
Transformer lôincertitude en opportunit® : 

mindset et r®silience pour les pharmaciens ¨ lô¯re de lôIA et de la Loi 67



Intro slide



Agenda et objectifs dôapprentissage

ÅComprendre le concept de résilience et son importance 
dans lôadaptation aux changements fr®quents dans le 
domaine de la santé.

ÅExplorer comment transformer les défis en opportunités 
de croissance, en adoptant un « growth mindset » pour 
mieux accueillir les changements professionnels.



Agenda et objectifs dôapprentissage

ÅIdentifier et surmonter les freins personnels, tels que le 
syndrome de lôimposteur et le doute de soi, afin de 
renforcer la confiance en ses compétences et son rôle de 
pharmacien.

ÅSôengager ¨ int®grer au moins une strat®gie de 
résilience dans sa pratique quotidienne pour bâtir une 
carrière durable et épanouissante dans un environnement 
exigeant et en constante évolution.



Conflits dôint®r°t

ÅAucun conflit dôint®r°t



9ќĲƚƣШƕƨŸŔШũċШƖĳƚŔũŔĲŰĦĲе

ÅLa résilience est un processus dynamique 
englobant une adaptation positive dans un 
ĦŸŰƣĲǂƣĲШĬќċĬƻĲƖƚŔƣĳШŔůƓŸƖƣċŰƣĲЮ



Maintien Regain



Pourquoi la r®silience est cruciale aujourdôhui 

ÅLes défis associés au PL67: 

ÅL'adaptation à de nouvelles tâches.

ÅL'acquisition de compétences spécifiques.

ÅUne charge de responsabilités accrues.

ÅLôincertitude associ®e aux nouvelles technologies:

ÅLôincertitude li®e aux ®volutions technologiques, comme 
l'int®gration de nouveaux outils num®riques ou lôIA dans la 
pratique quotidienne.



Pourquoi la r®silience est cruciale aujourdôhui 

ÅLa résilience est essentielle pour :

ÅG®rer efficacement le stress et lôanxi®t® li®s aux incertitudes.

ÅMaintenir notre bien-être et notre efficacité professionnelle.

ÅSaisir ces changements comme des opportunités de 

croissance, tant personnelle que professionnelle.



Repenser les Changements ï De la Menace ¨ lôOpportunit®



Les réactions naturelles au changement 

Å











La th®orie de lô®valuation cognitive

ÉMOTION

SITUATION PL67 / Arriv®e dôune nouvelle technologie

PENSÉE

Ça va être demandant, 

mais on va être 

capable de sôadapter.

Optimisme, 

détermination, 

confiance

On est déjà 

débordé!

Frustration, 

appréhension



La th®orie de lô®valuation cognitive

ATTENTION ET 

ACTIONS

ÉMOTION

Optimisme, 
determination, 

confiance

Explore les 

solutions 

possibles

Frustration, 

appréhension

Se focalise sur les 

problèmes, ne met pas 

en place un plan dôaction 

et proscratine

RÉSULTAT
Prêt à faire face

aux changements et 

saisir les opportunités

Status quo

Nôest pas pr°t





A) Évaluation des défis (« Challenge appraisal »)

« C'est trop, 

comment vais-je 

gérer ça? »

MENACE

É: découragement, 

désespoir



VS.

« C'est trop, 

comment vais-je 

gérer ça? »

MENACE

É: découragement, 

désespoir

« Je peux apprendre 

et grandir grâce à 

cela. Cela peut 

m'aider. »

DÉFI

É: Détermination, 

confiance

A) Évaluation des défis (« Challenge appraisal »)



A) Évaluation des défis (« Challenge appraisal »)

ÅCroire que nous avons les capacités et les ressources pour 
réussir.

ÅFocus sur la croissance, lôapprentissage et les gains 
possibles associ®s ¨ lôacte de surmonter les d®fis.



Exemple
ÄƨĲũƚШƚŸŰƣШũĲƚШўШŊċŔŰƚШџШƓŸƣĲŰƣŔĲũƚШĬќƨŰĲШƚŔƣƨċƣŔŸŰШěШũċƕƨĲũũĲШƻŸƨƚШƖĳƚŔƚƣĲǍШе



B) Optimisme

ÅUn sentiment de confiance dans lôissue dôune situation.

ÅS'attendre à ce que de bonnes choses nous arrivent.

ÅUne confiance en nos propres capacités et un regard positif 
sur les autres personnes et notre environnement.



B) Optimisme

VS.

« Ça va être un 

échec comme 

lôautre fois! è

PESSIMISME

É: Anxiété, 

panique, 

découragement

ç Côest fort 

probable que 

lôimpl®mentation va 

bien aller. On sôest 

bien préparé. »

OPTIMISME

É: Confiance, 

calme



ÅxќĳƻċũƨċƣŔŸŰШƓċƖШĬĳŉŔШĲƣШũќŸƓƣŔůŔƚůĲШĲŰĦŸƨƖċŊĲШũċШƖĲĦőĲƖĦőĲШĬĲШ
solutions.







Avantages d'un système nerveux régulé

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

ÅGestion des émotions: résilience émotionnelle et tolérance 
au stress (ex. gère mieux la frustration associée au processus 
dôapprentissage).

Meilleure capacité à faire face aux changements



Régulation du 

système nerveux

« C'est trop, 

comment vais-je 

gérer ça? »

MENACE

PESSIMISME

É: découragement, 

désespoir

« Je peux apprendre 

et grandir grâce à 

cela. Cela peut 

m'aider. »

DÉFI

OPTIMISME

É: Détermination, 

confiance



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

ÅLa respiration consciente 

ÅLôancrage corporel

ÅMicro-pauses tout au long de la journée





Plan dôaction: Exercices de réflexion

ÅPrise de conscience: Quelles sont mes 
pensées par rapport à cette situation et 
comment est-ce que je me sens? 
(reconnaître ses biais)

ÅRedirection: Quelle est une autre façon de 
voir cette situation qui môinspirerait de la 
confiance et de lôoptimisme?

ÅGains: Que puis-je apprendre ici?



Plan dôaction: Exercices de réflexion

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

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

ÅPrendre soin de soi: Comment puis-je supporter mon système 
nerveux et mon bien-être durant cette transition?



Renforcer la Confiance en Soi et G®rer le Syndrome de lôImposteur



9ŸůƓƖĲŰĬƖĲШũĲШƚǃŰĬƖŸůĲШĬĲШũќŔůƓŸƚƣĲƨƖ

ÅLe syndrome de l'imposteur est un phénomène psychologique qui 
se manifeste par un doute persistant sur ses compétences, ses 
accomplissements et sa légitimité, malgré des preuves 
objectives de réussite . 

Å9ĲШƚĲŰƣŔůĲŰƣШƓĲƨƣШĲŰƣƖċŘŰĲƖШƨŰĲШƓĲƨƖШĦŸŰƚƣċŰƣĲШĬќĶƣƖĲШ
"démasqué" et engendrer du ƚƣƖĲƚƚЯШĬĲШũќċŰǂŔĳƣĳШĲƣШĬĲШ
ũќĳƓƨŔƚĲůĲŰƣ.



Le syndrome de lôimposteur et 
le critique intérieur

ÅJe ne suis pas assez intelligent(e). Je ne suis pas capable.

ÅJe ne suis pas aussi compétent(e) que mes collègues.

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

ÅBient¹t, quelquôun va se rendre compte que je nôai pas ma 
place ici.



9ŸůƓƖĲŰĬƖĲШũĲШƚǃŰĬƖŸůĲШĬĲШũќŔůƓŸƚƣĲƨƖ

ÅChez les professionnels de la santé, ce syndrome peut être 
exacerbé par des environnements exigeants et des attentes 
élevées.
ÅxќċƖƖŔƻĳĲШĬĲШŰŸƨƻĲũũĲƚШċĦƣĲƚШċƚƚŸĦŔĳĲƚШċƨШÂxΣΤШƓĲƨƣШĦŸŰƣƖŔĤƨĲƖШěШ
ĦĲШƚǃŰĬƖŸůĲШĬќŔůƓŸƚƣĲƨƖЮ

ÅIl est donc essentiel de reconnaître et d'aborder ce sentiment 
ĬќŔůƓŸƚƣĲƨƖШƓŸƨƖШƓƖĳƚĲƖƻĲƖШũĲƨƖШĤŔĲŰ-être et leur confiance en 
eux.



G®rer son syndrome de lôimposteur: 
prise de conscience

ÅApprendre ¨ bien conna´tre son syndrome de lôimposteur et 
identifier ses pensées limitantes courantes.

ÅFaites preuve de compassion envers vous-même !



G®rer son syndrome de lôimposteur: Redirection

1. Adopter une mentalité de croissance.

2. Regarder les faits / apporter une perspective balancée

ÅEst-ce que côest vrai? 

ÅQuels sont les faits?

ÅEx. Faire une liste de nos compétences et de nos forces, 
et des compétences que nous avons à acquérir



G®rer son syndrome de lôimposteur: Redirection

3. Penser à une situation similaire que nous avons vécue 
dans le pass® et comment nous lôavons surmont®e. 
Penser à ses succès antérieurs.

ÅVaccination, pandémie

4. Viser le progrès plutôt que la perfection.



Exemple (thought ladder)



Partager son expérience avec les autres



Plan ĬќċĦƣŔŸŰа


