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Mindset et résilience pour les
pharmaciens a I'ere des nouvelles
technologies et de la Loi 67

V

; :
I
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L'évolution de notre
profession est a

la fois stimulante...
et déstabilisante!

S BIX




Agenda et objecti fs

AComprendre le concept de résilience et son importance
dans | 0adaptation aux changemer
domaine de la sante.

AExplorer comment transformer les défis en opportunités
de croissance, en adoptant un « growth mindset » pour
mieux accuelllir les changements professionnels.
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Agenda et objecti fs

Aldentifier et surmonter les freins personnels, tels que le
syndrome de | 0Ol mposteur et | e ¢
renforcer la confiance en ses compeétences et son role de
pharmacien.

AS6engager ~ int®grer au moins
resilience dans sa pratique quotidienne pour batir une
carriere durable et épanouissante dans un environnement
exigeant et en constante evolution.
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Confli1ts doi nt ®r °t

AAucun conflit doéint®r °t
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La résilience

est un processus dynamique
englobant une adaptation
positive dans un contexte
d’adversité importante.




Maintien

Regain



Pour quol |l a r®si1 | 1 ence

ALes défis associés au PL67:
AL'adaptation & de nouvelles taches.
AL'acquisition de compétences spécifiques.
AUne charge de responsabilités accrues.
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Pour quol |l a r®si1 | 1 ence

ALa résilience est essentielle pour :
AG®r er efficacement | e stress e
AMaintenir notre bien-étre et notre efficacité professionnelle.
ASaisir ces changements comme des opportunités de
croissance, tant personnelle que professionnelle.
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Repenser les
changements:
de la menace a

I'opportunité “




\ls

Réactions
naturelles face

au changement
et a l'inconnu:
peur et résistance



Reactions naturelles

: Interprétation I ‘

I n CO NNU Danger et menace potentiels

Focus sur les désavantages




Mentalité de croissance

Interprétation

-
?

I nconnu et d’apprentisage

Focus sur les gains

Opportunités de croissance



Comment adopter
des pensées qU|
contribuent a

la résilience et

la croissance



Nos pensées
influencent la facon
dont nous nous
sentons par rapport a
une situation.




La t h®ori1 e de | 0®val ua:i

SITUATION PL67 / Arri v®e doéoune nouyv

\ 4

Ca va étre demandant,
mais on va étre
capable de sbéadap

v

On est degja

PENEEE el

v

E - Optimisme

- rustration ,
EMOTION , , : .
- appréhension determination,

confilance



La t h®ori1 e de | 0®val ua:i

: Optimisme,
Frustration, ..
X : determination,
appréhension )
confiance

) 4

Se focalise sur les
problemes, ne met pas
en place un pl
et proscratine

TS
) 4 v v
resu

Explore les
solutions,
an .do
possibles

ATTENTION ET
ACTIONS

actilion

Status quo Prét a faire face

Noest pas A changements et
saisir les opportunités

RESULTAT



Privilégier les
pensées aidantes

1.Evaluation des défis
2.0ptimisme
3.Regulation du systéme nerveux




A) Evaluation des défis (« Challenge appraisal »)

MENACE

« C'est trop,
comment vais-je
gérer ca? »

E: découragement,
déesespoir



A) Evaluation des défis (« Challenge appraisal »)

MENACE DEF|
« C'est trop, « Jte peug_appArend‘re
comment vais-je = eranclflgraceta
gérer ca? » Beel Gl Bl
m'aider. »
=5 GBS E: Détermination,

déesespoir confiance



A) Evaluation des défis (« Challenge appraisal »)

ACroire que nous avons les capacités et les ressources pour
reussir.

AFocus sur la croissance, aplpr&ntissage et les gains
possi bles associ ®s ~ | 6acte de
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Evaluation
des défis

Quels sont les « gains »
potentiels d’une situation a
laquelle vous résistez ?




B) Optimisme

AUn sentiment deisenti ddboaedansu
AS'attendre a ce que de bonnes choses nous arrivent.

AUne confiance en nos propres capacités et un regard positif
sur les autres personnes et notre environnement.
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B) Optimisme
PESSIMISME OPTIMISME

¢ Coest fort
probable que
. | O0I mpl ®ment ati o
€ bien aller. On
bien préparé. »

« Ca va étre un

echec comme
| autre f ol

E: Anxiété, ,
panique, E: Confiance,
découragement calme




L'évaluation par défi
et I'optimisme
encouragent la
recherche de
solutions.




PARASYMPATHIQUE:

Retour au calme
Meilleures capacités
cognitives (cortex pre-
frontale)
Gestions des émotions
facilitée

Systéme parasympathique

Contracte
les pupilles

Stimule
la salivation

Contracte les
voies pulmonaires

Ralentit les
battements
cardiaques

Stimule la
digestion

Stimule la
sécrétion de la
bile par le foie

Stimule l'activité
des intestins

Stimule les
contractions de
la vessie

Systéme sympathique

cSE@NVNGoS2@

Dilate les
pupilles

Bloque
la salivation

Dilate les
voies pulmonaires

Accélére les
battements
cardiaques

Bloque la
digestion

Stimule la
libération de
glucose par le foie

Bloque l'activité
des intestins

Stimule la
sécrétion
d'adrénaline

Bloque les
contractions de
la vessie

Source: https://rmpg.ca/blogue/role-de-la-massotherapie-dans-le-processus-de-guerison/

SYMPATHIQUE:

Vigilance
Concentration
Réponse rapidement
aux urgences



PARASYMPATHIQUE
SOUS-SOLLICITE

Systéme parasympathique

Contracte
les pupilles

Stimule
la salivation

Contracte les
voies pulmonaires

Ralentit les
battements
cardiaques

Stimule la
digestion

Stimule la
sécrétion de la
bile par le foie

Stimule l'activité
des intestins

Stimule les
contractions de
la vessie
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Systéme sympathique

Dilate les
pupilles

Bloque
la salivation

Dilate les
voies pulmonaires

Accélére les
battements
cardiaques

Bloque la
digestion

Stimule la
libération de
glucose par le foie

Bloque l'activité
des intestins

Stimule la
sécrétion
d'adrénaline

Bloque les
contractions de
la vessie

Source: https://rmpg.ca/blogue/role-de-la-massotherapie-dans-le-processus-de-guerison/




Avantages d'un systeme nerveux regulé

AAmélioration des fonctions cognitives: concentration,
clarté, créativité et productivité accrues.

AGestion des émotions: résilience émotionnelle et tolérance
au stress (ex. gere mieux la frustration associée au processus
doapprenti ssage) .

Meilleure capacité a faire face aux changements
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MENACE
PESSIMISME

« C'est trop,
comment vais-je
gérer ¢ca? »

E: découragement,
désespoir

Régulation du
systeme nerveux

DEFI
OPTIMISME

« Je peux apprendre
et grandir grace a
cela. Cela peut
m'aider. »

E: Détermination,
conflance



Comment réguler son systeme nerveux
(au quotidien et au PRN)

ALa respiration consciente
AL6ancrage corporel

AMicro-pauses tout au long de la journée
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Exercices de
reflexion pour
adopter une
mentalité

de croissance




Pland 0 a ¢ Exeroiges de réflexion

APrise de conscience: Quelles sontmes | .. tixercice de réflexion
pensees par rapport a cette situation et @
comment est-ce que je me sens? S R S

(reconnaitre ses biais)

A Redirection: Quelle est une autre facon de PS

V O I I C e t t e S I t U a t I on . Redirection

uelle est une autre fagon de voir cette situation qui

confiance et de | 60orp

A Gains: Que puis-je apprendre ici?

JULIE DOAN - PHARMACIENNE (ON, NB) ET COACH DE VIE CERTIFIEE (ICF-ACC)



Plan d 0 a ¢ EXeroiges de réflexion

A Gains: Comment cela peut-il enrichir ma pratique et aider mes
patients?

A Solutions: De quelles ressources ai-je besoin pour profiter
pleinement de cette situation et grandir?

A Prendre soin de soi: Comment puis-je supporter mon systéme
nerveux et mon bien-étre durant cette transition?
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Renforcer la
confiance en soi
et gererle
syndrome de
I'imposteur




Le syndrome
de I'imposteur

se manifeste par un doute persistant sur
ses compétences, ses accomplissements et
sa legitimité, malgreé des preuves objectives
de réussite.

Ce sentiment peut entrainer une peur
constante d’étre "démasqué" et engendrer

du stress, de I’'anxiété et de I’epuisement.

y




Le syndrome de | 01 mpos:H
le critique Intérieur

AJe ne suis pas assez intelligent(e). Je ne suis pas capable.
AJe ne suis pas aussi compétent(e) que mes collégues.

AJe devrais en savoir plus, un vrai professionnel ne douterait pas
autant / connaitrait la réponse.

ABi entlt, quelqgqudun va se rendre
place Ici.
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G®rer son syndrome de | 01
prise de conscience

AApprendre ~° Dbien conna treetson
Identifier ses pensees limitantes courantes.

AFaites preuve de compassion envers vous-méme !
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G®rer son syndr oiRedregten | 01 1

1. Adopter une mentalité de croissance.

2. Regarder les faits / apporter une perspective balancée
AEstce que codest vrai?
AQuels sont les faits?

AEx. Faire une liste de nos compétences et de nos forces,
et des competences que nous avons a acquerir
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G®rer son syndr oiRedregten | 01 1

3. Penser a une situation similaire que nous avons veécue
dans | e pass® et comment nous |

Penser a ses succes antérieurs.
AVaccination, pandémie

4. Viser le progres plutot que la perfection.
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Jumeler le mindset avec de I'expérience clinique

Je sais ce que je fais.

J'améliore mes capacités.

Je suis capable d'apprendre ceci.

L'EXPERIENCE CLINIQUE

Je ne sais pas ce que je fais!




Partager son expérience avec les autres

b Pharmaciens et Pharmaciennes du Quebec
| (Membre OPQ)
Top contributor “Nov 20, 2024 - &

Ce matin je me léve avec le sentiment du pharmacien
imposteur, EEE—_—

=ee more
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