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Il. COMMENT PRENDRE SOIN DE SOl ?

1. SE POSER
LES BONNES QUESTIONS ?

Suis-je capable ?

* Pour obtenir de I'attention ou de la reconnaissance ?
* Pour poursuivre un réle qui m'a été attribué tres tét dans ma

i ? n e e
IS A * D'identifier mes responsabilités ?
* Pour essayer de contréler ou de lutter contre la souffrance et la - De poser des limites aux autres et 2 moi méme ?
mort ?

Besoin de réparation ? * De savoir jusqu'ou il est bon pour moi de m'investir ?
o esoin de re ration ¢

Besoin Besoin . Besoin Besoin Besoin d'étre Besoin de Besoin de Besoin de
physique intellectuel d'expression d'intégrité en lien célébrer la ressourcement rituels

de soi

~

. ° Eam“lal .
Soignant ? g - Couple ?
. . - Parents ?
* Financier : &/ 2 .
le + Argent ? - Enfants /éducation ? « Prends sur toi ! »

« Plus vite,

Ai-je un idéal de moi-méme
j dépéche toi 1»

qui me tyrannise ?
Ai-je tendance a rechercher
la perfection dans le domaine...

A quels types d'injonctions

" D’ou me viennent ces injonctions ?

; /g {”‘\/ si je n'y obéis plus ?
. SQc’mal 3 .S i .I I ic cage
- Place dan's la société ? - pon de soi ﬁ\ g ;i e
- Reconnaissance -Sainteté ? « Solis fort I»

professionnelle / sociale ? - Exigence éthique ? « Sois sage !»

4. LACHER-PRISE, CONSENTIR

5. ENTRETENIR UNE BONNE ESTIME DE SOI
* Qu’'est-ce jJaime ? .
* Qu'est-ce que je sais faire correctement ?

* Qu'est-ce que je peux faire pour soutenir mon
estime professionnelle ?

Qu'est-ce qui m‘empéche
me libérer ou de m'allé
d'exigences trop o

er

6. AVOIR UNE JUSTE RELATION AU TEMPS

. Savoir gérer son temps

= => Distinguer I'urgent, de I'important,

» => Connalitre ses priorités.

=> Commencer sa journée par ce qui
semble essentiel rends la journée plus fluide.

+ Prendre soin de soin pour mieux prendre soin des autres » chapitre 4 dans «

nous .

l'enfant

Murlel Derome

malade ou en fin de vie. » De Boeck.

* Parents heureux = enfants heureux ; prendre soin de soi pour mieux prendre soin d'eux. Fayard.

ai-je tendance a obéir a mon insu ?

" Pour quelles raisons ai-je eu a m’y conformer ?
" Quels risques ai-je le sentiment d'encourir,

Est-ce que je sais respecter
mes rythmes ?

Besoin d'ouverture et de fermeture,

Savoir dire oui/ dire non, accepter/refuser
Donner et de recevoir

Chronobiologie (dormir davantage I'hiver...)

2. CONNAITRE ET TENIR COMPTE DE NOS BESOINS iNDiVIDUELS

et de paix

LA PRISE EN COMPTE DE NOS BESOINS

Comment prendre soin
de moi quand je n’ai pas
de temps ?

« Sois le meilleur !»

Pour reposer mon mental, il me
suffit d’étre attentif a mes
sensations corporelles ma
respiration, la douceur d'une
feuille de papier, la fraicheur
d'une poignet de porte, le vent
sur mon visage... Dés que je
me reconnecte a mon corps,
méme quelques secondes,
j’apaise mes angoisses !

CONCLUSION

Pour que la confrontation a la mort ne nous

happe pas dans des angoisses
insupportables, il nous est nécessaire
d'apprendre a étre attentif a nous et
d’entretenir un lien intense avec la Vie

[JEn prenant soin de nous, nous pouvons
accueillir la souffrance des patients sans
souffrir nous-méme et consentir a ce qu'ily a
a vivre, sans nous mettre en péril.

Prendre soin des autres, c'est d'abord leur
donner confiance en leur capacité a vivre
ce qu’ils ont a vivre jusqu’a la fin.
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PRENDRE SOIN DE SOI
POUR MIEUX

PRENDRE SOIN D’EUX

MAZARINE

POUR EN SAVOIR PLUS,

PLONGER VOUS DANS LES LIVRES DE MURIEL DEROME !

« Prendre soin de soin pour mieux prendre soin des
autres » chapitre 4 dans « Accompagner [’enfant
hospitalisé : handicapée, gravement malade ou en fin de
vie. » De Boeck.

Parents heureux = enfants heureux ; prendre soin de soi
pour mieux prendre soin d’eux. Fayard.

Le courage des lucioles : ma vie de psychologue aupres
des enfants a I’hépital.
Philippe Rey

La traversée des pays en deuil : guide pour échanger avec
un enfant ou un jeune en deuil. De Boeck.

https://[psyenpediatrie.blogspot.com

muriel.derome@aphp.fr
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