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S'installer et/ou exercer en tant que médecin libéral est une démarche qui combine INDÉPENDANCE 
PROFESSIONNELLE et ENGAGEMENT PERSONNEL. Toutefois, la liberté d'exercer s'accompagne d'un rythme 
soutenu et d'une responsabilité accrue.  
 
Il est donc important de trouver un équilibre entre vie professionnelle et vie privée, de s’intégrer dans une 
communauté médicale et de savoir comment réagir face à certaines situations de violence, afin de préserver une 
QUALITÉ DE VIE OPTIMALE. Il s'agit non seulement de garantir une PRATIQUE SEREINE ET BÉNÉFIQUE pour 
les patients, mais aussi de se prémunir contre les RISQUES D'EPUISEMENT professionnel et de favoriser son 
BIEN-ETRE au quotidien. 
 
 
 
 
 

Notre site internet permet d’accéder à des OUTILS 
METHODOLOGIQUES complémentaires pour aider dans votre 
gestion d’activité au quotidien. 
 
L’ACCOMPAGNEMENT PAR UN EXPERT, parfois indispensable, 
peut-être sollicité auprès de nos services :  
Formulaire de demande de contact 
 

Comment préserver et 
améliorer ma qualité de vie ? 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

Rechercher et maintenir un équilibre vie 
professionnelle / vie privée 
Dans un environnement où la demande de soins est constante et 
le rythme soutenu, préserver cet équilibre permet non seulement 
d’assurer une pratique sereine et de qualité pour les patients, mais 
aussi de prévenir l’épuisement et favoriser le bien-être personnel. 

Principaux leviers : 

Organiser et gérer son temps de travail :  planifier des horaires, 
déléguer certaines tâches, prévoir des pauses régulières, etc. 

Établir des limites claires et adopter la « déconnexion » : planifier 
des moments de déconnexion, utiliser un téléphone dédié à 
l’activité professionnelle, etc. 

Privilégier son bien-être : s'accorder des moments de détente et 
de loisirs, appliquer les techniques de gestion du stress, chercher un 
soutien professionnel (coach, etc.). 

 Réagir et être accompagné face aux violences  
Les médecins peuvent être confrontés à diverses formes de 
violences, qu'elles soient directes ou sous la forme de petites 
violences quotidiennes. Cette réalité peut altérer la qualité de vie et 
l'engagement envers la profession.  

Principaux leviers : 

Mesures judiciaires, afin d’engager la responsabilité pénale de 
l’auteur de violences. 

Accompagnement psychologique, visant à réduire les impacts 
causés par la souffrance et aider au rétablissement. 

Dispositifs économiques & administratifs, pour garantir la 
continuité de l’activité du cabinet en cas de modification, d’arrêt 
temporaire ou définitif de l’exercice. 
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Associations
Rencontres

Echanges
Exercice coordonné 

(CPTS, ESS…)
Programmes de 

sensibilisation
Partage des 

connaissances 

Réseau 
professionnel 

et 
communauté 

locale

Conférences
Séminaires
Congrès
Tables rondes
Formations

Formation 
continue

Groupes de discussion en 
ligne
Forums professionnels 
Réseaux sociaux dédiés aux 
professionnels de santé
Webinaires

Réseau 
numérique

Favoriser son intégration dans 
une communauté médicale 
 
Adopter une approche proactive et 
collaborative contribue non seulement à son 
propre épanouissement professionnel, mais 
aussi à celui de la communauté médicale dans 
son ensemble, renforçant ainsi les fondations 
d'une pratique médicale durable et efficace 


