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Qui suis-je?

• Une ergothérapeute, détentrice d’un doctorat en psychologie,  qui 

accompagne des personnes et des collectivités vulnérables depuis 

plus de 40 ans.

• Un chercheur qui se penche sur la résilience depuis 25 ans.



Qui sont les gens que j’accompagne?

• Les survivants de guerre, de torture, de mines antipersonnel 

• Les personnes vulnérables et  marginalisées : membres de 

communautés autochtones, migrants, réfugiés…

• Les personnes qui font face à des défis fonctionnels, affectifs et 

cognitifs.



Quel est pour moi le but de notre rencontre?

• De vous offrir des outils applicables dès maintenant pour améliorer 

votre bien-être psychologique et votre résilience, des outils qui 

trouvent leurs racines dans la bienveillance.

• De répondre à vos questions portant plus spécifiquement sur les 

liens entre dystonie, bienveillance et résilience.



Qu’est-ce que la résilience? 

Dans les dictionnaires:

La capacité à résister aux chocs de la vie

Dans la vie :

La propriété d’un individu à rebondir psychiquement, 

assez rapidement, face aux épreuves de la vie

La définition importe.



Boris Cyrulnik, pionnier de la résilience

'La résilience définit la capacité à 

se développer quand même, dans 

des environnements qui auraient 

dû être délabrants.’



Deux grands types de résilience



Résilience de survie



Résilience de bien-être



Qu’est-ce qui les distingue l’une de l’autre?

• La perspective: cibler son attention sur la souffrance ou sur la 

bienveillance

• La présence ou l’absence de petits plaisirs sains, de la bienveillance 

envers soi-même.



Une réaction fréquente lorsqu’on vit avec une maladie 

chronique:

La résilience de survie



Trois stratégies  - et 7 outils - pour faciliter le passage de 

la résilience de survie à la résilience de bien-être

1. Se donner du temps au quotidien pour goûter aux petits plaisirs 

sains de la vie (une forme brève mais essentielle de pleine 

conscience).

2. Porter attention à son anxiété et la gérer au fur et à mesure.

3. Pratiquer la compassion (bienveillance) et l’autocompassion



1. Se donner du temps au quotidien pour goûter aux 

petits plaisirs sains de la vie (une forme brève mais 

essentielle de pleine conscience) (Davidson, 2019)



Des plaisirs simples, sains et accessibles qui engendrent
une vision plus positive de la vie



2. Porter attention à son anxiété et être bienveillant 

envers soi-même pour la gérer au fur et à mesure.



Cumul quotidien d’anxiété (Epel, 2020)
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Ces pauses:

• Aplanissent la courbe de l’anxiété, liquident l’émotion au 
fur et à mesure.

• Sont d’une durée de 30 secondes à quelques minutes.

• Incluent une forme de pleine conscience, de centration 
physique/sensorielle (respiration profonde, étirements, 
écoute d’une musique apaisante 
- donc une forme d’activité qui nous éloigne des écrans).



3. Pratiquer la compassion (bienveillance) et 

l’autocompassion



De la posture philosophique à la posture 
scientifique: bienveillance et neurosciences



2017 20192018



Qu’est-ce que la compassion/bienveillance ?

En recherche, la compassion (ou bienveillance) se 

définit comme : 

Une réponse  cognitive, affective et volitionnelle

face à la souffrance d’autrui.
(Goetz et al. 2010; Dahl et al., 2015; Engen & Singer, 2016; Sinclair et al., 2016)



Le continuum sympathie, 

empathie, compassion

Sympathie : souffrir 

avec

Empathie : trouver 

une résonnance avec 

l’expérience de l’autre

Compassion :

trouver une 

résonnance et 

poser un geste 

(même minime)

Le continuum sympathie-empathie-compassion 
(Singer, 2018)



Empathie et compassion/bienveillance: des réseaux neuronaux 

distincts qui mènent à des affects distincts. (Singer, 2018)

Compassion: cortex orbitofrontal médian, striatum ventral, aire tegmentale

ventrale, noyau du tronc cérébral, noyau accumbens, insula médiane, pallidum, 

putamen.

Empathie: cortex cingulaire antérieur et insula.



La résultante

• Si je me maintiens uniquement dans l’empathie, je vais 
éventuellement éprouver de la détresse car j’active chez moi les 
circuits neuronaux de la détresse

• Si je passe en mode compassion, je me protège car j’active les centres 
neuronaux associés à la gratification profonde et au sentiment d’être 
relié authentiquement à autrui.



Lorsque l’on crée un climat bienveillant
(Hanson, 2018; Trzeciak & Mazzarelli, 2019)

• Le temps de guérison de plaies/ blessures diminue de 17 %.

• La perception de la douleur sur les échelles diminue de 50 % et se 
traduit par 50 % moins d’analgésiques/opiacés en post-opératoire.

• Le taux d’interleukine-8 (un facteur immunitaire) double dans les 
études d’immunité au virus du rhume. 

• Pour les maux de dos, dans des études randomisées, les médecins 
et thérapeutes appliquant les principes de la Compassionate
Therapeutic Alliance ont obtenu 2 fois plus de soulagement de la 
douleur que le groupe contrôle.



Lorsque l’on crée un climat bienveillant
(Hanson, 2018; Trzeciak & Mazzarelli, 2019)

• Le sentiment d’être authentiquement relié à autrui s’accroît.

• Le bien-être psychologique augmente.

• Une force intérieure tranquille émerge.



Comment créer un climat bienveillant?



Tout d’abord en apprenant à s’habiller 
le cœur, à offrir une véritable présence.



Ensuite…

• Reconnaître l’émotion et la nommer

• La valider/normaliser

• Conserver une vision positive  de  l’autre

• Se centrer sur le bien-être à offrir

• Offrir un appui en continu 

(Singer, 2018; Trzeciak & Mazzarelli, 2019)



La question centrale 

de la démarche bienveillante

Quelle forme de bienveillance, même minime, 

puis-je offrir ici et maintenant?



Qu’est-ce que l’autocompassion?

• Il s’agit de l’aptitude à « se traiter avec bienveillance, 

comme on le ferait pour un ami proche... »
(Neff, 2016; Davidson, 2019)

• Cette aptitude en comprend 3 autres (Neff, 2016) :

§ Bienveillance envers soi-même plutôt que jugement

§ Humanité commune plutôt qu’isolement

§ Pleine conscience plutôt que suridentification



‘Quand vous traversez une période difficile, que vous vivez 

un échec or remarquez un comportement qui vous déplaît 

chez vous, plutôt que de simplement ignorer votre douleur 

et vous durcir, faites preuve d’autocompassion en vous 

disant: ‘c’est un moment difficile pour moi’, comment puis-

je me réconforter et prendre soin de moi?’’ (Neff, 2016, p. 17)



Offrir et recevoir de la bienveillance contribuent tous 

deux à accroître le bien-être psychologique.



L’effet culbuto



La compassion et l’autocompassion: des postures de force 

par excellence.

https://kids.britannica.com/students/assembly/view/53661
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Une expérience (virtuelle) 

vaut 1000 mots

Souffler le même 
ballon
plusieurs fois de suite



Que se passe-t-il?



AVANT APRÈS



Les gens résilients…

…ne tentent jamais de revenir en arrière: 

ils ont compris que l’expérience de la souffrance 

les a profondément transformés 

et que tenter de ‘redevenir comme avant’ 

est non seulement impossible mais néfaste. 

Ce désir de faire marche arrière entrave le 

processus de résilience et nous maintient dans la 

détresse.



Les gens résilients…

… savent faire le deuil de ce qui ne peut plus être. Ils 

acceptent les changements inévitables avec 

bienveillance et choisissent plutôt de se réinventer et 

de réinventer un monde plus sain autour d’eux.



Quels sont les outils de résiliences vus aujourd’hui?

1. La définition de la résilience qui inclut à la fois la déstabilisation et le 

rebond

2. La perspective dominante du bon, du bien et du beau

3. La place laissée aux petits plaisirs quotidiens

4. Les pauses brèves, bienveillantes et fréquentes pour contrer l’anxiété

5. La démarche bienveillante (compassion) 

6. La démarche bienveillante (autocompassion)

7. Le deuil du passé vécu dans la bienveillance et non dans le jugement 

ou l’amertume



Pour clore, un mot d’Hubert Reeves

Astrophysicien - Doctorat de Cornell

Conseiller à la NASA, au Commissariat à 

l’énergie atomique de France etc…



Une réflexion sur les qualités humaines 

qui ont nourri la résilience de notre espèce.



‘Le long sentier vers l’humanisation 

est éclairé par trois luminaires:

• le désir de comprendre le monde (la science)

• de l’embellir (l’art)

• et d’aider les êtres vivants à vivre…



Trois mots à retenir:

• Connaître

• Créer

• Compatir.’

(Reeves, H. (2017). Le banc du temps qui passe. Seuil : Paris. P. 145)



Merci

et

place aux questions!



Des outils simples pour nous 
aider: meaningtopause.com



• André, Christophe - conférence Les nouvelles clefs du bonheur, partie 1 - 45 minutes 
https://www.youtube.com/watch?v=n2hH_e3J6Mc

• André, Christophe - conférence Les nouvelles clefs du bonheur, partie 2 - 45 minutes 
https://www.youtube.com/watch?v=oBOM7VXbKZo

• André, Christophe - conférence Les mécanismes et impacts de la méditation - 1 heure 45 minutes 
https://www.youtube.com/watch?v=nOtsYVniGR8

• André, Christophe - Méditation guidée - 12 minutes 
https://www.youtube.com/watch?v=CUKI0Xlw9_c

• André, Christophe - Je médite jour après jour: Petit manuel pour vivre en pleine conscience, Iconoclaste 
Éditeur (mars 2014)
• André, Christophe - Méditer, jour après jour, (livre avec CD) Iconoclaste Éditeur (mars 2014)

• Gréau, Maxime - Heureux dans sa vie, podcast (gratuit sur iTunes)

• Kabat-Zinn, Jon - Méditer, (livre avec CD) Éditions Les Arènes (novembre 2014)
• Matériel didactique téléchargeable gratuitement sur :
http://www.cps-emotions.be/mindfulness/materiel-mindfulness.php

• Méditations assistées gratuites en anglais : Headspace : https://www.headspace.com/

• Méditations assistées gratuites en français : Petit BamBou : https://www.petitbambou.com/

• MindApps - La Pleine conscience, application iPhone ou Android
• Ricard, Matthieu - L’Art de la méditation, Pocket Éditeur (mars 2010)

o Version audio lue par Eric Pierrot, chez Audiolib (sur iTunes)

• Ricard, Matthieu - interview par le Dr Lemoine, émission française Fréquence médicale
(janvier 2017) - 45 minutes https://www.youtube.com/watch?v=BzDQx4yo1ik

• Ricard, Matthieu; Singer, Wolf - Cerveau et méditation : conversation entre un neuroscientifique et un 
moine bouddhiste, Allary Éditions (mars 2017)

Ressources sur la pleine conscience

https://www.youtube.com/watch%3Fv=n2hH_e3J6Mc
https://www.youtube.com/watch%3Fv=oBOM7VXbKZo
https://www.youtube.com/watch%3Fv=nOtsYVniGR8
https://www.youtube.com/watch%3Fv=CUKI0Xlw9_c
http://www.cps-emotions.be/mindfulness/materiel-mindfulness.php
https://www.headspace.com/
https://www.petitbambou.com/
https://www.youtube.com/watch%3Fv=BzDQx4yo1ik
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