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SANTE MENTALE
ET LADAPTATION
PSYCHOLOGIQUE PENDANT
LA PANDEMIE DE COVID-19

La crise entourant la Covid-19 et les mesures prises
par le gouvernement peuvent créer des répercussions
dans votre quotidien et sur votre santé mentale.
Cette pandémie peut étre une source de stress. Il est

I'anxiété ou encore

VvoIdl QUELQU ES FACONS Acceptez que les cha.ngements: provoquent de !'anxiété;

Créez-vous une routine malgré les consignes d’isolement;

DE BIEN GERER VOS Prenez soin de votre corps (manger des repas équilibrés et sains, de faire de

EMOTlONS A LA MAISON"’ I'exercice régulierement, dormir suffisamment);

Bl Mettez-vous en action — essayez de faire des activités que vous aimez
habituellement ou faites des activités que votre emploi du temps habituel
ne vous permet pas de faire (Films, jeux de société, etc.) ou encore faites
des taches dont vous n’avez jamais le temps (Ménage des garde-robes,
classement des photos, des papiers et des vétements, etc.). N'hésitez pas a
vous découvrir de nouvelles passions (art, lecture, peinture, bricolage) et a
relaxer (Méditation, Yoga, etc.).

Entrez en contact avec les autres — n'hésitez pas a entrer en contact avec vos
proches soit en leur téléphonant ou de maniere virtuelle.

[@ Restez au courant, mais pas trop — regardez, écoutez ou lisez les nouvelles
pour obtenir des mises a jour des autorités. Assurez-vous que vos sources
sont fiables, plusieurs fausses nouvelles circulent. Toutefois, évitez une trop
grande exposition a la couverture médiatique de la COVID-19 - cela peut
accentuer votre stress ou votre anxiété.

s Demandez de I'aide au besoin — Si vous ressentez du stress en réponse a

I"éclosion de COVID-19 pendant plusieurs jours d'affilés et que cela vous

empéche d’'assumer vos responsabilités courantes, n'hésitez pas a en parler

avec vos amis, votre famille ou encore avec une ressource a cet effet?.

BESOIN D’ECOUTE ? VOICI QUELQUES RESSOURCES A VOTRE DISPOSITION3:

Centre de prévention du suicide :

Service de Ligne d'information du
1-866-APPELLE (277-3553) consultation gouvernement du Canada destinée a
Ligne d’information générale de =~ téléphonique la population sur la COVID-19:
COVID-19 : 1 877 644-4545 Info-Santé 811 1 833 784-4397
Service de consultation Pour connaitre |'établissement de santé ou des services
téléphonique psychosociale psychologiques sont offerts dans votre région, consultez le
Info-Social 811 site Web du ministére de la Santé et des Services sociaux.

"https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1671833/coronavirus-sante-mentale-isolement-quarantaine
Zhttps://www2.gnb.ca/content/gnb/fr/ministeres/bmhc/maladies_transmissibles/content/maladies_respiratoires/coronavirus/la-sante-mentale-et-ladaptation-psychologique-pendant-la-pandemi.html
3 http://www.lavalensante.com/fileadmin/internet/cisss_laval/COVID_19/Stress__anxiete_et_deprime_associes.pdf
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