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QUELQUES GESTES SIMPLES DE BIEN-ETRE QUI VOUS
PERMETTENT DE MIEUX VIVRE LE CONFINEMENT
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REACTIONS PSYCHOLOGIQUES DE LA CRISE SANITAIRE COVID-19

Dans le contexte de pandémie lié au coronavirus COVID-19, de nombreuses personnes peuvent ressentir des
réactions de stress : peur de contracter la maladie, peur de voir souffrir des proches, incertitude quant a la
durée de cette crise, peur de perdre son travail, sentiment de solitude et frustrations. Ces réactions peuvent se
manifester de maniere tres différente d’'une personne a l'autre.

LES REACTIONS POSSIBLES SONT :

o Stress : Le stress est une réaction physiologique
normale a une situation anormale. Il nous permet

de nous adapter aux défis de la vie. | I | I
o Anxiété : 'anxiété est la réponse émotionnelle a

une pensée menacante plus ou moins vague. Elle

peut étre pesante surtout en période d’incertitude.

o Déprime : La déprime est un état passager de
tristesse et de lassitude. Elle décourage et peut
se manifester de différentes facons (perte d’envie,
pleurs, manque d’énergie). /

QUAND DEVIENT-IL NECESSAIRE DE
DEMANDER DE L’AIDE ?

De maniere générale, nos ressources personnelles
nous permettent de surmonter les réactions de
stress, d'anxiété et de déprime. Si le malaise persiste
ou saggrave au fil des jours, une aide professionnelle
peut étre bénéfique dans les situations suivantes :

«  Vous manquez dénergie et avez beaucoup de
difficultés a fonctionner normalement.

« Vous avez des pensées négatives que vous
n‘arrivez plus a controler.
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+ Vous avez perdu beaucoup de poids et n'avez plus
d’appétit.
« Vous avez des difficultés a trouver un sommeil

réparateur (difficultés d’endormissement, réveils
fréquents durant la nuit, cauchemars).

« Vousvous inquiétez de tout et n‘importe quoi a tel
point que cela vous paralyse.

« Vous avez des crises de panique ou danxiété
(palpitations, essoufflement, engourdissement,
nausées, pression au niveau de la poitrine).

« Vous avez des difficultés a faire face au déceés d‘un
parent ou d‘un étre cher.

« Vousremarquez chez vous ou chez un proche une
augmentation de la colere et de l'agressivité.

« Vous pensez que la mort est une meilleure option
que la vie.

« Vous constatez une augmentation de votre
consommation d‘alcool, de drogues ou de
médicaments avec pour seul effet de vous
détendre et/ou pour faire face a cette situation de
crise sanitaire particulierement stressante.

Si vous ou vos proches étes confrontés a une ou
plusieurs de ces réactions, n’hésitez pas a demander
de l'aide le plus tot possible.




