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Gérer le stress et l'incertitude
en temps de Covid-19

Mars 202l
Par Nadia Gagnier, Ph.D.
Centre de services scolaire Marquerite-Bourgeoys




Mot de bienvenue..

Toim drci rasrake. € J000, socdmis Dre il Gagriss Frychokgue-corfsrsaciine-bemrmrics Lo

Merci aux orgﬂnisateurs!

Merci oux orgonisateurs du Centre de services
scolaire Marguerite-Bourgeoys (comite de
parents), pour linitiative d'avoir organiseé cette

conférence|

On chtlnuel a se soucer de votre bien-étre E:Hr —

durant la crise actuelle._. aa
Tout geste qui donne ke sentiment de faire partie QUébec £33
d'une communauteé peut faire une grande

différence._.

-particuligrernent en ces temps difficiles!

Toam drcies rssrale. B J030, Acscdris Drs Machs Gagrisr Prschoknps-corfrss cbns-torrarics 5.8,




Prenons du recul par rapport a
la situation...

Toam circlo réasrake. 8 1000, Acscdmis Drs bachs Gagrisr Frychologue-corfsmadine-barrarics Lo

Le 13 mars,
nos vies ont basculées!

Fermeture des ecoles et des gorderies

Fermeture de certains services et
entreprises

Pertes demplois

Perte d'un étre cher

Toas dircien rbss ke B J000, Scacdrais [rs Machs Gagrisr Prchokope-corfBreadbn-tormarics Lo,




Les conséquences psychologiques..

Toam dred réssrede. f J000, Acaddmis Drs bacls Gagrisr Prychologue-corfimeadine-darraerics L.

Beaucoup de stresseurs
pour les adultes!

Stress du bris de routine

des siens

Téktravail_. avec des enfants & la maison!

®
Inquigtudes pour sa sante physique et callke n -
P

#

il

Stress financier (perte de revenus)

Stress induit par les autres (rude vers le
papier de tollette, délinguants qui ne
respactent pas les congignesjl

Incartitude +++

Toass crckn ressrale i JO0D, Scscdbrais Drs Wik Gagrisr Prchokopue-corfbracin-tormanrios Lo




Beaucoup de stresseurs
pour les jeunes!

= Stress du bris de routine
+ Parte du lien avec Nécoke ou ke milieu dea gﬂrde

* Perte de socialisotion avec des pairs (trés
important, en particulier pour les odos)

= Menoce du virus.. inquigtudes pour sa santsa
physique et celle des siens

= Ennui

= \ivre avec des parents un peu plus stressés |

* Proximité avec la fratrie, qui n'ast pas
toujours agreakble |

Toas droks essrals i 100D, Acacbrais s Sichs Gagrisr Prschokopue-corfbracin-tormanrios Lo

Le stress

Toas droks essrals. 1 H00D, Acackbrais s Sichs Gagrisr Prchokopue-corfbrsacin-tormanrios Lo




L e stress..

= Cest gue I'on ressent lorsgue fon percoit

qu'une situation met au défi notre copacite
d'odaptation:

* MNouvel emploi

« Séparation

+ Crevaison

= Gagrer alalotol

+ Insecurité * (stresseur interne)

+ Perfectionnisme * (stresseur interne)

= La fatigue ou I'épuiserment, c'est ce gu'on le
ressent aprés avoir confronte plusieurs
petits stresseurs._

* On parle alors d'érosion psychologique

Team drolo sk i 3000, scaddris [rs s Sagrisr Frschologue-corfSreadin-damrarics Lo
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Les caractéristiques universelles du stress..

Controle

Lwoir 'impression gu'on n'o pos ke contrdle sur lo situation
Imprévisibilité

Faire foce a ure situation imprévue ou imprévisiole
Nouveaute

Etre devont une situation nouvelle

Ego menace

Se retrouver dans ure situation ol notre compe tence en taont
que parsonne est mise en doute

Tean drokn rbssrake i J00D, Acacirais [ns Macks Gagnsr Prschokopue-corfbreacdbn-tormarics Lo,
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Reéactions possibles a la
pandémie..

« Déprime, désaspoir
+ Irritabilité, tension, confiits, erises -

= Anxiété, stress, compulsions (manger, r
magasiner, collectionner, laver..}

+  Trouble du sommeil

+ Douleurs musculgires, moux de téte,
molaises gastriques

. Agl'taticn

+* Désobéissance

+ Recharche dattention

Toum crod ressrede o J000, scacdmie [re Sacls Gagrist Frpchologue-morisreacdn-tormmanrics La.

Développer la résilience..
et favoriser une bonne hygiene mentale

Toam dred réssrede. f J000, Acaddmis Drs bacls Gagrisr Prychologue-corfimeadine-darraerics L.
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Avant tout, il faut prendre
soin de soi |

Ayant de pouveir aider quelguun & rmiewux gérer ke stress, on doit d'abord arriver 4
gérer son propre stress. Cest vral pour les parents avec leurs enfants.. c'est vrai pour
les intervenants et les employés avec leurs clients/ patients/usagers!

C'ast le m&me principe que lors d'une dépressurisation de [a cabine d'un avion..

-oh doit installer son propre masque 4 oxygéne, avant de pensar pouveir dider
quelquun d'autre 4 ke faire.
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Comment favoriser une
bonne hygiene mentale?

Sinformear un pau pas trop ot aux bonbes sourcas

Etre bien informé donne un santiment de
contréle..

£

Mais &tre mal ou trop informe peut faire

paniquer

Attention aux fausses nouvelles qui circulent
sur las réseaux sociaux!

Attention de ne pas vérifier kes nouvealles toute
I journga.

On ehoisit UME bonne source, que l'aon consulta
urme fois par jour

Toas drcdn ek B J000, Scacdraie [ns Macks Gagrisr Prchokape-corBreadin-torrarios L.
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Comment favoriser une
bonne hygiene mentale?

La routine_ c'est aussi bon pour ks grandsl

* Cest un pilote automatique qui parmet
de conserver son énargie pour mieux
gérer les imprévus

+« Laroutine offre une stabilité
sacurisante, et un sentment defficocité
personnalke
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Favoriser son sentiment defficacité personnelle

Comment favoriser une
bonne hygieéne mentale’?

En faisant des choses pour kesquelles on se sant
compétent (cuisiner, réparer)

En s'impliquant sociakrment, en aidant kes autres (ex.
bBéndvalat, communiguar avec un ding de notra
entourage, faire son épicaria)

En sa remémorant des preuves de notre
débrouilardise dans le passé (ex. verglas)

Socigliser, sa confier
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Comment favoriser une
bonne hygiéne mentale?

Eaire da lactivité phivsique

« A Tintérieur et & lextérieur, en respectant
les consignes

+ Variar les activités_

+  un pau de « just dance » avec kes enfants,
c'est un bon cardio, et c'est drélal

Todm crcio reasrede.

Comment favoriser une
bonne hygiene mentale?

Mé&ditar raspirar, ralaxar

+ Ce sont de bonnes methodas pour gérar la
stress

+ Ceartaines applications mobiles peauvent nous
dider, & prix modique

+ Ce nest pas pour tout le monde...
Riral
* 3Sic'est possible, rire peut faire un grand bien

«  llvout paut-&tre mieuwx écouter des comadies,
plutdt que des films sur des catastrophas ou
des épidémias!

Toam droim reasrede. &
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Comment favoriser une
bonne hygiéne mentale?

* Accapter las érmotions negotives

CA WA BIEN ALLER.. vraiment?

Cest carmect d'aller moins bien des fois. ON VA
SADAPTER |

Cuand on est triste oU anXie ux, reconnditre gue
cast narmdal, dans ke contexte, paut déjd faire
du bien.

On peut se confier & un proche

On se tourne ensuite vers des solutions

o,

o

Acaciruie [ra biscls Gagrisr Prychiknue-conlrsacin-dermairics S
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Comment favoriser une
bonne hygiene mentale?

Se ressourcar.. rechargr 508 piles]

+ Prendre une marche
+ Ecouter de la rmusique, lire
* Faire un seste
= Bricoler, coloriar
= Se faire une manucure, un bain de pieds
* Joler avec vos animalx de compagnie
* Regarder des vidéos de chats!
Le stress de |la pandémie décharge nos piles plus

rapiderment guelles ne se déchargaient habituellement..

« il faut e recharger plus régulidrement |
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Apprivoiser lincertitude

Toas crckn ressrabe i J000, Scacdrais Drs Machs Gagrdsr Prschokapue-corfbre acbn-tormatrics LA

Apprivoiser lincertitude
+ Lo seule chose gue nous sovons avec certitude, cest que
les prochains mois seront empreints dincertitudel
*  Comment apprivoiser incertitude ?
+ Reconnaitre et accepter gue ke risque zéro n'existe pas
* Se concentrer sur les aspects positifs des stotistiques:

* Beoucoup plus de gens guérissent de la COVID-18,
gu'ils n'en meurent.

* |l y o récession, mais la reprise économigue sera
rapide.

*  Siinformer, 2 concentrer sur ce gue Fon sait bien:

* Mesures de distanciotion

»  Etiguette sanitgire (tousser dans ke coude)

Toas crckn ressrabe i J000, Scacdrais Drs Machs Gagrdsr Prychokopue-corfbre scbn-tormatrics LA




La courbe du stress

mou r -
Positif Neégatif
Soresser pour des choss=s Stresser pour des choses
gue je contrile gue je ne controle pas

Performance

L

mrﬂﬂﬂ Towm droin ressrvde i 3000, Acackmis [re Michs Gagrés: Prychobogue-corfrmackine-dorranrics La.

Apprivoiser lincertitude

Comment apprivoiser lNncartitude?

* Faire confianoe oux autorités, aux g
sciantifiques, 4 la recharcha_

*+ et dla manigre rigoureuse avec b
agquealle les membres du personnal
scoloire, des commerces, des miliewux de _Ilr [
travail appliqueront les mesuras | R
sanitaires! !

5 LY B

o
* Philosophie & l'anglaise: [ w N -
«  Kpep caim and carry ond \ el

= |l faudra valser avec ke virus!

Toum crod ressrede o J000, scacdmie [re Sacls Gagrist Frpchologue-morisreacdn-tormmanrics La.




Développer son auto-indulgence..

Tedm cred reasrake @ 3000, acacdimie Dre Mok Gagrist Prpchebgus-roefers s derrmrics L.
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Periode normale d'adaptation
avec essais-erreurs

«  [nitlalernant, au début de la crisa...

= _période normale dlincrédulité et de torpaur
+ Tentatives détablir une routine
+ Tentatives de trouver des solutions:

« Téktravail (organisation du ternps)

= Ecole 4 la maison (outils changeants)

+ Moyens de socialisation

* Cestun bon gpprentissage.. noublions pas gue
nous vivions dans une sociatsd de parformanceal

+ Sa donrer le dreit & l'erreur, faire preuve
dindulgance envers sol et les outres

Tean droks hasrale i HO0D, Acacbrais Drs Micks Gagnsr Prschokopus-corfbre acbn-tormat s LA
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Conclusion...

Toan crckn réss el i 1000, Acacdrais [rs Machs Gagrisr Prychokopue-cor B readbn-tormarics L.

Me cherchez pas I'équilibre parfait..
Tout le monde est en gestion de déséquilibrel

* Le virus nous a fait une jombettel
* La situation est ingdite pour tout ke monde
* Personne n'a de mode d'emploi
» Lorsque l'on se sent en désequilibre, il fout
* s'arméter
« refléchir
+ foire une remise en question
+ trouver de nouvelles solutions

= Chercher de l'aide, ou besaoin, sans génel
* Public, privé, services cormmunoutaines, PAE
+ Le sentiment de communouté est importart!

Tedm gredes reasrade @ 3000, acacdmns [re dacls Gagrist Prpchelogua-cerfersnciins-loerrmrics L
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NnNadio

Merci de votre
attention!

www drenadiapsychologue.com




