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La résilience au travail englobe la capacité à
s'adapter à un environnement en constante
évolution, à se requalifier et à rester pertinent dans
son travail. Elle est étroitement liée à un meilleur
bien-être émotionnel et mental au travail. Les
employés résilients sont moins susceptibles de
souffrir de stress chronique ou d'épuisement
professionnel et sont plus aptes à gérer la
frustration de manière constructive. Ils sont
également plus susceptibles d'éprouver une plus
grande satisfaction au travail.



Qu'est-ce que cela implique ?

Gardez l'esprit
ouvert et soyez

prêt à apprendre
de nouvelles
méthodes de

travail.

Recherchez
toujours des
opportunités

d'apprentissage et
de

développement
pour rester à jour.

Apprenez à gérer le
stress et à affronter
les obstacles avec
détermination. Les

erreurs passées
peuvent mener à des

solutions futures
auxquelles vous

n'aviez pas pensé.

Ce n'est pas l'espèce la plus
forte qui survit, ni la plus
intelligente, mais celle qui
s'adapte le mieux au
changement. L.C. Megginson

Maîtrisez les
outils et

ressources
numériques
pertinents à

votre domaine
pour être plus

efficace au
travail.

Recyclage

Adaptabilité tolérance à la
frustration

Environnement
numérique



Votre travail fait partie
intégrante de votre vie.
Fixez-vous
constamment de
nouveaux défis pour
rester motivé(e) sur le
long terme.

Commencez par suivre un
cours ou un atelier de
compétences numériques,
mais ne vous arrêtez pas là.
Intégrez la technologie à
votre vie : explorez et utilisez
quotidiennement toutes les
fonctionnalités offertes par
les appareils mobiles que
nous utilisons tous les jours.

Pratiquez des techniques
de gestion du stress,
comme la relaxation ou
l'exercice physique. Cela
vous aidera à mieux gérer
votre frustration lorsque les
choses ne se déroulent pas
comme prévu et vous
permettra d'envisager plus
rapidement des solutions
alternatives.

compétences
numériques

Attitude

Événements
inattendus

Conseils


