
  STAGE : RESILIENCE : REBONDIR FACE AUX DEFIS 
1 JOURS (7 heures)  

PROGRAMME DE FORMATION 

Catégorie : Psychologie positive   Public Visé :  Tout profil 

Intitulé du stage : Résilience : rebondir face aux défis Prérequis :  Aucun 

Moyens pédagogiques :  

Exposés - discussions-débats - étude de cas - utilisation d'aides audio-visuelles - remise de documentation - 

contrôle permanent de l'assimilation des connaissances par l'animateur. 

Moyens techniques : 

Vidéoprojecteur – Tableau papier  

Déroulement du stage : 

Durée : Stage de 1 jours de 9h30 à 13h & de 14h à 17h30 (7 heures) 

Formateur : Sarah BOUËR, consultante, formatrice, facilitatrice et coach, experte praticienne certifiée en 

psychologie positive, ex directrice social media chez Conceptory et marketing & brand manager chez Meetic 

 

Les objectifs pédagogiques : 

A l’issue de la session de formation, les participants obtiendront les résultats suivants :  
En termes d’ATTITUDES, ils seront : 

➢ Conscients de l’importance de développer et entretenir sa résilience 
➢ Conscients de l’impact de leur niveau de résilience  
➢ Motivés à adopter / modifier certaines habitudes 
➢ Motivés à adopter les outils présentés en formation 
En termes de CONNAISSANCES, ils pourront : 

➢ Déterminer ce qu’est la résilience 
➢ Décrire ce qui développe ou diminue le niveau de résilience d’un individu 
➢ Expliciter le rôle joué par la perception dans la résilience 
➢ Savoir comment muscler sa flexibilité mentale pour muscler sa résilience au quotidien 
➢ Expliquer le modèle de la CASITA et le SPARC 
En termes de COMPETENCES, ils seront en mesure de : 

➢ Adopter des méthodes plus efficaces en situation difficile : changement brusque / de conflit / urgence… 
➢ Prendre du recul sur les situations complexes vécues en adoptant de nouveaux points de vue 
➢ Rebondir plus facilement dans un contexte dynamique voire instable 
➢ Prendre du recul sur les urgences et les gérer de manière plus efficace 
➢ Réutiliser plus facilement des forces qui leur ont permis de rebondir par le passé 
➢ Limiter les conflits et tensions internes et dans l’équipe en adoptant de nouveaux modes de réaction 
➢ Déterminer dans quel domaine ils doivent changer leurs habitudes pour renforcer leur résilience 
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Déroulé de formation   Objectifs 

INTRODUCTION (matin) :    Connaître le courant scientifique en lien avec ce thème 

La psychologie positive  >> Savoir sur quel courant scientifique nous nous basons 

Le biais de négativité  >> Comprendre le fonctionnement de notre cerveau  

 

RESILIENCE (matin) :     Comprendre la résilience et ses mécanismes 

La notion de résilience  >> Savoir définir la résilience et ses facettes 

Le réservoir de résilience  >> Connaître ce qui alimente ou pille nos réserves  

Le modèle CASITA  >> Visualiser les fondements de notre résilience 

 

PERCEPTION (matin) :     Comprendre le rôle de la perception dans la résilience 

Le rôle de la perception  >> Comprendre la notion de perception et son impact 

Jeu de rôle : perroquets  >>  Développer sa flexibilité mentale  

 

APPRENDRE DE SES ECHECS (après-midi) :   Développer sa flexibilité mentale 

L’outil SPARC   >> Modifier sa perception après une situation difficile  

Le FAST SPARC    >> Savoir réagir autrement en situation difficile 

L’outil ligne de vie  >> Identifier les forces mises en œuvre pour les réutiliser 

 

CATALYSEUR D’ANGOISSE (après-midi) :  Comprendre la résilience organisationnelle 

Qu’est-ce qu’un toxic handler >> Comprendre la notion et savoir les repérer 

Test catalyseur d’angoisse  >> Découvrir si l’on est un catalyseur d’angoisse 

Les bénéfices organisationnelles >> Savoir pourquoi et comment développer leur rôle 

 

OUTILS DU QUOTIDIEN (après-midi) :  Conserver un haut niveau de résilience 

Le ménage mental  >> Savoir limiter les parasites au quotidien 

Le cahier de gratitude  >> Limiter le biais de négativité  

 

Suivi de l’exécution de l’action de formation, évaluation et appréciation des résultats : 

A l’issu du stage, en plus du questionnaire satisfaction et des fiches de présence émargées, il sera défini 3 objectifs individuels 
à atteindre en lien avec la résilience ; 10 semaines après le stage il sera effectué un contrôle de l’atteinte de ces objectifs par 
le formateur. 
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Sanction de la formation : 

Une attestation précisant la nature, les acquis et la durée de la session sera remise par l’organisme de formation au 

bénéficiaire, à l’issue de la prestation. 


