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Résilience
psychologique

Une catastrophe est définie comme une situation qui
perturbe gravement le fonctionnement d'une
communauté ou d'une société, entraine des pertes
humaines importantes, des blessures et des
dommages économiques, environnementaux ou
matériels, et a laquelle la communauté touchée ne
peut faire face avec ses propres ressources. La
résilience d'une communauté face aux catastrophes
peut étre considérée comme sa capacité a minimiser
les effets de tels événements et a revenir rapidement
a une vie normale. L'augmentation du nombre et de la
gravité des catastrophes naturelles ces dernieres
années a encore mis en évidence l'importance des
efforts visant a renforcer la résilience face aux
catastrophes. La résilience face aux catastrophes
repose sur des stratégies qui permettent aux individus
et aux communautés de se préparer aux catastrophes
naturelles ou d'origine humaine, de prendre des
mesures efficaces en temps de crise et d'accélérer le
processus de rétablissement par la suite. Etre résilient
face aux catastrophes est la clé d'une vie plus sdre.

La résilience est un trait de personnalité qui désigne la
capacité d’'un individu a s’adapter a des conditions
stressantes et difficiles. Elle se développe des le plus
jeune age et, bien gu’elle puisse évoluer au fil du
temps en fonction de certains facteurs, elle présente
généralement une structure stable. La résilience
psychologique est liée a la capacité d’'une personne a
préserver sa santé et ses capacités fonctionnelles en
situation de pression. Les personnes résilientes
adoptent une attitude active face aux événements de
leur vie, interagissent avec leur environnement et
croient pouvoir contréler ou influencer les situations
auxquelles elles sont confrontées. Elles ont également
tendance a considérer les incertitudes et les difficultés
non pas comme des menaces, mais comme des
opportunités de croissance et d’apprentissage.




Des événements inattendus tels que des
catastrophes, des pertes et des accidents
peuvent affecter le fonctionnement
psychologique des individus. Cet impact est
aussi uniqgue a chaque individu que sa
spiritualité. Les répercussions psychologiques
varient en fonction de la nature de I'événement
vécu ainsi que de I'histoire et de I'expérience de
I'individu. Ces différences individuelles dans les
réactions aux événements sont associées a la
résilience psychologique de lindividu. Si une
personne est capable de fonctionner malgré son
expérience et son impact, et peut obtenir des
résultats positifs malgré ses émotions et son
impact, cela est associé a sa résilience
psychologique.

La résilience psychologique est définie comme «
un processus psychosocial dynamique par
lequel les individus exposés a une adversité
persistante ou a des événements
potentiellement traumatisants parviennent a un
ajustement psychologique positif au fil du
temps » (Graber et al., 2015 : 5-6). Sisto et al.
(2019 : 1) définissent la résilience psychologique
comme la capacité a maintenir son orientation
vers des objectifs existentiels. La résilience
psychologique peut également étre décrite
comme un ensemble de traits de personnalité
qui favorisent le fonctionnement face a des
expériences de vie difficiles. On considére que
cet ensemble de comportements comprend des
caractéristiques et des croyances telles que la
capacité a exercer un controle sur les
événements vécus, la croyance en la possibilité
de changement, le respect des pratiques et
routines quotidiennes, I'enthousiasme face au
développement et I'ouverture a la croissance.

Compte tenu de ces caractéristiques de la
résilience psychologique, on estime que les
individus résilients renforcent leur résilience
psychologique en adoptant des approches telles
que l'engagement/le dévouement, le contréle
et le défi.
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1. Engagement : Les personnes résilientes
croient que leur vie a un sens et participent
activement aux processus dans lesquels elles sont
impliquées. Elles ressentent un engagement
profond envers des domaines de la vie tels que le
travail, la famille et I’environnement social (Maddi,
2006). Ce sentiment d’engagement permet a
I'individu de continuer a se battre plutot que de
battre en retraite lorsqu’il est confronté a des
situations stressantes.

2. Maitrise : Les personnes dotées d'une
grande résilience psychologique estiment que,
bien qu’elles ne puissent pas déterminer
entierement les événements de leur vie, elles
peuvent les contréler dans une certaine mesure
(Kobasa, 1979). Cette perception de maitrise
empéche l'individu de se sentir impuissant et
I’encourage a rechercher activement des solutions
face aux difficultés. Des recherches montrent que
les personnes ayant un fort sentiment de maitrise
gérent mieux le stress et ressentent moins de
détresse psychologique (Bartone, 1999).

3. Défi : Les personnes résilientes ont tendance a

considérer l'incertitude et le changement comme
des opportunités de croissance personnelle plut6t
que comme des menaces (Bartone et al., 2008).
Les défis font partie du processus de croissance et
d’apprentissage pour ces personnes. Cette
perspective permet a lindividu de gérer les
situations stressantes de maniere plus flexible et
adaptative.

Ces trois composantes constituent les pierres
angulaires de la résilience psychologique et aident
les individus a s'adapter a des circonstances de vie
difficiles. Des études ont montré que le
développement de ces caractéristiques favorise le
bien-étre psychologique en améliorant les
capacités d'adaptation au stress (Maddi, 2002 ;
Bartone, 1999).




