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OBJECTIFSOBJECTIFS

•• Se sensibiliser aux impacts personnels du Se sensibiliser aux impacts personnels du 
travail en oncologie.  travail en oncologie.  

•• RRééflflééchir sur la notion de compassion pour chir sur la notion de compassion pour 
soisoi--même.même.

•• Prendre soin de soi par des moyens Prendre soin de soi par des moyens àà la la 
disposition de tous. disposition de tous. 



QUESTIONNAIREQUESTIONNAIRE

1.1. Impacts personnels. Impacts personnels. 

2.2. Compassion envers soiCompassion envers soi--même.même.



Nous connaissons habituellement beaucoup Nous connaissons habituellement beaucoup 
de choses sur le biende choses sur le bien--être mais nous être mais nous 
nn’’arrivons pas arrivons pas àà les mettre en pratique.les mettre en pratique.

Pourquoi ?Pourquoi ?



PeutPeut--être queêtre que……

Personne ne me lPersonne ne me l’’a montra montréé ((ééducation /enfance) ducation /enfance) ––
milieu rigide, fermmilieu rigide, ferméé, pas de d, pas de déémonstrations monstrations 
affectives, le toucher devenu comme une sorte de affectives, le toucher devenu comme une sorte de 
menace pour notre menace pour notre ééquilibre.quilibre.
Je ne me sens pas important/e.Je ne me sens pas important/e.
Je considJe considèère que cre que c’’est une perte de temps.est une perte de temps.
JJ’’associe repos = paresse.associe repos = paresse.
Je pense que cJe pense que c’’est est éégogoïïste.  ste.  
Je me sens coupableJe me sens coupable……



PeutPeut--être queêtre que……
VALEURS TRANSMISES / INFLUENCES VALEURS TRANSMISES / INFLUENCES 
NNÉÉGATIVES GATIVES 
LL’’important cimportant c’’est le travail et la rest le travail et la rééussite sociale ussite sociale 
ex. : ex. : «« travailler travailler çça fait pas mourir! a fait pas mourir! »»

CROYANCES BIEN ANCRCROYANCES BIEN ANCRÉÉESES (souvent (souvent 
inconscientes) inconscientes) 
Il ne faut pas perdre son temps,Il ne faut pas perdre son temps,
«« Le temps cLe temps c’’est de lest de l’’argent argent »»..
«« Je nJe n’’ai pas le droit de me faire plaisir ai pas le droit de me faire plaisir »»..
«« Je ne mJe ne méérite pas de drite pas de déépenser pour cela penser pour cela »»..



LorsquLorsqu’’il y a pril y a préésence de symptômes soit au sence de symptômes soit au 
niveau physique, mental ou niveau physique, mental ou éémotionnelmotionnel

DDÉÉSSÉÉQUILIBRE.QUILIBRE.

Il est impIl est impéératif de faire quelque chose. ratif de faire quelque chose. 

CC’’est le temps dest le temps d’’AGIR ! AGIR ! 

Attention!Attention!



Parce queParce que……
Notre bienNotre bien--être dêtre déépend de notre capacitpend de notre capacitéé àà nous nous 
traiter avec DOUCEUR et BIENVEILLANCE. traiter avec DOUCEUR et BIENVEILLANCE. 

Prendre soin de soi, cPrendre soin de soi, c’’est la base du bienest la base du bien--être être 
physique et physique et éémotionnel.motionnel.

On ne prend pas le temps, on a presque toujours On ne prend pas le temps, on a presque toujours 
une bonne excuse, oui maisune bonne excuse, oui mais……ou encoreou encore…«…« jj’’ai ai 
pas le temps ! pas le temps ! »»



Parce queParce que……

Il est essentiel de Il est essentiel de ss’’autoriserautoriser àà prendre prendre 
du temps pour soi, se faire plaisir, sdu temps pour soi, se faire plaisir, s’é’écouter couter 
et surmonter le sentiment de culpabilitet surmonter le sentiment de culpabilitéé..
Prendre soin de soi peut conduire Prendre soin de soi peut conduire àà mieux mieux 
ss’’accepter et accepter et àà mieux se traiter.mieux se traiter.
DDéémarche de marche de «« petits pas petits pas »» pour se pour se 
rrééconcilier en douceur avec son corps, donc concilier en douceur avec son corps, donc 
avec soiavec soi--même.même.



EXPEXPÉÉRIMENTATIONRIMENTATION



ÀÀ la dla déécouverte couverte 
de votre de votre 
ééquilibrequilibre

Colombe BernierColombe Bernier



«« Prendre soin de soi Prendre soin de soi »»

Pourquoi prendre soin de soi ? Pourquoi prendre soin de soi ? 

•• Pour rPour réétablir ltablir l’é’équilibre entre ce que lquilibre entre ce que l’’on  on  
donne et ce que ldonne et ce que l’’on reon reççoit.oit.

•• Pour reprendre contact avec soiPour reprendre contact avec soi--même, même, 
se retrouver. se retrouver. 

•• Pour faire renaPour faire renaîître en nous cette tre en nous cette éénergie nergie 
si propice si propice àà la joie de vivre.la joie de vivre.



ÉÉQUATIONQUATION
DU MIEUXDU MIEUX--ÊTREÊTRE

stress = satisfactionsstress = satisfactions
PLUS on augmente les sources de PLUS on augmente les sources de 

satisfactions PLUS augmente la protection satisfactions PLUS augmente la protection 
pour faire face au stress et lpour faire face au stress et l’é’épuisementpuisement

stress
satisfactions



MOYENS ACCESSIBLESMOYENS ACCESSIBLES



Prendre contact avec la Prendre contact avec la 
naturenature













Bouger de nBouger de n’’importe quelle faimporte quelle faççonon









SS’’occuper de notre corpsoccuper de notre corps













SS’’arrêter pour sarrêter pour s’é’écoutercouter



MMÉÉDITATIONDITATION







MMÉÉDITERDITER

DDééfinition : finition : 

«« une pratique terreune pratique terre--àà--terre qui permet de terre qui permet de 
mamaîîtriser ses penstriser ses penséées et des et d’’atteindre une atteindre une 
certaine libertcertaine libertéé dd’’esprit. esprit. »»

Mathieu RicardMathieu Ricard







AUGMENTER  la AUGMENTER  la «« prpréésence sence àà soi soi »»
dans nos activitdans nos activitéés de loisirs et de s de loisirs et de 

tous les jours. tous les jours. 











Gymnastique holistiqueGymnastique holistique



Se connecter Se connecter àà plus grand plus grand 
que soique soi













ESPACE PERSONNEL ESPACE PERSONNEL 
DE DDE DÉÉTENTETENTE







RIRERIRE





Soyez bon envers vousSoyez bon envers vous--mêmemême

Apprenez Apprenez àà poser vos limites. poser vos limites. 

Dire : Dire : NON !NON !

Diminuez le nombre de Diminuez le nombre de «« Il faut ! Il faut ! »»,,«« Je dois! Je dois! »»

Changer pour : Changer pour : «« Je choisis deJe choisis de…»…»



Soyez bon envers vousSoyez bon envers vous--mêmemême

Apprenez Apprenez àà accepter les accepter les ééchecs inchecs inéévitables.vitables.

Dites vous : Dites vous : JJ’’ai fait de mon mieuxai fait de mon mieux!!
et fet féélicitezlicitez--vous pour vos succvous pour vos succèès, même ss, même s’’ils ils 
sont partiels.sont partiels.

Soyez moins exigeant envers vousSoyez moins exigeant envers vous--même.même.



Soyez bon envers vousSoyez bon envers vous--mêmemême

Lors de rencontres sociales, faites un effort Lors de rencontres sociales, faites un effort 
pour parler de choses agrpour parler de choses agrééables, drôles, ables, drôles, 
intintééressantes. Le plus possible, ressantes. Le plus possible, éévitez de vitez de 
parler de votre job!parler de votre job!



Soyez bon envers vousSoyez bon envers vous--mêmemême

Nourrissez votre cNourrissez votre cœœur chaque jour en ur chaque jour en 
ressentant de la GRATITUDE pour ce qui ressentant de la GRATITUDE pour ce qui 
vous entoure. vous entoure. 

Souriez!  cSouriez!  c’’est contagieux et en plus,est contagieux et en plus,
cela peut dcela peut déésarmer nsarmer n’’importe quel importe quel 
adversaireadversaire……



Parole dParole d’’un sageun sage
On a demandOn a demandéé àà un sage :un sage :

-- QuQu’’estest--ce qui vous surprend le plus dans ce qui vous surprend le plus dans 
ll’’humanithumanitéé ??

-- Il a rIl a réépondu :pondu :
«« Les hommesLes hommes……Parce quParce qu’’ils perdent la santils perdent la santéé pour pour 

accumuler de laccumuler de l’’argent, ensuite ils perdent de argent, ensuite ils perdent de 
ll’’argent pour retrouver la santargent pour retrouver la santéé..

Et Et àà penser anxieusement au futur, ils oublient le penser anxieusement au futur, ils oublient le 
prpréésent de telle sorte qusent de telle sorte qu’’ils finissent par vivre ni ils finissent par vivre ni 
le prle préésent, ni le futur. Ils vivent comme ssent, ni le futur. Ils vivent comme s’’ils ils 
nn’’allaient jamais mourirallaient jamais mourir……et meurent comme set meurent comme s’’ils ils 
nn’’avaient jamais vavaient jamais véécu.cu.»»
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