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Deévelopper la resilience basée sur les forces chez les étudiant-e-s
Ly

La résilience est la capacité de surmonter les difficultés de la vie, de « rebondir » plus rapidement a la suite
des expériences vécues et d'en ressortir plus fort. Les étudiants et les étudiantes de niveau postsecondaire ont
indiqué vivre des sentiments d'épuisement, de surcharge et de dépression, et ne pas passer suffisamment de
temps avec leurs amis et leur famille, ce qui augmente leur niveau de stress lié aux études et de détresse
psychologique. Il est important de renforcer chez les étudiants et les étudiantes la capacité de s'adapter et de
faire face aux facteurs de stress spécifiques aux études postsecondaires en travaillant leur résilience.
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Facteurs de risque

* Faible estime de soi

» Tempérament difficile : rigidité, comporte
ment de retrait, difficultés de concentration

« Faibles habiletés sociales (communication
et résolution de problémes)

« Forte pression scolaire

» Relachement social ou émotionnel des
liens avec les amis et la famille

La théorie de la résilience

Les personnes résilientes réussissent dans I'adversité et
s'épanouissent malgré la présence de facteurs de stress
physiques, émotionnels et environnementaux. Selon la
théorie de I'élargissement et de la construction des
émotions positives de Barbara Frederickson, cultiver ce
type d’émotions favorise le développement de notre
répertoire d’'habiletés sociales, intellectuelles et
physiques. Une combinaison de facteurs de risques et de
protection détermine la résilience des jeunes adultes.

Facteurs de protection

« Image de soi favorable

« Habiletés de résolution de problemes

« Autorégulation

« Capacité d'adaptation

« Avoir la foi ou un sens a sa vie

« Attitude positive

* Posséder des habiletés et des talents valorisés par
soi-méme et par la communauté

« Etre globalement accepté par les autres

Pourquoi se concentrer sur la résilience?

Avec |'essor du mouvement de la psychologie positive, on a vu apparaitre un type de thérapie basé sur les
forces liées au caractere de la personne. Cette approche a pour prémisse que l'utilisation de nos forces
intérieures développe les ressources émotionnelles auxquelles on peut faire appel lorsqu’on rencontre des

difficultés .

Quelles sont vos forces ?

Découvrez quelles sont vos forces en répondant au questionnaire gratuit proposé par
I'Institut VIA (en anglais seulement) : https://www.viacharacter.org
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Un programme de développement de la résilience efficace favorise :

« Un « lieu de maitrise » interne : croire qu'on possede la maitrise de sa vie
« Une bonne estime de soi : croire en sa propre valeur
« Un sentiment d'efficacité personnelle : croire qu'on peut accomplir ce qu'on décide de faire

« La conscience et la maitrise de soi : comprendre et gérer ses émotions

« L'optimisme et |'espoir : prendre part a son existence et anticiper favorablement les défis qui se

présenteront

* Les émotions positives : cultiver une attitude positive, favorable au bien-étre et au sens de la vie

« La gratitude et |la valorisation : valoriser ce qu'on a et s'exercer régulierement a la gratitude

« Les objectifs SMART : se fixer des buts spécifiques, mesurables, atteignables et temporellement définis

« Une attitude de souplesse et d'adaptation : éviter les schémas de pensée rigides

« Un état d’esprit positif et optimiste : choisir de voir le verre a moitié plein plutot que le verre a moitié vide.

Le programme
Flourish

Flourish est un programme
d’intervention précoce non
clinique basé sur la résilience.
Les étudiant-e-s remplissent
un questionnaire en ligne
gratuit afin de déterminer leurs
forces. S'en suivent des ateliers
sur |'utilisation de celles-ci, la
gestion du stress et 'augmen-
tation du bien-étre.

Des ambassadeurs/drices qui
ont fait I'expérience du pro-
gramme Flourish offrent égale-
ment du soutien par les pairs.

Le Programme de développement
de la résilience basé sur les forces

Concu pour les étudiant-e-s aux
prises avec des problématiques de
santé mentale, ce programme est
offert dans un contexte de groupe
animé par une personne formée a
cet effet. Il comprend des activités
physiques, des exercices de pleine
conscience, de relaxation et d'appli-
cation des compétences. Ce pro-
gramme a été crée par Dr. Tayyab
Rashid, de I'Université de Toronto
Scarborough, en collaboration avec
le conseil scolaire du district de
Toronto et la Clinique Shoniker.

Le programme de
résilience Penn (PRP)

Le PRP est un programme de
formation fondé sur des données
probantes qui a été développer
par Dr. Karen Reivich du Centre
Penn de psychologie positive. Il a
été démontré qu'il favorise la
résilience, le bien-étre et I'opti-
misme. Ses différents modules
aident les étudiant-e-s a dével-
opper la conscience et la maitrise
de soi, I'agilité mentale, les
forces de caractere, I'habileté a
établir des relations et I'opti-
misme

Pour en savoir plus sur le programme de la résilience basé sur les forces, veuillez vous référer au webinaire

(en englais seulement) a https://campusmentalhealth.ca/webinars/build-

ing-strengths-based-resilience-in-students/

Ce webinaire a été créé par Dr. Tayyab Rashid, psychologue clinique au Centre de Santé et de Bien-étre, et
professeur agrégée a |'Université de Toronto Scarborough (UTSC).
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