Les coachs comme Veilleurs de Résilience
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3- Mandats de
VEILLEUR de RESILIENCE

1. Conscientiser

3. Accompagner




Qu’est-ce que la...?

«La résilience
individuelle est
la capacité d’une
personne a faire
face, a pouvoir
se developper et
a augmenter ses
ressources dans
une situation
adverse»

(Patterson)



Les FUITES

(les Défaillances)

La DESTINATION
(le But)

(les Valeurs)

Le GOUVERNAIL

Adapté de Hugo Alberts

Les VOILES
(les Ressources)

La MER
(le Réel)

Le COMPAS
(les Emotions /
I"Intuition)

La METEO
P (les Evénements
Aversifs)

Les autres NAVIRES
(les autres individus
rencontrés)




VIGIE de RESILIENCE

1. Conscientiser

Dans notre monde moderne, les changements sont plus

fréquents et plus impactants. Ils ajoutent de l'incertitude
et conséquemment du STRESS.




4 types de DEFIS associés a la complexité : le modéle Cynefin

" Confusion

COMPLEXES




Simples Compliqués

Complexes

Chaotiques

. suffisamment
peuvent étre , .
d’expertise.

résolus assez

facilement.

avec exactitude 'évolution du

qu’il

faut faire et comment le faire.
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Nous vivons dans un monde
en perpétuel changement

Incertain Ambigii

Evoluer dans un environnement VUCA signifie étre confronté a quatre défis cuamulatifs
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Effet d’un leadership résilient

55% des employés 79% des employés

sous la gouverne d’un 550/ sous la gouverne d’un

Leader moins résilient 0 Leader résilient
désirent demeurer désirent demeurer
dans l'organisation. dans l'organisation.

Source: Life Meets Work (2017)

De fait, des managers et des dirigeants efficaces et résilients sont I'un des meilleurs
indicateurs de taux élevés de fidélisation et d’engagement de la part des employés.
Et des taux d'engagement élevés sont directement liés a une augmentation
de la productivité et de la rentabilité jusqu'a 21 %.
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Votre Leadership est-il toxique ou productif?

Matrice de I’énergie organisationnelle

A
o Energie Energie
cevee corrosive productive
INTENSITE <€
Faible [n_ertlg Energie
resignée de confort
Négative v Positive

QUALITE



Performance et Energie Corrosive

Epuisement émotionnel

Performance générale

+18%

-27%

Productivité

-19%

Efficacité des processus d’affaires

-20%

Satisfaction des clients

-15%

Loyauté des clients

-23%

Satisfaction au travail

Engagement

-23%

-20%

Turnover

Source: Bruch / Vogel (Fully Charged)

+21%




Les HUMAINS sont exposés a...

Zone de survie

Charges mentales
élevées
hors controle

Qualité d’ENERGIE ==

Charges mentales
faibles
hors controle

Zone de surmenage

Quantité d’ENERGIE +

K Frustré \

* Défensif

* Colérigue

* Inquiet

* Sentiment de

Compétence

k fragilisé j

* Fatigué

* Vidé

* Triste

* Déprimé
* Sentiment

€ XCS d’ENERGIE

Zone de performance

ﬁ Energique \
* Confiant

*  Productif

*  Positif

* Sentiment de

d’épuisementJ

Compétence
K présent /
a N

Tranquille
Relaché
Reposé
Relaxé
Sentiment

d’apaisement

.

Quantité d’ENERGIE ==

Charges mentales
raisonnables
sous controle

Qualité d’ENERGIE +

Charges mentales
moindres
sous controle

Zone de récupération

Inspiré de: Jim LOHER
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Quand la (sur)charge mentale* excede
les ressources d’une personne

RESSOURCES

*La charge mentale est un cocktail qui mélange I'envie de bien
faire, I'objectif de performance et la pression du temps !
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Quand la sous-charge mentale* est présente

RESSOURCES

*La sous-charge mentale concerne I’ennui au travail causé par
une sous utilisation des compétences de la personne.
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MATRICE DU SENS

Perte
de SENS

BROWN OUT

Quéte
de SENS
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Meécanique de la charge mentale

Quantité maximale de charge mentale

3 types de sollicitation

ACUSNN | Physique 1. Professionnelle . Personnelle
Réalisati investis L “. .
,ea ISGAIOI’) . La charge est « " Lacharge est abordée ®. Lacharge estabordée .
d’une tdche L , . . L | .
abordée en termes = en termes de codt .- entermesdecolt |
. . decoltphysique ". cognitif provoqué par .. psychologique relatif 1
Energie » dans I'exécution des ,= des préoccupations == aux défis de la vie au
disponible g taches -* d’ordre professionnel ©. quotidien
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QUEL EST LE DEGRE DE VITALITE DANS
VOTRE VIE EN CE MOMENT

Vitalité élevée Vitalité tres élevée Vitalité au TOP

il -

Vitalité faible Vitalité moindre Vitalité correcte

Vitalité inexistante Vitalité tres faible

= 20%




QUEL EST VOTRE DEGRE DE VITALITE ET
D’ENGAGEMENTAU TRAVAIL

Vitalité élevée Vitalité tres élevée Vitalité au TOP
Je suis totalement engagé dans l'activite, elle fait sens pour moi.

il -

Vitalite faible Vitalité moindre Vitalité correcte
Je suis partiellement engagé dans l'activité, elle fait moins de sens pour moi.

Vitalité inexistante Vitalité tres faible

= 20%

Je suis seulement présent physiquement, I'activité ne fait aucun sens pour moi.



Mooncard / IFOP Jamais De temps
(questionnaire) en temps

Assez Trés
souvent souvent

Diriez-vous que vous étes stressé(e) par votre travail ?

Vous arrive-t-il de penser a votre travail le soir ?

Vous arrive-t-il de penser a votre travail le weekend ?

De maniére générale, a quelle fréquence avez-vous l'impression que vous n'allez pas
vous en sortir ?

De maniére générale, a quelle fréquence avez-vous des difficultés a dormir en raison de
préoccupations liées au travail ?

6. Vous arrive-t-il de considérer votre vie professionnelle comme étant intrusive sur votre
vie personnelle ?

PWNPE

b



Les 6 facteurs clés

Pour évaluer la charge mentale professionnelle

* Le niveau de stress ressenti au travail

» Le fait de penser au travail le soir

» Le fait de penser au travail la fin de semaine
« L’impression de ne pas s’en sortir

» La difficulté & s’endormir le soir

» Le sentiment d’intrusion de sa vie professionnelle dans sa vie personnelle



Indice de charge mentale des cadres qui...

Expérimentent des tensions avec les collégues

Oui 5,2
Souvent 6,7
Jamais 35

Expérimentent des tensions avec leur conjoint ou des proches

Oui 5,6

Souvent 6,7

Jamais 37




VIGIE de RESILIENCE

2. Evaluer

* Personnel
* Organisationnel
* Leadership



Brittle - Fragile

* Facile a briser.
* Susceptible de rompre completement et soudainement.
* Tout peut changer, tres vite.

Anxious — Anxieux

*  N’importe quelle décision peut étre la mauvaise.
* Crainte de manquer un événement, un moment (FOMO : fear of missing out).
* Sentiment d’urgence guide souvent nos prises de décisions et nos stratégies.

Non linear — Non linéaire

e Les liens de cause a effet sont confus, déconnectés.

* Rien n’est plus certain ou proportionné.

* |l est tres facile de tourner en rond dans un cercle vicieux. Chaque élément nourrit alors la boucle
et renforce les effets des autres.

Incomprehensible — Incompréhensible

» Les tentatives pour trouver les eléments de reponse, pour comprendre le fin mot de histoire,
ne donnent rien.

* Nous ne pouvons plus tout contrdler.

* Tout évolue souvent plus vite que les analyses.



Agir dans un contexte BANI (étre et faire dans un contexte BANI)

Il existe des mesures a prendre en réponse d ces situations.

1. Pour commencer, nous devons travailler a étre plus résilients. Nous-mémes, mais
également nos organisations.
La résilience est le meilleur remede a la fragilité.

2. Pour contrebalancer l'anxiété, nous avons besoin d’empathie et de conscience.
 L’empathie est issue de la collaboration
« La conscience vient de la connaissance de soi.

3. Face a un phénomeéne non linéaire, il faut rester ouvert, observer calmement et sans
idées préconcues pour faire face aux bouleversements contextuels, technologiques
et aux individus.

 Le contexte et 'adaptabilité clarifient la perception et permettent de répondre aux
changements, aux ruptures et ’labsence de proportion.

4. La pensée réaliste et lintuition chassent 'incompréhension.
 Les pensées irréalistes deviennent un obstacle tandis que l’absence de prospective
dans les méthodes constitue un frein.



Evénements aversifs
(nous ne sommes pas tous égaux)

W. Thomas Boyce
Méme si nos stratégies en réaction a 'adversité

sont pour la plupart définies des nos premiers [ ’Orchic lée
18 mois, développer sa résilience est accessible ‘
a chacun et a tous les moments de la vie.

el le

ADVERSITE
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Les orchidées (31%) sont
tres sensibles.

Un individu “Orchidée” se
rapproche beaucoup d’'un
profil dit hypersensible : son
équilibre intérieur et
psychique est fortement
influencé par les stimuli

extérieurs et son entourage.

C’est une véritable éponge,
qui ressent tout de fagon
décuplée et est plus
vulnérable au stress.

L'individu Orchidée

est perméable. En effet, si
les émotions sont plus
fortes, I'individu Orchidée
éprouvera de la joie, du
bonheur, tels que peu de
personnes ne les
ressentent. Leur
environnement les marque
davantage.

0 Tempelament Orchidée, Pissenlit et Tulipe
Eerit par des membres de 1équipe eMentalHealth.ca.

Les études montrent que les personnes peuvent étre distribuées en trois groupes
principaux, selon leur sensibilité au stress.

Les tulipes (40%) sont
moyennement sensibles.

Les tulipes réagissent
modérément en situation de
stress. lIs pourront
composer avec le stress
dans la mesure ou les
agents stressants ne sont
pas trop aigus et de longue
durée.

A la base, on les considére
comme semi-perméables.
Les facteurs protecteurs qui
les caractérisent constituent
en général une bonne
enveloppe de protection.

Celle-ci peut toutefois se
fragiliser sous les coups
d’un stress intense et
diminuer leur capacité a
rebondir

Les pissenlits (29%) ne
sont pas tres sensibles.

Les pissenlits sont assez
robustes et s'en sortent
assez bien, sans soins
particuliers.

Un individu dit “Pissenlit”
est psychologiguement tres
robuste puisqu’il est bien
enraciné dans sa vie. Peu
importe ce qu’il se passe
dans son entourage, il
I'affronte avec résilience et
se bat pour rebondir et
s’épanouir. Face a des
événements heureux, il
n’éprouvera pas de fortes
émotions, ni de joie
surdimensionnée.

Il estimperméable, plus
flexible et adaptable.




Réactions possibles face a des événements aversifs

Transformation * Reslllence
active
RECUDATafi » Résilience
écupération
neutre

STV © Séquelles
dégradations temporaires

» Séquelles
permanentes

Effondrement

Patterson, Goens, Reed (2014)



’

NIVEAU DE RESILIENCE

ELEVE Pensées, sentiments et comportements positifs

SE DEVELOPPER

Adversité

/
»~ RECUPERER

Résilience
S’ADAPTER
O@.
.
%
SURVIVRE
Pensées, sentiments et comportements néqgatifs
FAIBLE Comportements destructifs

Patterson, Goens, Reed (2014)



Nous remarquons ce qui a déja été amorcé
dans la mémoire ou ce qui est souvent répété

Les choses bizarres/dréles/visuellement &
Trop plein

ns différemment les souvenirs

1dontils ont été expérimentés
5

b ot ]

2 s
PRy = = - |
2 .0 g
i 5 . &) frappantes/anthropomorphiques sont plus
2 2 é’ marquantes que celles qui ne le sont pas e .
- " d’informations
Q r il
Lorsqu'un élément change,

nous le remarquons

Perception
sélective

o

P S i ;
o" o o+ ... Nous sommes attirés par ce qui
¢ \I - '." . . .

" confirme nos propres convictions

Perception sélective
°, edet \,\3\‘4‘\‘:\’\
av’ 3\
e ot sV % ace i
2 3e5e™™ . Nous remarquons les failles des
autres plus aisément que les nétres

o <’
<

La perception sélective décrit comment nous
classons et interpretons l'information et
sensorielle d'une fagon qui favorise une B
catégorie ou une interprétation plutét qu'une a Cynis™
autre. En d'autres termes, la perception
sélective est une forme de partialité parce
gue nous interprétons l'information d'une

Nous projetons des histoires
et des motifs, y compris a partir

maniere qui est conforme a nos valeurs et

e naif

de données éparses

convictions.
Source : https://blog-psychologue.fr/la-

perception-selective/



https://blog-psychologue.fr/la-perception-selective/
https://blog-psychologue.fr/la-perception-selective/

*Source: le Journal Les Affaires (22/09/2015) + internet

1.

10.

11.

Surpoids accordé aux premiéres impressions : se fier aveuglément a la premiére impression pour construire notre
jugement. On surestime |'importance des informations disponibles facilement.

L‘attrait de la nouveauté: on estime que les informations plus récentes sont nécessairement plus justes que celles
collectées il a plus longtemps.

Refus de la nouveauté: on refuse d’'emblée ce qui est nouveau, car cela ébranle nos certitudes ou parce que cela
nous forcerait a nous adapter.

La pensée de groupe: on conclut que si plusieurs personnes partagent la méme opinion, celle-ci est probablement
juste.

Manque d’auto-critique: ne pas identifier les biais et les préjugés qui teintent nos choix nous empéche de prendre
des décisions éclairées.

Aveuglement volontaire: nous ne retenons que les informations qui confirment nos idées précongues.
Suranalyse: on tient absolument a dénicher des tendances a partir d'événements qui n‘ont aucun lien entre eux.

Surinformation: toute cueillette d’information atteint le niveau des rendements décroissants. Il faut savoir s'arréter
et éviter de recueillir de I'information sans importance qui ne produit que du « bruit de fond ».

Phénomene d’autruche: nous avons tendance a ignorer les informations négatives qui pourraient nous forcer a
prendre des décisions.

Biais d’optimisme: croyance erronée d’étre personnellement moins a risque que les autres.

Biais de répétition: tendance a renforcer irrationnellement notre croyance envers une information si celle-ci nous
parvient de maniére répétée.



TROIS CURSEURS DE BESOINS A SURVEILLER

1. INCLUSION : SUIS-JE IMPORTANT ?
2. CONTROLE : SUIS-JE COMPETENT ?

3. OUVERTURE : SUIS-JE APPRECIE ?



Les 3 peurs universelles reliées a I'adversité selon...
Will Schutz

* Llinfluence, le réle, Leader/Contributeur
* Le Sentiment de Compétence
* La Peur d’étre humilié

—

La profondeur, la qualité de la relation
Le Sentiment de Sympathie
La Peur d’étre rejeté

Contrdle

* La quantité, fréquence des contacts

Inclusion |. : )
< — Le Sentiment d’importance

* La Peur d’étre ignoré




La résilience a RDV avec I'adversité

Les peurs en période d’adversité, parasitent les personnes a deux niveaux.

ENTREE

Au niveau des entrées, les peurs empéchent de voir la réalité telle qu’elle I'est.
Elles amenent les individus a étre sélectifs, a déformer les faits.

Au niveau des sorties, les peurs empéchent d’adapter des actions a ce que
demande la situation et vont provoquer des rigidités a 'égard de I'événement.
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« Le niveau de développement de
I'organisation ou de l'équipe est le
niveau de developpement de leur
leader. Le niveau de développement

du leader est celui de ses peurs.»
Will Schutz




En Kesume

3 BESOINS & 3 PEURS

Contact Maitrise Quverture
Présence Self-controle Connaissance
de sol
Peur d’étre Peur d’étre Peur d’étre
ignore oul... embarrasse ou... rejeté ou..

Peur de ne pas
avoir de valeur

Peur de ne pas
étre a la hauteur

Peur de ne pas
étre appreciée

Image de sol

Confiance en soi

Amour de sol




La peur fondamentale est I'incapacité a faire face aux situations ou aux personnes (peur de la
mort, du manque, de la solitude, de I'abandon, de la colére, du mépris...). Elle est alimentée par
trois peurs secondaires (peur d’étre ignoré, peur d’étre humilié et peur d’étre rejeté) qui sont
liées a notre histoire personnelle, a nos expériences de vie.

Si vous avez obtenu un maximum de A, votre peur d’étre ignoré peut découler du sentiment de ne
pas étre important. Vous vous sentez important quand on vous préte attention et qu’on tient
compte de vous. Qu’on reconnaisse ce que vous faites et gu’on vous le dise est une condition de
votre bien-étre. Lorsque vous vous engagez, vous pouvez avoir tendance a tout faire pour étre
remarqgué (afin de ne pas étre ignoré), ou au contraire a vous tenir a I'écart de tout (pour éviter
d’étre placé dans une situation ou I'on ne ferait pas attention a vous).

Si vous avez obtenu un maximum de B, votre avez peur d’étre humilié, peur liée au sentiment de
na pas étre compétent. Vous vous sentez compétent si vous étes capable de faire face aux
situations et de gérer les problemes qui surgissent. Les compliments sur la qualité de votre travail
et sur vos réussites, ainsi que les récompenses, vous montrent que I'on vous trouve compétent.
Dans vos engagements, vous pouvez avoir tendance a tout prendre en charge (pour montrer que
vous savez faire) ou au contraire a ne rien prendre en charge (pour ne pas étre pris en défaut).

Si vous avez obtenu un maximum de C, votre avez peur d’étre rejeté, peur liée au sentiment de na
pas étre aimé.

Vous vous sentez aimé lorsque les gens se confient a vous, répondent chaleureusement a vos
approches et recherchent votre amitié. Le niveau d’intimité que vous avez avec les autres, le
climat de confiance qui regne autour de vous sont des indices montrant que vous étes apprécié.
Quand vous vous engagez, vous pouvez avoir tendance a étre tres ouvert et a dire tout ce que
vous pensez et ressentez (on ne peut pas rejeter quelqu’un de si ouvert) ou au contraire a vous
taire (on ne peut pas rejeter quelqu’un dont on ne connait rien).



VIGIE de RESILIENCE

3. Accompagner




HOW CHANGING THE WAY
YOU THINK WILL CHANGE
YOUR LIFE FOR GOOD

Hesﬂlence
Fac‘l‘[]r CAPITAL

AND BEYOND
Essential Skills for
Overcoming Life's
Inevitable Obstacles

KAREN REIVICH, Ph.D., and
ANDREW SHATTE, Ph.D. CAROLYN M. YOUSSEF-MORGAN

BRUCE J. AVOLIO

OXFORD

Pr Richard Davidson

avec Sharon Begley

_LES PROFILS
EMOTIONNELS

Apprendre a les connaitre
et mieux vivre avec

Improving performance, wellbeing
and positive behaviour in others

Peter Clough & Doug Strycharczyk

&

Sogrige




Qu’est-ce que lI'adversité?

« 'adversité apparait lorsque quelque chose de négatif affecte
ou est susceptible d’affecter quelqu’un ou quelque chose qui
vous tient a cceur»

Paul Stoltz (créateur de Adversity Quotient)

Qu’est-ce que la résilience?

« La capacite a se remetire sur pied apres avoir affronte une difficulte »
Steven Southwick et Dennis Charney

Qu’est-ce que le courage?

« Le courage, ce n’est pas I'absence de peurs, mais plutét |a
capacité de faire face a celles-ci »

Nelson Mandela



Quotient de Résilience

Les sept ingrédients de la résilience

Dans leur livre The Resilience Factor, Reivich et Andrew Shatte (2002) définissent sept
ingrédients de la résilience.

S’OUVRIR /
ALLER DE
L’AVANT

REGULATION
EMOTIONNELLE

CONTROLE DES
IMPULSIONS

OPTIMISME ANALYSE
REALISTE CAUSALE

EFFICACITE
PERSONNELLE




Modéele de Luthans: HERO
(Hope / Efficacy / Resilience / Optimism)

SENTIMENT

SlELclebls D'EFFICACITE

Capital

psychologique

RESILIENCE ESPOIR




Modéle de Luthans: HERO

(Hope / Efficacy / Resilience / Optimism)

ESPOIR

Une perception de
votre niveau
d'énergie pour
persévérer vers vos
objectifs grace a une
planification
proactive.

EFFICACITE

Une croyance en ses
propres capacités
pour aboutir a des

résultats positifs et
atteindre les
objectifs visés.



Peter 0|0II§|I & Doug Strycharczyk

Confi Mental
Confianc Toughness Engagement

The 4 C’s of Mental Toughness




. .. ) .. .. . ) . Pr Richard Davidson
La Perspective = Anticipation positive VS Anticipation negative

Positive ¢ Négative

La Résilience = Surmonter les échecs VS S’effondrer

Rapide a récupérer «—— Lentarécupérer

La Conscience de Soi = Attentif au monde intérieur VS Inattentif au monde intérieur

Conscience de SOi e Opacité de Soi

[’Intuition Sociale = Lire le langage non-verbal VS Aveugle au langage non-verbal

Socialement intuitif «e———— Socialement perplexe

La Sensibilité au Contexte = Au fait des normes sociales VS Ignorant des normes sociales

Connecté au contexte «——— Déconnecté du contexte
[’Attention = Etat d’esprit focalisé VS Etat d’esprit dispersé

Concentr¢ g Non-concentre



RESILIENCE

Lent a récupérer

Rapide a récupérer

1 2 4 5 6 7 8 9 10
PERSPECTIVE
Négatif Positif
1 2 4 5 6 7 8 9 10
INTUITION SOCIALE
Perplexe Intuitif
1 2 4 5 6 7 8 9 10

CONSCIENCE DE SOl

Opaque a soi-méme

Conscient de soi-méme

1 2 4 5 6 7 8 9 10
SENSIBILITE AU CONTEXTE
Déconnecté Connecté
1 2 4 5 6 7 8 9 10
ATTENTION
Déconcentré Concentré
1 2 4 5 6 7 8 9 10




Résilience & Circuit en Ellipse

REBONDIR
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Grace a cet atelier

Veilleurs de Résilience

3

Québec

Quelles sont vos prise(s) de conscience ? Pour vous, vos clients ou le monde
du coaching en général?

SVP

Ecrire vos réponses sur un post-it et les remettre a la personne responsible
avant de quitter la salle.

Objectif

Capter vos prises de conscience pour enrichir les apprentissages de la
communauté de coachs ICF Québec.
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