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D'ABORD, LA VERITE QUI CHANGE TOUT

La résilience n'est pas l'absence de souffrance. C'est | X, f‘\un‘, >
la vitesse a laquelle tu reviens a I'équilibre aprés un choc.
_ Ga se mesure, et ¢a s'entraine (Davidson, University of Wisconsin-Madison). | |
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) « |3, je ressens de la peur ». = Apaiser | |

~E 3« Cultiver le lien social
@f@ﬁ O Identifie 2-3 liens fiables et

contacte-en un cette semaine. Qualité > Nombre

D O 4+ Bouger pour la plasticité gl | |
— @ O Z_D-BQ\min de marche rapide Soutient BDNF &
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«, 5°Donner du sens =
' O Ecris ce que I'épreuve a changé Prioftés
dans tes priorités (sans t'y forcer). redéfinies

s @ CE QUE LA RESILIENCE N'EST PAS } -

% Un slogan (%) X Une invulnérabilite ¢ Labsence de reaction
(“ce qui ne te tue pas (JJ (avoir des jours sans (ressentir n'est pas
te rend plus fort”) est normal) () un échec) (=)

Sources : Davidson & McEwen, Nature Neuroscience, 2012 - Southwick & Charney, Cambridge University
“ Press - Boris Cyrulnik (croissance post-traumatique).
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