avons tous des moments plus 
faciles et d’autres plus di!ciles. C’est vrai 
également au niveau d’une organisation. 
Développer de la résilience, c’est acquérir 
une meilleure capacité à rebondir, à gran-
dir, à se réaliser et à se connecter, tant indi-
viduellement que collectivement. »  

À pratiquer au quotidien 
Un des trois piliers de l’approche du Resilience Institute 

Europe consiste à miser sur la pratique. « Tous les concepts 
que nous mettons en avant sont basés sur la recherche scien-
ti#que et applicables dans la vie quotidienne. Ils peuvent être 
traduits en habitudes et en comportements », explique Alexia 

Michiels qui illustre son propos en déclinant cinq étapes et 
dix pratiques (cinq individuelles, cinq collectives) pour nous 
aider à nous placer dans une démarche de résilience : 

ƺȮ�XÐÄã�Ñã�Àçþ»üȩ�»ôÄ°üÐÄ�çþüɲȫ « La façon dont notre 
cœur bat in$uence notre capacité à accéder à nos fonc-
tions cognitives, indique-t-elle. Quand notre cœur bat de 
façon régulière, les signaux envoyés à notre cerveau sont 
aussi plus réguliers et permettent d’accéder à nos fonc-

tions cognitives les plus élevées. 
À l’inverse, quand il bat de façon 
irrégulière en raison du stress ou de 
tâches nous mettant sous pression, 
les signaux sont alors irréguliers et 
peuvent nous empêcher d’accé-
der à nos fonctions cognitives les 
plus élevées. C’est typiquement 
l’exemple de l’étudiant qui perd 
tous ses moyens à l’examen, alors 

qu’après en être sorti de l’auditoire, il se dit : mais bien sûr 
que ça, je le savais ! »     

a) la pratique individuelle  : la technique de cohérence car-
diaque.  «  Comptez par exemple jusqu’à quatre en inspi-
rant, puis jusqu’à six en expirant. L’expiration permet de 
calmer le système, là où nous avons plutôt tendance à ins-

 > Alexia Michiels, Resilience 
Institute Europe
« La résilience est cette 
compétences permettant de 
mobiliser pleinement l’ensemble 
de nos ressources a"n de mieux 
gérer la pression, de diriger notre 
énergie, d’engager nos émotions, 
de cultiver un mental plus clair et 
de mettre l’esprit en mouvement. » 
© Christophe Lo Giudice

« La résilience est la 
capacité à naviguer 
à travers les hauts 

et les bas avec 
plus d’aisance »
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pirer et à bloquer notre respiration en cas de stress. 
Lorsqu’on respire six fois par minute en gardant un 
même rythme de respiration, on est quasiment cer-
tain d’atteindre cet état d’équilibre. Le fameux 365 
consiste à avoir 3 fois par jour, 6 respirations par mi-
nute et 5 minutes durant »

b) la pratique collective : les micro-breaks. « L’Université 
de Stanford a con#rmé qu’en travaillant de façon 
continue plus de 40 minutes sur une tâche, le risque 
de déconcentration est grand. Institutionnaliser au 
sein de l’équipe des pauses régulières de 30 secondes 
à une minute permet de l’éviter. »   

2. Stimulez votre vitalité physique. « Tout appa-
raît plus simple quand on est reposé. Il importe dès 
lors de prêter attention à trois dimensions impor-
tantes : l’exercice, l’alimentation et le sommeil. »

a) la pratique individuelle : évitez les écrans une heure 
avant d’aller dormir. « Les études 
montrent qu’avant d’aller se cou-
cher, une personne sur trois est 
sur son smartphone ou sur sa ta-
blette. Or, une heure d’écran post-
pose de trois heures le moment 
où le corps relâche la mélatonine, 
l’hormone qui induit le sommeil, 
et, à son pic, la quantité émise 
sera alors 50% moins élevée. Les 
technologies nuisent à la capacité d’endormisse-
ment et à la qualité du sommeil. » 

b) la pratique collective  : activez-vous  ! «  La plupart 
d’entre nous passons trop de temps assis, environ 9 
heures par jour  ! Privilégiez dès lors toute pratique 
qui vous permet de vous lever, comme travailler sur 
un bureau surélevé, mener une partie de vos réu-
nions debout ou en marchant, etc. »  

3. Engagez vos émotions. « Vous avez une réu-
nion plani#ée demain matin. Imaginez que vous 
et d’autres soyez animés par un sentiment de peur, 
d’angoisse. Celui-ci va inévitablement a%ecter la 
qualité de la relation, la présence des uns et des 
autres, la capacité de collaboration, l’ouverture 
aux possibilités et la créativité, etc. À l’inverse, si 
vous vous y rendez con#ant, joyeux et serein, vous 
démarrerez la réunion d’une autre façon et votre 
contribution sera, elle aussi, très di%érente. Vous 
serez plus présent, plus concentré, plus enclin à 
imaginer le champ des possibles et plus dans un 
mode collaboratif. Les émotions jouent un rôle capi-
tal dans une équipe. »  

a) la pratique individuelle : le 3 fois W, pour What Went 
Well.  « Avant de vous endormir, ré$échissez à votre 
journée pour identi#er quelque chose qui s’est bien 
passé. Ou bien faites-le le soir en le partageant avec 
quelqu’un d’autre. Il importe de développer notre 
capacité de choisir sur quoi nous portons notre 
attention. »  

b) la pratique collective  : célébrez davantage les suc-
cès. «  Dans l’entreprise, c’est souvent le négatif qui 
domine, ce qui ne fonctionne pas. Nous avons ten-

dance à ne retenir que les mauvaises expériences. 
Parler de ce qui va bien est béné#que pour l’atmos-
phère de travail et la capacité à être dans un mode 
constructif, collaboratif. » 

4. Entraînez votre mental. « Aujourd’hui, nous 
sommes submergés d’informations que nous absor-
bons du matin au soir. Une étude a ainsi montré que 
85% des courriels professionnels sont ouverts en-
déans les deux minutes ! Et nous nous attendons dès 
lors aussi à des réponses quasi immédiates. Ce qui 
crée une sorte d’instantanéité laissant peu de place 
à la ré$exion, alors même que le monde devient de 
plus en plus complexe. Ce dé#cit de ré$exion a été 
con#rmé par une de nos études : en analysant les 
facteurs (de résilience) présents chez les personnes 
les plus résilientes, la capacité à se focaliser apparaît 
comme un des traits communs principaux : être 

dans l’instant présent, foca-
liser son attention sur ce sur 
quoi on est occupé. 

a) la pratique individuelle  : les 
pratiques attentionnelles is-
sues de la pleine conscience, 
si elles sont menées régulière-
ment, permettent d’apprendre 
à ramener son attention et à 
être pleinement présent à son 

expérience du moment. 
b) la pratique collective : suggérez, voire imposez, des ré-

unions sans téléphone. « Des études ont pu montrer 
que, même s’il n’est pas consulté, la seule présence 
de notre smartphone  sur la table diminue l’attention 
des personnes. Le bannir des réunions contribue à 
avoir des  réunions plus courtes et plus e!caces. » 

ƾȮ�3ÄŀÄĖ�ĐçüôÄ�Ä÷ñôÑü�Äã�âçþĐÄâÄãüȮ « Nos va-
leurs donnent du sens à nos actions et agir confor-
mément à celles-ci permet une meilleure connexion 
à soi. »  

a) la pratique individuelle : « Identi#ez vos propres va-
leurs phares et veillez à vous y référer, à les utiliser 
comme boussole pour poser vos choix. » 

b) la pratique collective  : «  Communiquez plus claire-
ment et plus souvent le sens des décisions straté-
giques, et encouragez vos collègues à le faire : pour-
quoi on fait les choses, et pas seulement comment 
on les fait. »   D

Alexia Michiels s’est exprimée à l’occasion de la 
réunion de janvier de l’ADP BruBra, l’association 
des professionnels en ressources humaines pour 
ôþĒÄÝÝÄ÷�Äü�ÝÄ�ô°»°ãüȤ�çôÎ°ãÑ÷ÅÄ�¼ÐÄĖ��Y��ÝÄ�ƶƵ�
janvier dernier. 
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« L’instantanéité 
laisse peu de place 
à la ré"exion, alors 

que le monde devient 
plus complexe »


