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L'objectif de Cultivons notre bien-éetre et de cette
infographie est essentiellement de faire la promotion de
I'importance d'une meilleure connaissance de soi pour :
e nous considérer de maniere plus nuancee
e reconnaitre la richesse de notre propre vulnerabilite
e apprendre a mieux vivre avec nos traits
perfectionnistes

Pourquoi?

Pour favoriser notre bien-éetre et celui de nos
patients, autant pendant nos etudes que lors
de notre pratique future.
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MISES
EN
SITUATION




LE PARADOXE DE LA MEDECINE
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Nous, personnes étudiantes en medecine, avons ete
sélectionnées pour nos performances antérieures
remarquables et sommes souvent tres critiques envers
nous-méemes dans l'atteinte de balises d'accomplissement
parfois irréalistes. L'admission en médecine constitue
une certaine forme de paradoxe puisque c'est |la premiere

fois que plusieurs d'entre nous expéerimentons une perte
de controle devant la quantité de travail a effectuer.




Les connaissances demeurent importantes pour reussir,
mais la reelle cle vers la réussite demeure |'entretien
d'une bienveillance a long terme, afin de franchir la
ligne d'arrivée du marathon qu'est le parcours medical.

L'admission en medecine et le sentiment de perte de
controle lui etant souvent associe constituent donc une
opportunite en or pour s'intéresser au developpement
d'une confiance en soi baséee sur le savoir-étre, en
acceptant d exercer un certain niveau de lacher-prise
dans |'entretien de ses connaissances.



UN AVANT-GOUT DE LA CLINIQUE

Ne pas avoir la bonne reponse dans nos cours au
préclinique peut genérer des eémotions desagréables.
Nous savons consciemment que le contenu des cours
est creé de maniere a semer la controverse pour nous
inciter a discuter, mais ils nous font quand meme
réagir. C'est plus fort que nous! Méeme si les lignes
directrices de traitement ont change le mois dernier,
nous avons besoin d'avoir la bonne réeponse parce que
nous ne connaissons pas plus grande source de
gratification.



Il s'agit en fait d'une occasion de voir ['apprentissage
comme un processus et non une fin en soi. Développer
le réflexe d'aller chercher dans les livres pour s'éduquer
continuellement est crucial a la pratique clinique ou
presque plus rien n'est blanc ou noir. Encore une fois,
c'est dur a digéerer pour nous qui avons eté conditionnes
a établir notre confiance en soi via un recours excessif
aux connaissances. Sans étre faciles a developper, la
toléerance a l'incertitude et |la flexibilite cognitive
demeurent des outils indispensables a une pratique
durable.
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APPRIVOISER LE REEL ET SON OMBRE

L'archétype du medecin bienveillant est capable de
reconnaitre la valeur d'un echec, entretient une
connaissance de soi nuancee et sait quand aller
chercher de |'aide.

L'archétype du médecin ultraperformant éprouve de la
honte au moindre échec, met |a faute sur les autres
ou excessivement sur lui-meme, et ne sait pas quand
¢ca va mal.
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Il existe naturellement un continuum entre ces deux
archétypes ou la majorité d'entre nous se retrouve.



L'archetype du médecin bienveillant reagit bien a la
perte de controle et sait en tirer des legons.

L'archétype du médecin ultraperformant fait du déni sur
sa perte de controle en conservant l'illusion que tout va
bien. L'enjeu c'est d'eétre en mesure de le rattraper a
temps avant qu'il n'arrive des tragéedies aupres de ses
patients, mais également aupres de lui-méme.
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THEORIES
DU
BIEN-ETRE



TYPES DE VIE HEUREUSE
SELON SELIGMAN

1. La vie agreable est constituee d'experiences
de plaisir superficiel auxquelles on s'habitue
rapidement.
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TYPES DE VIE HEUREUSE
SELON SELIGMAN

2. La bonne vie est constituée d'experiences de
focalisation qui sont possibles sans
nécessairement vivre d'émotions agréables.

La focalisation est un état mental atteint par une
personne lorsqu'elle est completement plongée dans
une activité et qu'elle se trouve dans un etat
maximal de concentration, de plein engagement et
de satisfaction dans son accomplissement.
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FOCALISATION DE
CSIKSZENTMIHALYI

La focalisation « flow » nécessite un haut niveau
de competences et de défis.
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https://effervescience.fr/le-power-du-flow/

Les experiences de focalisation sont vécues en
connaissant ses points forts et en organisant sa
vie en conséquence.

14



TYPES DE VIE HEUREUSE
SELON SELIGMAN

3. La vie significative est constituee
d'experiences donnant un sens a la vie par leur
grandeur transcendante depassant l'individu.
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La vie significative est essentiellement vécue en
entretenant une vision nuancée de soi et de ses
valeurs.
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TYPES DE VIE HEUREUSE
SELON SELIGMAN

Seligman affirme que la vie significative et |a
bonne vie contribuent le plus au bien-étre.

La vie agreable est la cerise sur le sundae.
Pourtant, c'est |'approche que la majorite des
personnes emploie pour entretenir leur bien-éetre,
sans entreprendre un reel travail de sens.

L'atteinte d'une vie significative exige plus
d'efforts, mais elle constitue le secret pour
favoriser son bien-étre a long terme. Elle est
atteignable en déeveloppant une meilleure
connaissance de soi.
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LE BIEN-ETRE COMME UN
EQUILIBRE SELON DODGE ET AL.

Le maintien du bien-étre implique un équilibre entre
ressources et defis, ce qui peut s'apparenter au
concept de focalisation.

Ressources Défis

Psychologiques Bien-étre Psychologiques
Sociales Sociaux
Physiques Physiques

Lorsqu'un défi est rencontre, I'équilibre est affecte
et les ressources doivent etre ajustées pour le
rétablir. C'est le concept de la résilience. Les défis
motivent notre quéte de sens en nous offrant des
opportunités de developper nos ressources.
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LE BIEN-ETRE COMME UN
EQUILIBRE SELON DODGE ET AL.

L 'entretien de son bien-etre est donc un
processus dynamique, dont le mouvement est le
reflet du reel niveau de bien-étre.
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Comme a bicyclette, c'est la gestion des micro-
desequilibres qui nous permet d'avancer. La
proactivite dans I'entretien de son bien-etre
prend alors tout son sens.
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LE BIEN-ETRE COMME UN
EQUILIBRE SELON DODGE ET AL.

BIEN-ETRE

RESSOURCES

=

DEFIS

Le bien-etre est donc un concept dynamique
nécessitant autant des ressources que des
defis pour se maintenir.
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ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

Cultivons notre bien-etre se calque sur
I'analogie d'une plante evoluant dans un
jardin entretenu par un jardinier.
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ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

La plante représente nos ressources internes :

e Notre personnalite et nos facteurs cognitifs

e Notre histoire de vie

e Notre estime de soO|

e La reconnaissance de nos eémotions et de nos
besoins

e Notre discours interieur

e Nos intéréets
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ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

Le jardin represente les deéefis de la vie et |a
rigueur du milieu.

77

23



ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

Le jardinier represente nos ressources externes :

e Relations amicales et intimes
e Psychologques
o Autres professionnelles et professionnels
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ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

Les ressources internes :

e Contribuent a developper notre resilience

e Sont les plus dures a s'avouer

e Sont préalables a l'utilisation des ressources externes
puisqu elles nous aident a identifier notre détresse

Il est primordial de reconnaitre quand nous avons besoin
des ressources externes pour nous venir en aide.
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ET SI L'ON VOYAIT LE BIEN-ETRE
COMME UNE PLANTE ?

Miser avant tout sur les ressources internes repose sur
une meilleure connaissance de soi, etant préalable a la vie
significative de Seligman, et donc au niveau optimal de
bien-éetre.

Le processus de decouverte de ses ressources internes
met de ['avant une responsabilisation quant a son bien-étre
et permet de se rapprocher de sa vulneéerabilite.

Reconnaitre sa propre vulnérabilite stimule
l'autocompassion, eétant necessaire a ressentir de la
compassion pour les autres.

Si 0 an malbmene notie p@wnbe en ne
vespectant pas son intégrité, elle ne
poussera pas méme dans be tetreauw be

plus fertile.
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PRINCIPES DIRECTEURS DU
MOUVEMENT

1. Le bien-etre comme un equilibre entre ses

ressources et ses defis
e Les defis de la vie lui donnent un sens.

2. Accent mis sur les forces des personnes

etudiantes
e La force la plus valorisée étant celle de reconnaitre
sa detresse et ses limites.

3. Responsabilisation quant a I'entretien de son
bien-éetre
e L'autocompassion etant un préalable a I'empathie
pour autrui.
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MESURES CONCRETES PAR L'AGEMUS

1. Suggestions d'amelioration continue de certaines
activites pedagogiques.

2. Organisation d'evenements pour aider au developpement
des ressources internes.
o Ateliers réflexifs en collaboration avec le service de
psychologie et d'orientation de |I'Universite.
e Conférences données par des professionnels de |la
santé pour faciliter I'identification a des modeles de
roles inspirants pour leur parcours et leur résilience.

3. Efforts de promotion et de développement des

ressources externes a la Faculte.
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CONCLUSION



CONCLUSION

En somme, il y a peu de chances que la rigueur du milieu
dans lequel nous évoluons revoit a la baisse son niveau de
defi a court terme. Le systeme de santé est complexe et
nous devons souvent nous resigner a avoir un controle
limité sur notre environnement.

L'élement du jardin sur lequel nous avons le plus de
controle demeure notre plante, c'est-a-dire nos ressources
internes. Dans tous les cas de figure, nous gagnons
enormement a prendre le temps de mieux se connaitre
pour mieux soigner.
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CONCLUSION

« Peu importe la nature des stresseurs, le fait
de posséder un large eventail de ressources
personnelles et d'interets, de meme que
d'avoir une bonne connaissance de soi et des
attentes realistes par rapport a soi-meme et
au travail, sont des atouts pour une pratique
durable. Ces pratiques, a leur tour, generent
un sentiment d'efficacité personnelle qui
motive les individus a continuer en ce sens. »

Roman & Prévost (2015); tiré de propos
tenus par Zwack & Schweitzer (2013).
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

Un schema est une memoire positive ou negative,
constituée d'émotions, de cognitions, de tendances a
|"action et de souvenirs narratifs en lien avec I'histoire
d'une personne. Un méme individu a souvent plus d'un
schéma, et ils influencent sa facon de penser et sa vie.

Les schemas s'activent seulement dans certains milieux et
ont le potentiel de causer de la detresse plus ou moins

consciente. Leur préesence n'est pas necessairement signe
de psychopathologie.

Young a recensé 18 schémas precoces inadaptés classés
en cinq domaines distincts.
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

|l existe trois modes d'adaptation a un schema :

1.Soumission : Se soumettre a son schéma

2.Evitement : Eviter tout contexte ayant le potentiel de
I"activer

3.Contre-attaque : Surcompenser a |'opposé de ce que
dicte le schéma

Le mode d'adaptation peut changer d'un contexte a l'autre
et I'intensite avec laquelle s'active le schéma est
egalement variable.
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

Bamber et McMahon (2008) ont découvert que les schémas
d'inhibition émotionnelle et de grandeur étaient plus forts
chez les medecins en comparaison a d'autres
professionnels de la sante.

Inhibition emotionnelle

La personne retient toujours ses eémotions et impulsions,
car elle pense que les exprimer nuira aux autres ou menera
a des sentiments de honte, d'abandon ou de chute de son
estime de soi. Cela implique de réprimer toute expression
spontanee : colere, joie, et la discussion des problemes.
Elle insiste sur la rationalisation.

Grandeur

La personne pense qu elle est supérieure aux autres et a
des droits speciaux, seulement pour elle. Elle n'a pas
besoin de suivre les regles « normales » comme elle est
au-dessus de celles-ci. Elle peut faire ce qu'elle veut et ne
pas éetre inquietee des conséquences, sans prendre les
autres en considération. Le theme principal ici est le
pouvoir et le controle sur les situations et les individus. Il
n'y a pas dempathie pour les autres.
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

Grebot et al. (2011) ont corrélé positivement les schémas
d'assujettissement, d'exigences élevées et de sacrifice de
soi a la tendance compulsive a travailler chez des
meédecins.

Assujettissement

La personne se laisse guider par la volonté des autres pour
eviter les consequences negatives. Cela peut inclure la
suppression de tous ses besoins et emotions. La personne
pense que ses désirs, opinions et sentiments ne sont pas
pris en compte par les autres. Cela mene souvent a une
rage reprimeée, qui est ensuite exprimee de maniere
inadéquate (c'est- a-dire passive-agressive ou via des
symptomes psychosomatiques). On peut distinguer
I'assujettissement des besoins et I'assujettissement des
emotions, mais ils vont genéralement de pair.
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

Exigences elevees

La personne croit qu'elle ne sera jamais assez bonne et
qu'elle doit faire mieux. Elle essaye de satisfaire un
ensemble inhabituellement elevé de standards personnels
et d'eviter la critique. Elle est critique d'elle-méeme et des
autres autour d'elle. Cela resulte en un perfectionnisme,
des regles rigides et une preoccupation pour le temps et
I'efficacité. Elle le fait au detriment du plaisir, de la
detente et du maintien de contacts sociaux.

Sacrifice de soi

La personne sacrifie volontairement et régulierement ses
besoins pour ceux qu'elle considere plus faibles qu'elle. Si
elle comble ses propres besoins, elle se sent coupable de
le faire. Elle est tres sensible a la douleur des autres.
Parce que ses besoins ne sont pas comblés, elle peut finir
par avoir du ressentiment envers ceux dont elle prend
soin.
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SCHEMAS PRECOCES
INADAPTES DE YOUNG

Les schemas précoces inadaptes de Young proposent une
vision nuancée de nos personnalités sans pathologiser a
outrance toute condition de vulnérabilité.

Ils font partie intégrante de notre histoire de vie, tout en
ayant le potentiel d'orienter nos reflexions et susciter
|'autoreqgulation. On gagne beaucoup a identifier nos
propres schemas et a apprendre a vivre avec ces derniers
dans une optique de developper ses ressources internes.
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S'’APPROCHER DE SA
VULNERABILITE

La vulnérabilité est souvent percue d'un ceil negatif comme
si I'on voulait I'éradiquer a tout prix. On a tendance a
oublier qu'elle fait partie intégrante de I'expérience d'une
vie sur terre et qu'elle nous recentre sur notre humanite.

Les emotions sont un point commun de la vulnérabilité
chez tous les etres humains peu importe leur statut
socioeconomique. Elles nous rendent plus vivants et plus
empathiques, tout en permettant de mieux se connaitre en
nous faisant réagir en lien avec ce qui est important pour
nous.
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S'’APPROCHER DE SA
VULNERABILITE

Une maniere de travailler sa compétence émotionnelle et de
s'approcher de sa vulnérabilite est de creer des espaces au
guotidien pour cultiver une meilleure conscience de soi.
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La pleine conscience peut prendre difféerentes formes :
e Faire des exercices de méditation
e Pratiquer une activite physique
e Vivre des experiences de focalisation
e Apprécier I'art sous toutes ses formes ou exercer un
loisir artistique
e Tenir un journal pour y consigner ses etats d'ame
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