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Qu’est-ce qu’est la résilience au travail selon vous



Quel est le lien avec la résilience ?

Source: centre de résilience suisse, 2024



Evolution de quelques concepts en lien avec la santé

• 1946: Définition de la santé positive selon l‘OMS  basée sur le modèle bio-psycho-social:  « un état de 

complet bien-être physique, mental et social, [qui] ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou 

d’infirmité »

• 1966 Lazarus  Psychological Stress and the Coping Process =  stratégies d‘adaptation suite à du stress

• 1970-80 Aaron Antonovsky : salutogénèse avec la notion de ressources (le sentiment de cohérence) en 

opposition à la pathogénèse

• Années 70 Cassel: importance aussi du soutien social dans la réduction du stress

• 1982 Modèle du stress de Karasek qui introduit en plus de l‘autonomie décisionnelle (contrôle) le soutien 

social comme facteur protecteur contre le stress

• Années 2000 Seligman psychologie positive avec le modèle PERMA:  émotions positives, engagement, 

relations, sens, accomplissement comme base pour atteindre le bonheur

Et aussi différents concepts de management : satisfaction – engagement, blake mouton orientation 

collaborateurs, management promoteur de la santé (estime reconnaissance valorisation, exemplarité,…..)

-> management humain https://www.unige.ch/formcont/cours/casmh

https://www.unige.ch/formcont/cours/casmh


Evolution du concept de résilience

• Norman Garmezy et Michael Rutter dans l’ouvrage collectif « Stress Coping and 

Development in Children », en 1983

• Publication en 1984 des résultats de l’étude longitudinale d’Emmy Werner sur des 

enfants risque (depuis 1955 à Kauai)

➔ 1/3 des enfants à risque se développent normalement 

➔ Facteurs protecteurs à 3 niveaux: individuels, entourage familial et affectif, relations 

sociales

• La question de la résilience après des traumatismes a été étudiée depuis les années 90 

et notamment propagée par Boris Cyrulnik qui parle de 

“néo-développement après le fracas traumatique» - «transformation»

• La résilience est également vue comme un processus entre l’individu et l’environnement

• En 2000 des protocoles d’aide et de stimulation des processus de résilience chez des 

individus, des familles ou des groupes en difficulté sont développés

• La résilience sort du domaine psychiatrique et des modèles de promotion de la résilience 

à but préventif font maintenant leur apparition dans le domaine socio-éducatif et le 

monde professionnel. 

• Les neuro-sciences (neuro-bio et neuro-psy) complètent la compréhension de la résilience 

et ses outils – «plasticité du cerveau»

Source: wikipedia



La résilience est le système

immunitaire du psychisme des 

individus

Source:        Rosmarie Welter-Enderlin, 2006 ISO, 2017

«La résilience est la capacité à 

gérer les crises tout au long 

du cycle de la vie et les défis 

du quotidien en recourant à 

des ressources personnelles 

et sociales et à s’en servir 

comme opportunité de 

développement.»

Résilience permet aux

entreprises de prospérer dans

un monde en constante mutation

« La résilience organisationnelle 

est la capacité d’une organisation 

à résister, absorber, récupérer et 

s’adapter aux perturbations 

impactant son activité dans un 

environnement en constante 

évolution et de plus en plus 

complexe pour lui permettre de 

réaliser ses objectifs, de rebondir 

et de prospérer »



Un modèle de résilience organisationnelle

https://sites.hslu.ch/crealab/der-check-zur-organisationalen-resilienz-ist-da/

https://www.resorgs.org.nz/about-resorgs/what-is-organisational-resilience/

https://www.resorgs.org.nz/about-resorgs/what-is-organisational-resilience/
https://www.resorgs.org.nz/about-resorgs/what-is-organisational-resilience/


Les différents niveaux d’intervention de la GSE 

et de la résilience en entreprise

Source: centre de résilience suisse

INDIVIDU                                   COMMUNICATION ORGANISATION



Modèles de résilience individuelle

HSLU 2024, les 7 piliers de la résilience selon Ursula Nuber Source: centre de résilience suisse, 2024

Optimisme:
Garder confiance dans les temps difficiles

Acceptation:
Accepter ce que l’on ne peut pas influencer

Orientation solution:
Trouver des solutions créatives

Abandon du rôle de victime
Etre convaincu de son auto-efficacité

Prise de responsabilités:
Prendre les commandes de sa vie

Orientation réseau
Soutenir et accepter de l’aide

Orientation vers le futur
Proactivité pour façonner le futur



Les «compétences» de résilience

• Régulation des émotions

• Contrôle de l’impulsivité

• Réflexion sur soi

• Optimisme

• Auto-efficacité

• Concentration sur des objectif

• Empathie

Source: Resilienz – Neue Arbeitsbedingungen erfordern neue Fähigkeiten, Julia Scharnhorst, 2008



Le bonheur dépend de nous

• 10% circonstances extérieures

• 50% heréditaire (prédisposition)

• 40% influençable -> attitude – pensées - comportement

Source: iga.Fakten11 selon Lyubomirsky, 2008



La résilience ça s’entraîne !

• L’évaluation d’une situation stressante est centrale. Une évaluation positive permet de prévenir 

les maladies liées au stress (Positive Appraisal Style Theory Of Resilience)

• La résilience est basée sur le développement des ressources

• La résilience est un processus et se développe par l’interaction avec les autres et 

l’environnement

Source: Raffael Kalisch, Der resiliente Mensch, Piper Verlag GmbH, München 2020



Facteurs de résilience dans la box ressources Suva



Identifier et gérer ou réduire les 

situations stressantes 
Renforcer ses ressources 

Réévaluer les situations 

stressantes et ses propres 

possibilités 

Réduire les symptômes du 

stress 

En mode avion S’activer Apprendre l’optimisme Bouton on-off

Corbeille des choses à faire  Développer la gratitude Questions quotidiennes Le bonheur par  les oreilles

S’acquitter de tâches    

désagréables 
Ma prochaine lecture Pas besoin d’être parfait 

Programmer des pauses actives 

chaque jour

Dire non Écouter des podcasts 
Trouver du positif dans le 

négatif 
Respirer pour se détendre

Réduire les interruptions de 

travail 
Mes points forts Du driver à l’antidote 

Intégrer l’exercice physique au 

quotidien

Abandonner ce qui appartient 

au passé 
Savoir communiquer Bain de forêt

Réaliser des souhaits M’épanouir dans la vie

Prendre de bonnes décisions Entretenir les relations 

Demander de l’aide

Optimisme Abandon rôle victime Régulation des émotions Réflexion sur soi

Acceptation Prise de responsabilité Contrôle de l'impulsivité (stress) Auto-efficacité

Orientation solution Orientation réseau Concentration sur des objectifs Empathie

Orientation vers le futur Humour

Créativité Pleine conscience

Eléments des modèles de résilience Facteurs individuels

Cartes de la Box Ressources



Résilience organisationnelle chez +GF+

Becoming better every day – since 1802

Immédiatement après la 

Seconde Guerre 

mondiale, le directeur 

général de l’époque, 

Ernst Müller, a chargé 

les collaborateurs de 

rassembler des 

documents sur la 

gestion des années de 

crise passées dans les 

archives de l’usine – afin 

de consigner des 

enseignements 

importants pour l’avenir

Grâce à sa solidarité et à sa cohésion, GF a traversé avec succès de nombreuses périodes de 

crise au cours de sa longue histoire. Voici quatre d’entre elles: la création dans les temps incertains 

du début du XIXe siècle, la situation précaire après la Première Guerre mondiale, la Grande 

Dépression au début des années 1930 et la période post-Seconde Guerre mondiale.



Résilience organisationnelle chez +GF+

3 valeurs de la stratégie 2025

• Performance: excellence et rapidité

• Learning: ouverture à la nouveauté

‒ Courage d’emprunter de nouveaux chemins

‒ Dépasser la pensée en «silos»

‒ Apprendre des meilleurs

‒ Faire des erreurs est okay, si on en tire les

enseignements et partage les expériences

• Caring: nous faisons tous partie d’une équipe

‒ Caring-culture: soutien, confiance, collégialié

‒ Nous avons besoin de teamplayer



Formation du management

• Lunch roundtable

→ Echange d’experience et réseautage

→ Thème 2023: Burn-on 

‒ Gestion du stress

‒ Facteurs de charge et ressources des cadres

‒ Stratégies personnelle

• Atelier «regarde et ne détourne pas les yeux»

→ Formation aux «entretiens de santé»

‒ Signes avant coureurs

‒ Communication

Organisationale Resilienz

Résilience organisationnelle chez +GF+



Programme de GSE

• Label FWS depuis 2023 

• GF Health 

→ Bike to Work, Ergoffice, Yoga, Pilates, participation 

abonnements sport

→ Safety Event: santé psychique – en parler, formation 

travail par équipe

• Gestion des absences

• Service de soutien pour les collaborateurs

Conseils dans les domaines:

→ Problèmes relationnels à la place de travail

→ Droit et assurances sociales, retraite

→ Problèmes personnels: santé, financier social, 

admin.

Résilience organisationnelle chez +GF+



• MyPD@GF (MyPerformanceDevelopment@GF)

‒ Evaluation des valeurs (caring, learning and 

performance) 

‒ Evaluation des objectifs

• MyNextBigStep@GF

‒ Programme de développement

‒ Annonce directement par les collaborateurs

‒ Soutient du processus par les cadres

Résilience organisationnelle chez +GF+



Travail de groupe

Comment pourriez-vous développer la 

resilience dans vos entreprise ?



Save the date
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