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Je n’ai aucun conflit d’intérêts

Être infirmière, être infirmier

c’est être constamment témoin de 
drames et de souffrances 
humaines…
de véritables défis pour l’équilibre



Comment trouver 
et demeurer en 

équilibre ?



Proposition d’outils théoriques 
pour trouver l’équilibre

Métaphore ParadoxeCroyances



La métaphore   

Illustrer par une image mentale 
• Se représenter ce que l’on vit
• Se distancer de sa propre 

situation
• Recadrer : offrir d’autres 

façons de voir



La métaphore

Expérience des 
infirmières.iers d’urgence 
Expériences d’autres humains 

Comparaisons des vécus 



La performance, une 
histoire de croyances

Modèle axé sur les 
croyances 
«Une croyance est une pensée»

Nos croyances sont les 
moteurs de nos 
comportements

(Wright et Bell, 2009)



Identifier ses croyances et 
comprendre que tout part d’elles

« Si je prends trop de temps au triage, ça veut 
dire que je ne suis pas à ma place …»
« Si je suis touchée par l’histoire des familles, je 
ne vais pas durer longtemps dans le métier »
«Je dois me faire une carapace, les évènements 
ne doivent pas m’atteindre, je ne dois pas 
ramener ça à la maison»
«Je dois mettre une barrière entre moi et ma 
vie professionnelle, je dois me mettre de côté, 
je dois faire abstraction de mes besoins dans le 
but de faire mieux»

Marisa Lalonde, infirmière à l’urgence, candidate 
IPS pédiatrique, mai 2023



Les croyances peuvent 
être facilitantes ou 

contraignantes 

(Wright et Bell, 2009)



Qu’est-ce que la 
performance pour moi ? 



Qu'est-ce que le bien-être 
pour moi ?



Uniques à chacun



Influencées par les autres



«Comprendre ses croyances 
influence la qualité des soins»

Marisa Lalonde, mai 2023



Comment influencer une 
croyance contraignante ?



Pour trouver l’équilibre, 
je dois faire mieux, 

je dois faire plus



Les paradoxes 

Ils sont partout, 
font partie intégrante des personnes

Ils sont difficiles à vivre
Ils mettent à mal l’équilibre

(Parse, 2015)



Utiliser des expériences relationnelles

Revisiter nos croyances
Redéfinir la performance

par la métaphore
Voir et vivre des paradoxes



Courts récits de vie bouleversants

des exemples de pures performances 
de la part d’infirmières.iers
exerçant dans les urgences 



Histoire de Mélanie

Métaphore
La résilience



Croyance de Mélanie

«si je pleure, c’est un signe
que je ne suis pas forte»

Cette photo par Auteur inconnu est soumise à la licence CC BY-NC-ND

https://www.flickr.com/photos/13989429@N00/26461512670
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/


Histoire de Mélanie

Paradoxe
Voir un professionnel de la 
santé touché par mon histoire
m’autorise à vivre ma peine



Mélanie
Un détail peut tout changer!

«Le geste de laver mon fils avec du savon pour 
bébé, a été le signe qu’on comprend la teneur de 
ce que je vivais»



Louis-Philippe

Métaphore
Personnaliser sa

touche



Croyance  contraignante

«Il ne faut pas être sympathique, je suis 
empathique»

L’empathie peut-elle changer le monde? 
Mémoire de Meunier- Barbeau (2013) 

La sympathie est une dimension essentielle à 
l’empathie 

L’empathie relationnelle doit s’élargir
(Eichbaum & al., 2022)



Louis-Philippe
L’authenticité est humaine!

Paradoxe
«C'est normal 
d'être touché, ça n'ajoute 
pas à ma peine, ça la 
valide»



Caroline
Métaphore

Combattre les vagues



Transformer ses
croyances c’est possible!

Paradoxe
Chercher un nouveau 
sens à sa vie, en prenant
son temps…de qualité

Cette photo par Auteur inconnu est soumise à la licence CC BY-SA-NC
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Caroline
Se mettre à la place de 
l’autre

«Pour que l’infirmière pense à
faire ce geste, elle a compris
ma détresse de maman»



Mario
Métaphore
Le caillou dans ma 
chaussure

Cette photo par Auteur inconnu est soumise à la licence CC BY-SA-NC
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Mario
Le temps n’existe pas!

Croyance 
Nos actions font du bien sans se douter 
à quel moment cela fera une différence

Paradoxe
«Malgré un drame aussi grand, la vie a 
du bon»



 Comment un petit geste peut 
faire toute la différence
 Tous les gestes comptent

«Les gestes nous réconcilient avec la 
vie» Mario

 Performer n’est pas toujours 
une question de temps, d’effort 
 Performer c’est aussi et surtout 

apprendre sur soi grâce aux 
autres 



Comment peut-on conjuguer ces deux 
réalités – être performant et être

bienveillant envers soi ?



Ces personnes
sont mes guides 
pour trouver
mon équilibre



Être à l’écoute de ses 
croyances, je crois que…je 
pense que…

Si contraignant, identifier ce 
qui m’amène à garder cette 
croyance…



En conclusion

Nous sommes privilégiés d’être les témoins d’histoires de vie 
uniques touchantes, difficiles
Comment honorer ce privilège ? 

Vivre nos vies de façons différentes



En conclusion

Gabriel Marcel philosophe  
 Les rencontres servent à mieux se connaitre, notre privilège 

c’est de rencontrer sans arrêt toutes sortes d’humains
Apprendre grâce à eux, tirer des leçons



Il ne s’agit pas de faire mieux, 
faire plus, 

mais plutôt de faire 
autrement



Aller là où je ne suis 
jamais allé



Ma vie ne sera plus jamais la 
même, 

mais elle peut être belle 
quand même

(Mélanie, Louis-Philippe, Caroline, Mario)



Pendant le congrès

Venez me dire avec quoi 
vous repartez de cette

conférence

Venez me raconter vos
histoires de rencontres 

marquantes, de croyances, 
de paradoxes, de 

performances et de bien-être



Merci
à mes précieux 
collaborateurs

Marisa Lalonde 
Mélanie

Louis-Philippe
Caroline

Mario
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