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Appel a tous !

Je lance un appel a celles et ceux parmi vous qui font des interventions aupres de vos col-

legues depuis le début de cette crise( 15 mars ). Que ce soit par té€léphone , courriel, en per-

sonne ou tout autre méthode, et ce, peut importe la demande que vous avez recu. Je suis con-

vaincu qu’il y en a parmi vous qui en avez fait.

Vous pouvez vous servir de I’exemple de rapport que je vous ai transmis il y a quelques

jours pour comptabiliser vos chiffres ( nombre, sujet, durée )

e vous invite 3 transmettre ces informations d’ici le vendredi ler mai prochain.
p

Ensemble, démontrons notre réle pendant cette crise!

Steeve

en période de Covid 19

Aujourd’hui

Document de I’Association Québécoise de Prévention du Suicide ( AQPS ) sur la détresse

Sur la toile : le centre canadien pour I’hygiéne et la sécurité du travail CCHST :

Www.cchst.ca : une foule d’informations et de petites formations a la portée des doigts.

Explorez !



DETRESSE

EN PERIODE DE COVID

AAR

AQPS
Assocation québédcalse
de prévention du sulckde

L'arrivee de la pandeémie de la COVID-129 a bouleversé nos vies de fagcon importante. Cela
nous demande de nous adapter de maniére rapide et exceptionnelle a3 un phénoméne plutdt
abstrait {(durae, impacts a moyen et long termes, etc.). Voici quelgues conseils pour favorisar

notre capacite d'adaptation et notre bien-étre.

REPERCUSSIONS POSSIBLES

Des repercussions dans differentes sphéres
de sa wle:

Isolement, confinement, perte

de lbertéd, Inguietudes pour sol-méme ef sa
famille, nécassité de s'occuper de ses proches,
changements dans |a routine, privation de con-
tacts directs avec Iz famille et les amis, diminutlion
daccés aux services de soublen (Intervenant,
groupe de soutlen), efc.

Professlonnelle et économique: [elar=Rei=ljjal s}

reduction de revenus, Incertliiude face 2 la survle
des entreprizes, modification des conditions de
travall, télatravall dans une slituation qui n'est pas
Idéale (garde des enfants, espace de travall peu
ergonomigue. changements dans les relzations,
no-accés au lleuy de travall qul permettalt
a certains de sortir d'un millew de vie difficlle
ou conflictuel).

Cet évenement extraordinaire sollicite

la capacite d'adaptation de chacun alors
gue I'acces aux strategies habituelles est
plus limite.

Certains avalent coutume daller au gym et
dautres, d'assister a un cours, de volr des amis,
drallar courir en groupe, de sortir 2u restaurant ou
allleurs, efc.

Ces crconstances peuvent avolr des Impacts sur
les plans physique et psychologlque, comme
une augmentation du stress, de la détresse ou des
Idées sulcldalres.

Rappelons que le stress est une réactlon normale
qul peut &tre utile. Il Incite entre autres a sulvre
les consignes et 2 se probtéger pour éviter de
se mettre an danger ou d'y exposer gqualguun
dautre. Toutefols, certalnes personnes peuwent
étre plus préocccupéss, notamment a2 cause de
ce quelles vivalent avant la pandemiz (deull,
relztions difficlies, perte demplol, problémes de
santé mentale, etc). Selon la facon dont chacun
vit [ situation, les Impacts réels ou percus de cet
événement sur sa vie peuvent condulre 3 de la
détresse ou 3 une molndre capacité de s'adapter
au contexte actuel.
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RECONMAITRE LES SIGNES * S montrer compréhensIf par rapport a [a notion
DE DETRESSE de performance:. par exemple, habituellement,
Zue 'on solt plus stressé et préoccupe ou que 'on onmapas atmuallle_ret. enméme temps, 3 prendre
vive de la détresse, catte srtuation peut provoguer soin des E"_ﬁ"'nts' 2 _I‘alre des courses pour les
des symptdmes ou des réactions chez sol et chez proches ou a s'inquieter pour leur securite.

les autres. Toutes ces réactlons sont normales. = Meme =l on ne salt pas comblen de temps cala
va durer, se rappeler que c'est temporaire!

« Paur - Dumniculte de Sur le plan affectif:

« Reqll sur sol concentration
« Santiment - Difficulte * Ssoler physiquement plutol gue soclalement:
dmpulssance de prendre d te @ d tact
Gt das decizions ans cetbe épreuve, garder con avec ses
. Paing -+ Inquidtudes proches demeure assentlal. Ce peut méme étre
EE'JEL':::{L;"E un bon moment pour recréar des llens avec des
gens de l'entourage.

* Communiguer avec ses colliégues ou  ses
employés. Prandre de leurs nouvelles. Proposer
des astuces pour mieux vivre le confinement,
faclliter ke télétravall ou favoriser des pratiques

= iritabilte Fatigue de travall sécuritaires.

. ';?.'i.rﬂ.f:‘dm n:;@,ﬁftﬁ = Wiolr comment on peut alder: panser aux autras est
les relztions Troubies bon pour le moral et pour le systéme Immunitaira.

=~ DiMiculté dis e sommed

e A
de sec taches ou davantage Sur lz plan comportemeantal:

* Falre del'exarcice physiguea alamalson {participer
a des cours en igne, danser, etc.).

Il est possible de poser des actlons concrétes . -pmmencer Iz planification d°'un nouveau projet:
pour s'alder dans cette épreuve. utiliser ce ternps pour étre créatif.

« Sa découvrir et sImprassionner a travers cette

STRATEGIES POUR FAIRE FACE pitenpg, aprrendid), detl pobvales [iTindRr
A LA SITUATION de communication, découvrir un Jeu, utlllser |3
technologle, etc.

sur le plan cognitif (les pensées): *Se reposer plus fréguemment, bolre de l'eau,

- Se rappeler les croyances, valeurs, talents ou limiter I3 consommation d'alcool ou de drogue,
personnes qul nous ont aldés dans le passé culsiner des repas sains, efc.
a traverser des moments difficlies, a relever un
défl, 3 réaliser nos réves, ekc.

= Etra Indulgent envars sol-méme et les autres
concermant les réactions a cette épreuve: 1l
ny 2 pas de bonnes nl de mauvalses maniéras
dy réagir.
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QUAND S'INQUIETER POUR SOI OU
POUR UME AUTRE PERSOMNMNE?

+ 5l une augmentatlion des symptémeas a une
Incldence sur ke fonctionnement au quotidien.

+« LOrsqu'on n'a pas 3 capacits de s'occuper da
50l ou de ceux vivant 3 son domiclle.

+ 5l |3 détresse se transforme en crise de panique.

« @uand on vit un découragement iImportant par
rapport & Favenir et quion a Iimpression da ne
pas pouvolr passer au travers.

« Lorsgue Irritabilité prend |2 forme de
comportements viokents ou agrassifs envars
les autres.

« Zuand la détresse crée ou augmente les |dées
de mort et de sulcide.

CommentParlerDuSulclde.com

F
I.t‘

DE L'AIDE EXISTE, ALLER EN CHERCHER
EST LA MEILLEURE CHOSE A FAIRE

Pluslaurs ressources sont disponibles. Parer a
quelguun de sa detresse apporte de nombraux
blenfalts: on prend du recul par rApport a la
situation, onfalt partde ses Inguidtudes aguelquun
qul m'en vit pas les Impacts, on se reconnecte
avec ses forces, on trouve des stratégles aldantes.
S vous sentez des signes de détresse ou de
profond découragement ou encore sl vous ates
Inqulet pour un proche, communiquez avec les
services sulvants:

+ Ligne québécolse de prévention du sulclde:
1866 APPELLE (277-3553)

= Centre de prévention du sulclde de
voire réglon: agps.Info/besoln-alde-
urgente/
= Centres de crise: centredecrise.ca
» Infa-Soclal: 811
+ Assoclation québdécolse de prévention
du sulcide:
aqps.Info
commentparlierdusulclde.com
= Jaunesse, Fécouts: |eunesse|ecoute.ca
= Tel-jeunes: teljeunes.com

= Assoclatlon des centres d'écoute du Guébec:
acetdq.org

VOUS ETES IMPORTANT-E
POUR NOUS

Document réalise en

2020 par Francolse Raoy, m

consultante en prévention

sulcide et daveloppement mPs

de competences, en Axzochtion quiibécalss
collaboration avec e privention dusuickds
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ET ON SAUVE DES VIES!'!

Québec.ca/coronavirus
418/450/514/819 ou

Yotre o¥e 1877 644-4545

Québecasa

Mise a jour du 20 avril

La page dela FTQ:
ftq.gc.ca/mises-a-jour-covid-19/

A jour pour les informations et une
belle section sur les aides finan-
cieres.

N’oubliez pas celle sur I’entraide
également.

Bonne exploration !

Pensée

« I’impuissance face a certaines situations ne
doit pas étre une fatalité. Une pensée, une pré-
sence ou tout autre acte bienveillant sera béné-
fique aux personnes atteintes par ces tribulations

de la vie »

Laurent G’Desala
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