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SERVICE DE SANTE ET

PSYCHOLOGIE

DEFI-SANTE

L Dresse la liste des taches

que tu as a compléter et
établis un ordre de
priorités.

Fixe-toi des objectifs
réalistes/atteignables selon
le contexte dans lequel tu te
retrouves en ce moment.

O Accepte que faire des

erreurs est tout a fait
normal; cela fait partie du
processus d’apprentissage.
Retrace une erreur récente.
« Qu’est-ce que tu as appris
de cette expérience? »

Standards d’excellence personnellement ou
humainement possibles a atteindre

Priorité pour I'essentiel sans négliger I'importance
des détails

Flexibilité dans les exigences selon le contexte ou
selon I'importance de I'activité

Autocritique qui permet la détection et le controle
des erreurs possibles

Doute raisonnable sur la performance et la qualité
du travail

Acceptation de ses propres imperfections

Plus d’émotions et d’expériences positives
(satisfaction, joie, plaisir, bonne estime de soi)

Pensée rationnelle

Estimation réaliste de la probabilité des
évenements négatifs dans le but de les prévenir
Exigences et attentes réalistes (je vais)

Bonne aptitude a prendre des décisions
importantes et a imposer des limites

QUELQUES CONSEILS POUR

CONTROLER LE PERFECTIONNISME

Standards d’excellence personnellement ou
humainement impossible a atteindre
Préoccupation excessive pour les détails au
détriment de I'essentiel

Manque de flexibilité et rigidité de la démarche
avec peu ou pas de considération pour le contexte
ou pour I'importance de I'activité

Dévalorisation sévere de soi-méme aux moindres
erreurs et sentiment d’échec

Doute quasi-obsessionnel sur la performance et la
qualité du travail

Incapacité d’accepter ses fautes et défis

Plus d’émotions et d’expériences négatives
(insatisfaction, anxiété, honte, culpabilité, peur
excessive de I'échec, estime de soi conditionnelle
a la performance, sensibilité au rejet)

Pensée tout ou rien

Surestimation de la probabilité d’occurrence des
évenements négatifs et de leur durée

Exigences et attentes irréalistes (il faut, je dois, je
devrais)

Difficulté a prendre des décisions importantes et a
établir des limites

A VENIR
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