QUESTIONNAIRE SUR LA RÉSILIENCE AU CHANGEMENT

Lors de changements, êtes-vous capable de réagir rapidement et avec souplesse aux nouvelles exigences? Pouvez-vous demeurer positif, concentré, souple, organisé et proactif? Quel est votre degré de résilience? 

La résilience se trouve au cœur du cycle du changement. La résilience est un facteur clé qui permet de déterminer la façon dont les gens réagissent au changement et c’est un élément que nous pouvons tous renforcer dans notre vie. 

On entend par résilience la capacité de traverser les épreuves de la vie tout en en tirant des leçons et en se développant à la suite de chaque expérience afin de devenir plus fort en raison de ces épreuves et de ces changements. 

Bien que le stress, les traumatismes, l’adversité et les changements majeurs soient rarement les bienvenus, votre résilience vous permet de trouver un moyen de surmonter les difficultés et de devenir plus fort. 

Si vous voulez découvrir votre degré de résilience, répondez au questionnaire sur la résilience et le changement en cochant chaque énoncé selon sa fréquence d’application dans votre cas. Veuillez utiliser l’échelle suivante :
5 – toujours  4 – souvent  3 – quelquefois  2 – rarement  1 – jamais

QUESTIONNAIRE SUR LA RÉSILIENCE AU CHANGEMENT

5 – toujours  4 – souvent  3 – quelquefois  2 – rarement  1 – jamais

	
	5
	4
	3
	2
	1



	1. Je me concentre sur les questions où j’ai la capacité d’intervenir.
	(
	(
	(
	(
	(

	2. Il est facile pour moi de demander et d’accepter l’aide et le soutien des autres.
	(
	(
	(
	(
	(

	3. J’ai l’impression que ma vie a un sens et un but.
	(
	(
	(
	(
	(

	4. Je transforme les pensées négatives en pensées positives.
	(
	(
	(
	(
	(

	5. Je vis dans le présent, j’apprécie le passé et je mets l’accent sur l’avenir que je souhaite.
	(
	(
	(
	(
	(

	6. J’ai de l’imagination et je vois des possibilités.
	(
	(
	(
	(
	(

	7. Je connais mes forces et mes faiblesses, et je suis réaliste au sujet de mes capacités et de mes limites.
	(
	(
	(
	(
	(

	8. J’écoute activement et j’essaie de comprendre.
	(
	(
	(
	(
	(

	9. Je prends des mesures pour atteindre mes buts dans la vie.
	(
	(
	(
	(
	(

	10.  Je pose des questions parce que je suis curieux de savoir comment les choses fonctionnent et je suis ouvert aux expériences.
	(
	(
	(
	(
	(

	11.  Je tire constamment des leçons de mes expériences et de celles des autres.
	(
	(
	(
	(
	(

	12.  Je m’adapte rapidement au changement et je me remets facilement des épreuves.
	(
	(
	(
	(
	(

	13.  Je réagis avec sensibilité aux sentiments des autres, en les reconnaissant et en étant compréhensif.
	(
	(
	(
	(
	(

	14.  Quand je ressens des sentiments intenses, je choisis rationnellement mes gestes et mes comportements, au lieu de me laisser mener par mes émotions.
	(
	(
	(
	(
	(

	15.  Quand je résous un problème, je pense à des solutions créatives et j’utilise différentes approches.
	(
	(
	(
	(
	(

	16.  Je découvre des avantages inattendus à des situations difficiles. 
	(
	(
	(
	(
	(

	17. Quand les temps sont difficiles, je maîtrise mes sentiments intenses.
	(
	(
	(
	(
	(

	18.  Je crois que je peux influencer le cours de ma vie.
	(
	(
	(
	(
	(

	19. Quand je vis des moments difficiles, je crée un équilibre dans ma vie en faisant des choses agréables, relaxantes et énergisantes.
	(
	(
	(
	(
	(

	20. Quand je vis des moments difficiles, je suis sensible aux sentiments, aux besoins et aux motivations des autres.
	(
	(
	(
	(
	(


Additionnez le total de chaque colonne pour obtenir votre résultat final.

Forte majorité de 4 et 5 : Vous êtes très résilient: Vous savez très bien comment rester résilient en étant systématiquement capable de composer avec les problèmes qui surgissent durant les moments difficiles et quand il y a du changement. Vous connaissez bien le but et le sens de votre vie et vous faites facilement appel aux autres pour obtenir du soutien. Vous vous connaissez bien et vous êtes capable de contrôler et de choisir vos pensées, vos sentiments et vos attitudes quand vous êtes aux prises avec le changement et des situations difficiles. Vous êtes optimiste de façon réaliste et tout en ayant l’esprit ouvert et souple, vous pouvez rester objectif dans les moments de changement incessant. Vous êtes capable de maintenir votre niveau élevé de résilience en connaissant les principes de résilience et en les utilisant dans votre vie quotidienne.
Forte majorité de 3: Vous êtes assez résilient: Vous êtes encore en train d’apprendre et il y a encore place à l’amélioration. Vous êtes capable de composer avec les situations difficiles, les défis et le changement de façon positive la plupart du temps. Vous avez de bonnes stratégies pour ce faire, mais pour pouvoir vous remettre plus rapidement et plus agréablement, vous devriez développer votre résilience dans les domaines où vos résultats ont été les plus faibles.

Forte majorité de 1 et 2: Vous n’êtes pas très résilient: Prenez garde! Vous devez prêter une attention considérable à vos habiletés de résilience au changement. Le changement, l’adversité et les situations difficiles semblent souvent vous déstabiliser, et vous vous débattez pour bien réagir à l’incertitude et au manque de stabilité qu’elle entraîne. Vous devrez modifier certains de vos comportements et acquérir de nouvelles habiletés afin de ne pas devoir vous débattre autant,  de pouvoir mieux composer avec les situations difficiles et d’apporter de l’objectivité, du plaisir et de la joie dans votre vie. Vous pouvez commencer par les domaines où vos résultats ont été les plus faibles dans le questionnaire et développer un plan de résilience personnel qui vous aidera à renforcer vos habiletés de résilience, à rester plus concentré, plus optimiste, plus calme et plus en santé durant les moments difficiles.

