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Sitvation - Apparition de
symptomes pouvant s'apparenter
3 la Covid-19 chez I'enfant...un
matin de semaine !

Qu'est-ce que mon
patron et mes
Je vais encore collégues vont
devoir manquer le penser de moi ?!
travail !

Je ne sais
pas quoi

a faire!

PSYCHOEDUCATRICE

La réaction de stress est
enclenchée dans le corps
du parent

Agitation motrice

Machoire crispée
Raideur du corps

Hausse du ton /

Impatience

J

@Christol MNilliardl psitooi Busotvice
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T
Pistes de
solutions ! Et exemple concret! ';‘;\
Prendre un temps
d'arrét!
Dans une piéce calme Reconnaitre les éléments
Fermer les yeux stressants
Respirer doucement Sentiment de contréle diminué
Laisser e stress Personnalité menacé
| redescendre tranquillement Imprévisibilité
: Nouveauté
Tiré du Centre d'étude du stress humain (CESH) :

https;//www.stresshumain.ca/

Identifier ceux qui A\
s'appliquent 3 la sitvation

S:je ne sais pas quoi faire, je me sens en perte de contréle
P :j'ai peur du jugement de mon patron et de mes collégues
| :je ne m'attendais pas du tout 4 cela ce matin, en plus, j'ai
plusieurs rencontres prévues avjourd'hui

@Cgr‘usfa/ : mU/ / v yog/os wa rice
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Pistes de
solutions !

Elaborer des @
solutions
S:a) m'informer 4 Info-Santé b)
remplir ['outil de dépistage en

ligne ¢) demander 8 mon amie
infirmiére ...

d

P : Utiliser des pensées
alternatives : a) "je vais leur
expliquer et ils vont
comprendre" b) "je ne pouvais
pas prévoir que ¢a allait arriver,
jen'ai pas a me sentir coupable”
¢) "je ne peux pas controler [a
perception des auvtres, je dois
lacher-prise” ...

I:a) télétravail b) banque de
congeés c) reporter mes
rencontres d) les maintenir 4

\stance

Un exemple concret !

Se mettre en
action

Sélectionner une solution
par catégorie et

['appliquer! (4
=B/

' /

’

//’
Avoir pIusueurs solutions
en banque permet d'en

sélectionner une
nouvelle, rapidement,
lorsque celle choisie n'est
pas satisfaisante !

@CZN/J fa/ : mU/ / Woz/os y&w&/ﬂf rice
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Prendre un temps d'arrét!

Reconnaitre les éléments
stressants

Identifier ceux qui
s'appliquent 3 la sitvation

/arésmwa / Qwswa@, on /wwlt &v
Elaborer des solutions
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Se mettre en action




