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Le soighant doit s’adapter au




L’education thérapeutique du patient

et la gestion du temps

Respecter
Ecouter la le rythme, Suivre et
musique interne | |- temps du guider
du patient patient le patient



http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.cours-tango-marseille.com/images/lunge-tango.jpg&imgrefurl=http://www.cours-tango-marseille.com/liens.htm&h=471&w=345&sz=36&hl=fr&start=10&um=1&tbnid=jeJRW7BjrpvDQM:&tbnh=129&tbnw=94&prev=/images?q=tango&um=1&hl=fr&safe=active&sa=N
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.cmtra.org/IMG/jpg_tango2.jpg&imgrefurl=http://www.cmtra.org/spip.php?article389&h=427&w=283&sz=8&hl=fr&start=82&um=1&tbnid=M432O3mMbd7Q5M:&tbnh=126&tbnw=84&prev=/images?q=tango&start=80&ndsp=20&um=1&hl=fr&safe=active&sa=N
http://images.google.ch/imgres?imgurl=http://www.voyagevirtuel.info/galerie/albums/userpics/11143/tango_Buenos_Aires~0.jpg&imgrefurl=http://www.voyagevirtuel.info/galerie/displayimage-4079.html&h=567&w=425&sz=186&hl=fr&start=11&um=1&tbnid=xiecT09PYCF0BM:&tbnh=134&tbnw=100&prev=/images?q=tango&um=1&hl=fr&safe=active&sa=N

Le temps du soighant
et celul du patient

o 129 600
Minutes

en 3 Molis

Consultation

meédicale
0.02 %




Le temps pour changer de comportement

Mainténance

Renforcef les bénéfices

Rechute

Faux-pas

Prochaska, Di Clemente




Négocier des objectifs
« baby step by baby step »

Attentes, désirs

Frustration

Succes e— Neggocier

T Objectifs réalisables



Gérer
son temps




Comment gérer son
temps et ses priorités

Urgent
Urgent et Urgent mais
Important peu important
- A laisser, a déléguer
Important « » Peu important
A planifier -

Peu urgent mais Peu urgent et

Important peu important

Peu urgent



HELP

Urgent

L aisser

Important « » Peu important

P lanifier

v

Peu urgent



Gérer son stress pour gagner du
temps ...pour soi

Comment
I’entourage
peut-il aider ?

Ameéliorer
son hygiene
de vie




Comment
anticiper et se preparer

> Anticiper a I’avance

» Pratiquer au maximum

> Travailler les détails

» S’exposer pour pratiquer

» Eviter une surcharge de travalil



Comment
I’entourage
peut-il aider?

> Demander de I'aide
» Chercher un soutien
» Se protéger d’un entourage stressant

» Eviter la pression de la famille



Ameéliorer
son hygiene
de vie

> Dormir plus
» Bouger plus
» Manger plus léger

> Eviter 'alcool



Les premiers conseils d’hygiene de vie

Repos

Relation



> Eviter de se mettre la pression

» Regarder ce qui est déja accompli

» Examiner les penseées négatives avec gentillesse
» Savourer le fruit des progres

» Etre impeccable, mais pas parfait !



Que conseiller aux patients stresses?

Beaucoup de stress

A
Se reposer

Travailler les techniqges
d’affirmation de soi

Résistant , Sensible
au stress au stress

Continuer a profiter de la vie
Ne pas devenir passif

v
Peu de stress



Choisissez votre




E = mc?
Energie = Masse x vitesse de la lumiere

E=VXH2
Energie = Valeur x temps efficient

Aki Hintsa, 2014



Choisissez votre temps

Mol

Travall

Social et
familial

Total 100 %

Valeur

Heures

Quel pourcentage

Energie

Aki Hintsa, 2014



Que puis-je faire pour moi ?

Ma santé

Mes valeurs

cnerr Mon Bouger
mes ) _

oroches| S€NS énergie VYrravailld P!US
mes amid de ma \intérieure /moins

vie

Ma
spiritualité

Dormir

Aki Hintsa, 2014




Instituer

Qu’est-ce que je peux instituer,
écarter ou changer dans mavie ?

Exiger avec bienveillance (petit pas)

S’engager, realiser ce qui est bon
(sens)

Réaliser avec précision et réalisme
(objectifs)
S’entourer, se faire aider (soutiens)

Les Stoiciens



Résumeée : le temps du patient

V. VYV VYV V V VY

Respecter son rythme

Tenir compte de son vecu a long terme
Il faut du temps pour changer
Négocier par baby step

Gérer son temps, son stress

Choisir son temps, ses valeurs

Que puis-je faire pour moi ?



Exister comme une personne

- S’accepter comme une personne
« Se détacher des faire
« Se dépouiller des superflus, des futilites
* Chercher le fond du fond de I'étre
 Rechercher la parfaite humilité

« Souffler sur nos braises de spiritualité

Maitre Eckhart



Merci

A tous

mes collaborateurs
A tous nos patients

Alain.Golay@hcuge.ch

www.huqg-ge.ch/
education-therapeutigue
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Quantité et sensibilité au stress

Beaucoup de stress

Accepte trop de stress et
finit par craquer

Résistant

A

Personne sensible au stress
avec beaucoup de stress

Subit le stress et tombe
malade rapidement

Sensible

au stress
Personne en harmonie

Personne résistante au stress
avec peu de stress

v

au stress

Doit chercher le calme
et éviter le stress

Peu de stress



