














Attention 

Ceci n’est 

q’un survol 













POURQUOI
êtes-vous ici,

aujourd’hui?



Votre travail

est-il 

STRESSANT?



Êtes-vous

HEUREUX
au travail?



Votre travail

répond-il à vos

ATTENTES?





Pourquoi

parler de

stress et d’épuisement

MAINTENANT?



Pour plusieurs

RAISONS…







Taux de

BURNOUT
Élevé AVANT la COVID





2021 



































Quelles
sont les

CAUSES?







Passons un peu de temps sur la 

pauvreté du temps…    



Un test…



Combien d’heures 

de sommeil ?



Combien d’heures 

pour les repas?



Combien d’heures

pour votre hygiène

personnelle ?



Combien 

d’heures pour le 

transport ?



Combien 

d’heures pour les 

courses?



Combien 

d’heures pour 

l’entretien  ?



Combien d’heures 

pour la 

comptabilité?



Combien d’heures 

pour les enfants-

parents ?



Combien d’heures 

de travail Clinique  

?



Combien d’heures 

de dossiers 

médicaux  ?



Combien d’heures 

de réunions 

adminstratives?



Combien d’heures 

d’activités 

académiques?



Combien d’heures 

de courriels  ?



Est-ce que j’ai 

oublié qq chose ?  



Faites le total par 

jour…



Multipliez par 7 ! 



Et puis????



Il y a 24 x 7 = 168 

heures dans une 

semaine



Il vous reste

combien

d’heures?



Combien 

d’heures POUR 

VOUS ?



Combien d’heures 

pour vos loisirs et 

bien-être ?



Combien d’heures 

pour réfléchir 

créativement ?



P A U V R E T É …  D U  T E M P S  



Alors merci pour 

votre temps…



D’ailleurs… comment 

voulez-vous  passer 

votre temps ?



Ici aujourd’hui ?



Mais de façon plus 

importante…



Pour le reste de 

votre vie…





Fermez les 

yeux …



Qu’est-ce qui 

est le plus 

important 

pour vous ?



Gardez une 

image mentale 

de ceci…



Est-ce que vous y 

consacrez du 

temps ?



Si oui, pourquoi 

?



Si non, pourquoi 

pas?



Est-ce que vous 

vivez la vie que 

vous souhaitez 

vivre?



Comment 

souhaitez-vous 

qu’on se souvienne 

de vous ? 
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D r  P a t  C r o s k e r r y ,  P h .  D .

« Généralement, ce n’est pas ce que 

nous ne savons pas, c’est notre

façon de penser. Nous devons en 

savoir plus sur notre

FAÇON DE PENSER... »





UN ACCIDENT 
FATAL
À TOUS LES
16 MILLIONS DE 
VOLS 



















Partie 2 : 

Les 

STRATÉGIES





Quel

CONTRÔLE
pouvons-nous exercer?



























Savez-vous
gérer votre

STRESS? 



Le
concept psychologique
de la

RÉSILIENCE 





L’approche

✓ Quelles sont les 
stratégies?

✓ Comment 
fonctionnent-elles?

✓ Quelles sont les 
preuves? 

✓ Comment puis-je
en apprendre 
davantage? 



Pour vous :
UN seul
objectif

✓ Souvenez-vous 

d’UNE stratégie

✓ Informez-vous sur 

l’UNE d’entre elles

✓ Essayez-en UNE, 

UNE fois

✓ Partagez-en UNE



Stratégie

NO 1



Stratégie
BEHAVIOURALE
COGNITIVE







« La thérapie cognitive 

cherche à soulager le stress 

psychologique en corrigeant 

nos idées fausses et les 

signaux inadéquats qu’on 

s’envoie.

En corrigeant nos fausses 

croyances, nous pouvons 

tempérer nos réactions 

excessives. »  Aaron T. Beck

Qu’est-ce?











Stratégie

NO 2



La méditation et la pleine conscience 
Méditation

PLEINE
CONSCIENCE

























Deux appli…









Stratégie

NO 3











Stratégie

NO 4



L’exercice et le cerveau





















Stratégie

NO 5



La science du bonheur 
Science

du 
BONHEUR



Êtes-vous

HEUREUX?



Bonheur :
quelques faits 
saillants

• Psychologie positive
• Nouveau champ de 

recherche 
(publications majeures 
dans les 20 dernières 
années)

• Dr Martin Seligman, 
1998













•Ce n’est pas ….

• L’argent
• L’âge
• L’éducation
•QI
•Gagner à la lotterie

Qu’est-ce qui rend les gens heureux ? 







Autres facteurs majeurs 

✓ Donner

✓ Éprouver de la gratitude

✓ Pardonner

✓ Avoir la foi

✓ Sourire















Pour vous :
UN seul
objectif

✓ Souvenez-vous 

d’UNE stratégie

✓ Informez-vous sur 

l’UNE d’entre elles

✓ Essayez-en UNE, 

UNE fois

✓ Partagez-en UNE





Qu’est-ce qui est

IMPORTANT
pour vous?



Gardez-le

À L’ESPRIT!
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