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Si vous vous sentez dépassé, fatigué et que vous avez besoin dʿune dose dʿhumour, ce cahier est
pour vousʣ Oui, jʿai bien dit de lʿhumourʣ Bien que la pandémie de la COVIDʴ19 à laquelle nous
sommes confrontées ne soit pas an soit un sujet loufoque, lʿhumour permet de rassembler et
fait partie de notre humanitéʣ Les recherches ont démontré que le rire, spécifiquement pour
des individus travaillant dans des environnements chargés émotionnellement, réduit le niveau
de stress, augmente la capacité à être présent et stimule la résilienceʣ Tous des effets
secondaires qui semblent utiles pour les travailleurs de la santé, nonʤ
 
Comme toute démarche de son temps, ce guide tente dʿêtre aussi inclusif que possibleʣ
Lʿinformation présentée provient de diverses approches fondées sur les données probantes et
nʿest pas centrée sur une seule orientation théoriqueʣ Le moment nʿest pas à la division, mais
plutôt à lʿunitéʣ Par conséquent, jʿai inclus des techniques de la thérapie centrée sur les
émotions ʰversion Johnson et Greenbergʱ, sur la thérapie cognitivoʴcomportementale ʰincluant
la troisième vagueʱ, sur la thérapie dʿacceptation et dʿengagement, sur le modèle Internal Family
Systems, sur la psychologie positive et dʿautres approches utilesʣ Lʿobjectif est de fournir une
série dʿoptions validéesʣ Vous pouvez décider de lire ce manuel dʿun seul coup ou, si le temps
vous manque, vous pouvez aller directement aux sections qui vous interpellent le plus ʰcomme
vous le verrez, les notions de choix et de flexibilité seront présentes un peu partout dans ce
guideʱʣ
 
Je ne pourrais passer sous silence lʿaide et la sagesse de plusieurs de mes collègues, sans qui ce
guide nʿexisterait pasʣ Jʿaimerais souligner la contribution de Dre Anita Gupta, psychologue
clinicienne, spécialiste de la santé et de la réadaptation, dont lʿexpertise et la générosité ont
permis dʿenrichir cet ouvrageʣ
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Ah, la fin février 2020ʠ Vous vous en souvenez ʤ Vous étiez probablement en train de rêvasser à
votre voyage bien mérité au Mexique, de chialer à propos de la circulation en vous disant quʿil
serait bien de passer plus de temps à la maison, vous jetiez vos gants sans arrièreʴpensée et vous
vous moquiez des survivalistesʤ Puis, tout a basculé sans quʿaucun de nous ait pu le prévoir ʰOK,
les survivalistes, eux, lʿavaient vu venir, mais bonʱʣ 
˃
Lʿinspiration pour ce guide mʿest venue après avoir passé 2 jours de surcharge dʿinformation, alors
que je cherchais des ressources sur la manière de soutenir psychologiquement les travailleurs de
première ligne, dont les professionnels de la santéʣ Même sʿil existe déjà une panoplie
dʿexcellentes ressources, lʿidée mʿest venue de créer un guide rapide, une sorte de ʷ guichet
unique ʸ pouvant servir de repère et de tremplin vers des ressources plus exhaustivesʣ

AYerWissemenW : leV oXWilV foXUniV danV ce manXel ne YiVenW paV j UemplaceU deV VeUYiceV pV\chologiTXeV foXUniV paU

Xn pUofeVVionnel TXalifip. Si YoXV aYe] beVoin dµaide, nµhpViWe] paV j conVXlWeU Xn pUofeVVionnel de la VanWp menWale.



 PAGE  3

D�F I8  :NI6:E8  DE8  P7OFE88 IONNEL8  DE  LA  8AN9�
Réactions courantes des professionnels de la santé durant une crise
Forces et résilience des professionnels de la santé 
Pièges courants pour les professionnels de la santé qui tentent de composer
avec la situation
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Bilan cognitif, émotionnel et corporel˃ ˃ ˃ ˃ ˃
Stratégies rapides et efficaces pour augmenter son bienʴêtre émotionnel
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Bilan relationnel et environnemental 
Stratégies rapides et efficaces pour augmenter son bienʴêtre relationnel
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Mot de la fin
Liste de ressources utiles
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JȍaLPeUaLV d©bXWeU aYec XQe aQaORgLe TXe MȍXWLOLVe aYec PeV SaWLeQWV aWWeLQWV dX caQceU afLQ de OeV
aLdeU   U©RULeQWeU OeXU ©QeUgLe dXUaQW XQ PRPeQW dȍadYeUVLW© de WaLOOe (LO VePbOe TXe Oa geVWLRQ
dȍXQe SaQd©PLe PRQdLaOe VȍaSSOLTXe LcL).
 
IPagLQe] TXe Oa YLe eVW XQe aYeQWXUe eQ KaXWe PeU eW TXe YRXV ªWeV XQ baWeaX. BeaXcRXS dȍeQWUe
QRXV SaVVeQW OeXU YLe   eVVa\eU de cRQWU´OeU OeV YagXeV. MaOKeXUeXVePeQW, PªPe VL ceW e[eUcLce
eVW aWWUa\aQW, LO eVW fXWLOe. NRXV Qe VRPPeV SaV eQ PeVXUe de cRQWU´OeU OeV YagXeV TXL Ve
SU©VeQWeQW   QRXV (SaV PªPe OeXU gURVVeXU QL OeXU fU©TXeQce). SL QRXV d©SOR\RQV Oa PaMRULW© de
QRWUe ©QeUgLe   WeQWeU de SU©YeQLU OeV YagXeV, QRXV ULVTXRQV Oȍ©SXLVePeQW eW Oa d©ceSWLRQ. NRXV
deYeQRQV aPeUV ORUVTXe QRXV QRXV cRPSaURQV   ceX[ TXL VePbOeQW aYRLU XQ Rc©aQ SOXV caOPe  
QaYLgXeU RX UeVVeQWRQV de Oa KRQWe TXaQd QRXV ©SURXYRQV de Oa dLffLcXOW©   cRPSRVeU aYec XQ
Ua]-de-PaU©e. Ce TXe Me SURSRVe LcL QȍeVW SaV dȍadRSWeU XQe aWWLWXde d©faLWLVWe face aX PaQTXe de
cRQWU´Oe TXe QRXV e[eU§RQV VXU OȍRc©aQ, PaLV SOXW´W de UedLULgeU QRWUe aWWeQWLRQ eW QRWUe ©QeUgLe
YeUV Oe baWeaX. De faLW, daQV ceWWe TXªWe LOOXVRLUe de dRPLQeU Oe gUaQd bOeX, QRXV RXbOLRQV WURS
VRXYeQW de SUeQdUe VRLQ de nRWUe baWeaX.
 
SL YRXV SUeQe] VRLQ de YRWUe ePbaUcaWLRQ eW TXe YRXV LQYLWe] dȍaXWUeV SeUVRQQeV   Ve MRLQdUe  
YRWUe YR\age, TXaQd YRXV fUaSSeUe] XQe OaPe de fRQd (SaV VL, TXaQd), YRXV RSWLPLVeUe] YRV
cKaQceV de SaVVeU   WUaYeUV, de UebRQdLU eW SRWeQWLeOOePeQW de gUaQdLU de ceWWe e[S©ULeQce.
˃
MaLQWeQaQW, SRXU OeV WUaYaLOOeXUV de Oa VaQW©, MȍaLPeUaLV aMRXWeU   ceWWe LPage :
 
UQ baWeaX TXL cRXOe Qe SeXW SaV aLdeU OeV aXWUeV (SaWLeQW, faPLOOe, cRPPXQaXW©)   gaUdeU Oe caS.
UQ caSLWaLQe aX fRQd de Oa PeU, ce QȍeVW SaV WU¨V XWLOe, QRQ ? PUeQdUe VRLQ de VRL QȍeVW SaV ©gR¯VWe,
cȍeVW XQ acWe de bLeQYeLOOaQce eQYeUV QRXV WRXV TXL cRPSWRQV VXU YRXV.
 

 PAGE  4

P 7 E M I E 7 8  8 O I N8  P 8> CH O LO G I6 :E 8 P 7 O F E 8 8 I O N N EL 8  D E  LA  8 A N 9 �



PAGE  5

  

D�F I8  :N I6:E8  DE8
P7OFE88 IONNEL8  DE  LA  8AN9�

Anxiété dʿanticipation ʰet si ʤʱ 
Sentiment dʿêtre submergé
Frustration envers les décideurs ʰsystèmeʱ 
Irritation face aux problèmes de communication 
Sentiment de perte de contrôle 
Incertitude quant à votre rôle, vos tâches ou les lignes directrices qui
sʿappliquent à vous ʰcomparativement au grand publicʱ
Surcharge dʿinformation ʩ saturation 
Stress lié aux essais ʩ erreurs pour faire face à un événement sans précédent 
Problèmes du sommeil et dʿanxiété

Se sentir tiraillé entre ses responsabilités et ses obligations ʰprofessionnelles,
familiales, communautairesʱ 
Tensions entre collègues ʰtensions entre professions, spécialités, hiérarchiesʱ 
Nous contre eux ʰgrand public vs travailleurs de la santéʱ 
Dilemmes moraux et éthiques 
Impuissance et épuisement 
Difficulté à répondre aux exigences de la charge de travail 
Peur dʿêtre infecté ou dʿinfecter un membre de sa famille 
Anxiété liée au fait que des collègues aient été infectés au travail
Être sur le pilote automatique ʰorienté vers la tâche, en mode survieʱ 
Se sentir détaché 
Irritabilité accrue
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AdapWp de: hWWpV://ZZZ.pUacWiWioneUhealWh.nhV.Xk/media/conWenW/fileV/SXVWaining%20Zellbeing%20COVID19.pdf

Si vous éprouvez actuellement du stress et de lʿépuisement, vous êtes probablement un être humain
normal avec un système nerveux central ʰbienvenue parmi les humainsʱʣ˃˃
Vos réactions à la COVIDʴ19 ne seront probablement pas linéaires ou statiquesʣ Vous ressentirez
probablement diverses émotions en alternance ʰparfois vous ressentirez un sentiment de maîtrise,
puis vous serez emporté par un sentiment de dépassementʱʣ Ainsi, il est important de faire un autoʴ
examen tout au long de cette pandémie ʰvoir les prochaines sectionsʱʣ

Les poinļs clés à reļenir de ceļļe page˃ʝ˃ ˃˃

Sentiment dʿépuisement 
Période de récupération 
Potentiel de réactions liées à un traumatisme ʰexʣ : ÉSPT, dépression et anxiétéʱ 
Potentiel de croissance et dʿapprentissage



PAGE  6

  

Bien quʿil semble crucial de souligner les réactions négatives couramment éprouvées par les
travailleurs de la santé en situation de crise, ce qui permet de valider, normaliser et, espéronsʴle,
générer un peu de compassion, il est important de reconnaître quʿils sont une véritable force de la
natureʣ
 
Éprouver de la difficulté ʰou de la misèreʱ ne veut pas dire que nos ressources internes ont disparu
ʰbien que ça semble parfois être le casʱʣ Oui, en période de stress accru, lorsque notre système
limbique est constamment bombardé par des indices de menaces et de danger, notre charmant
cortex préfrontal ʰqui est impliqué̃ dans la planification, la pensée orientée vers le futur, les actions
et la régulation des émotionsʱ a tendance à prendre une pause syndicaleʣ Cʿest du gros bon sens˃: si
vous vous faites pourchasser par un tigre, ce nʿest pas le temps de vous demander quelles sont ses
motivations ou ses intentions à votre égard, ou encore de réfléchir sur le meilleur plan dʿaction à
déployerʣ Votre système limbique sʿactive et prend le contrôleʣ Automatiquement, vous entrez
dans lʿune de ces 4 réponses au stress˃: combattre ʰfighľʴ: se fâcher, se défendreʱ, fuir ʰflighľ :
sʿenfuir, éviterʱ, figer ʰfĲeeše : se désengager, sʿimmobiliserʱ ou vous soumettre ʰfaŘď : se conformer
pour survivreʱʣ Durant cette pandémie, ces mêmes réponses de survie sont déclenchées par
quelquʿun qui se tousse dans les mains à lʿépicerie à moins de 2 m de vous, par des nouvelles de
pénurie dʿÉPI ou par le simple fait de voir votre voisin qui ne se conforme pas aux
recommandations de lʿAgence de santé publique pendant que vous devez vous rendre au travailʣ
 
PaU cRQV©TXeQW, LO Ve SeXW TXȍeQ ce PRPeQW YRXV UeVVeQWLe] XQ OaUge ©YeQWaLO dȍ©PRWLRQV eW a\e] deV
U©acWLRQV TXL Qe UeSU©VeQWeQW g©Q©UaOePeQW SaV YRWUe QaWXUe caOPe eW YRWUe caSacLW©   SUeQdUe dX
UecXO. RaVVXUe]-YRXV, ceWWe SeUVRQQe eVW eQcRUe eQ YRXV. EQ U©dXLVaQW YRWUe YLWeVVe de cURLVL¨Ue eW eQ
PaLQWeQaQW Oe cRQWacW aYec OeV aXWUeV, YRXV UeWURXYeUe] YRWUe cKePLQ. LeV KXPaLQV, eQ SaUWLcXOLeU OeV
WUaYaLOOeXUV de Oa VaQW©, VRQW U©VLOLeQWV. IO eVW LPSRUWaQW de YRXV VRXYeQLU TXe YRXV aYe] d©M  eX  
VXUPRQWeU deV ©SUeXYeV aX cRXUV de YRWUe YLe eW TXe YRXV \ aYe] WRXMRXUV VXUY©cX. CeV e[S©ULeQceV
SaVV©eV dLffLcLOeV YRXV RQW SeUPLV de cRQVWUXLUe deV RXWLOV, deV UeVVRXUceV eW deV SRLQWV de YXe TXL
YRXV VeURQW XWLOeV aXMRXUdȍKXL. VRXV ªWeV ©gaOePeQW bLeQ eQWUa®Q©. IO eVW YUaL TXe YRXV Qe cRQQaLVVe]
SeXW-ªWUe SaV WRXW VXU Oa COVID-19, PaLV YRXV ªWeV XQ SURfeVViRnnel de Oa VaQW©, eW §a, cȍeVW
U©Y©OaWeXU. Ne OȍRXbOLe] SaV (MXVTXȍ  ce TXe YRWUe V\VW¨Pe OLPbLTXe UeSUeQQe VeV fRQcWLRQV).
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Bon, je suis tout à fait consciente que cette partie peut sembler contredire la page précédente,
mais je vous rassure, ce nʿest pas le casʣ Il est vrai que vous êtes un être humain plein de
ressources et quʿil est important de se sentir habilité durant une période de criseʣ Cela dit, être
un superhéros ne signifie pas être infaillibleʣ Si vous êtes un être humain avec un cerveau ʰet
pour les besoins de lʿargument, je vais vous donner le bénéfice du douteʱ, vous êtes vulnérableʣ
 
Les professionnels de la santé apprennent dʿemblée à mettre les besoins de leurs patients en
premier, à faire preuve de volonté, à valoriser la réussite et lʿexcellence avant tout, mais ces 
ʷ leçons y  ont souvent un prixʣ Être chroniquement épuisé, faire preuve dʿaltruiste sans limites
et être en mesure de passer à travers la journée sans manger ou aller à la toilette sont trop
souvent perçus comme des preuves de votre forceʣ Je vous invite à être vigilant face à cette 
ʷ culture des soins de santé̃ ʸ, puisquʿelle peut vous laisser croire que lorsque vous êtes
contrarié, en arrachez ou nécessitez de lʿappui, vous êtes sur le point dʧéchouer ʰou pire, que
vous êtes un échecʱʣ˃ 
˃
Ce sentiment dʿéchec ou ce syndrome de lʿimposteur peut sʿintensifier quand les demandes
dépassent clairement les ressources disponibles ʰinternes et externesʱʣ Le plus regrettable est
que lorsque nous éprouvons un sentiment dʿéchec, nous avons tendance à nous isoler ʰcar la
honte nous protège contre lʿexposition et le rejet des autresʱ et nous risquons de ne pas
chercher le soutien quʿil nous fautʣ˃ Or, tous les superhéros ont leurs insécurités et ont besoin
de renfortʣ Batman avait Robin, les Avengers devaient clairement travailler ensemble pour
réussir et Elsa avait désespérément besoin de lʿaide dʿAnna ʰsi cette dernière référence vous
laisse perplexe, cʿest que vous nʿavez probablement pas dʿenfant de moins de 10 ansʱʣ
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SRinV YiUWXelV?

AYRnV-nRXV aVVe] dȇ�PΖ?
SXiV-je en V«cXUiW«?

EVW-ce TXe je deYUaiV
mȇaXWR-iVRleU de ma

famille?

Jȇai WellemenW beVRin 
dȇXne cRXSe de

cheYeX[

EVW-ce TXe jȇen VaiV
aVVe] ¢ SURSRV de la

COVΖD-19 SRXU
SURdigXeU deV VRinV

ad«TXaWV?

Si jȇenWendV encRUe
SaUleU dȇXn aXWUe

ZebinaiUe RX V\VWªme
de liVWe, je YaiV S«WeU

Xne cRche

QXel nRXYeaX 
fRUmXlaiUe?

QXe SenVeUaienW meV
cRllªgXeV VȇilV VaYaienW TXe
meV enfanWV RnW SaVV« 2 h
deYanW la W«l« en mangeanW

de la Si]]a cRngel«e?

Jȇai jXVWe enYie 
de UegaUdeU
TigeU King
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Débutezʴvous en lisant le fil dʿactualité sur votre téléphoneʤ 
Quelle est la première chose que vous faites à votre réveilʤ

6:ELLE  E89  ;O97E  oBANDE  PA88AN9E�  MEN9 ALE  ?
En ces temps de soins virtuels, on entend beaucoup parler de bande passante
ʰbandwidthʱ Internet, mais quʿen estʴil de votre bande passante mentaleʤ La prochaine
section vous invite à explorer le débit et la quantité dʿinformation dédiée à la COVIDʴ19
sur laquelle vous dépensez votre énergieʣ

61. > A-9-IL :N MOMEN9 A: CO:78 DE LA JO:7N�E O� ;O:8 NE PEN8E? PA8
O: NE DI8C:9E? PA8 DE LA CO;ID-19 ?

897A9�GIE8  :9 I LE8

Passezʴvous du temps à parler de choses non reliées à la COVIDʤ
Prenezʴvous part à des activités plaisantes ou pour prendre soin de vousʤ

Y aʴtʴil un moment dans votre journée qui nʿest pas consacré à  la COVIDʤ 

Lors des rencontres avec les collègues, les amis ou la famille, combien de
temps consacrezʴvous à discuter des questions liées à la COVID ʤ

Réveillezʴvous à lʿaide dʿun bon vieux réveilleʴmatin au lieu de votre téléphone ʰsi vous nʿavez
pas de réveilleʴmatin, demander à un babyʴboomer près de vousʱ afin dʿéviter de vérifier vos
messages ou les nouvelles aussitôt que vous vous réveillezʣ 
Essayez de compléter votre routine matinale ʰpʣ exʣ, hygiène personnelle et déjeunerʱ sans
regarder les nouvellesʣ
En gros, le matin en prenant votre douche, tenter de rester ʷ dans la douche ʸ : quelle est la
sensation de lʿeau sur votre corps ʤ Lʿodeur de votre savon ʤ Vous ne règlerez pas la
pandémie pendant que vous prenez votre douche, alors, profitezʴen ʠ
En vous rendant au travail, pensez à mettre de la musique qui vous fait du bien, qui vous
stimule ou qui évoque des souvenirs positifsʣ 
Gardez du temps au début de chaque rassemblement social virtuel ʰsurtout si vos amis sont
aussi des professionnels de la santéʱ pour parler dʿautre chose que de la COVIDʣ En vous
gardant du temps au début des rencontres, vous avez ensuite lʿoption de quitter la
conversation si elle se dirige vers le sujet du virusʣ 
Au besoin, demandez à vos proches de prendre le temps dʿavoir une conversation sur un
autre sujet que la COVIDʴ19 et expliquezʴleur pourquoi ce serait bénéfique pour vousʣ Votre
famille et vos amis pourraient être reconnaissants dʿavoir lʿoccasion de vous soutenir de
cette façon et ne sont probablement pas conscients des effets néfastes que peuvent avoir sur
vous des discussions uniquement centrées la COVIDʴ19ʣ

ŉŉAdaptéŉdeŉGÖptaŉĬĉćĉćĭSource:  
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Q2. QUƍEST-CE QUI VOUS MOTIVE � CHERCHER DE LƍINFORMATION?
Si vous avez lʿimpression dʿêtre sursaturé, mais que vous ne pouvez pas vous empêcher de lire
des articles scientifiques, des rapports statistiques sur la COVIDʴ19, des courriels et de vous
enregistrer pour des webinaires, prenez ce moment pour respirer profondément, ancrer vos
pieds sur le sol et recentrezʴvous doucement sur vousʴmême.

2 .  �TES-VOUS  SUR  LE  P I LOTE  AUTOMATIQUE?
Parfois, lorsque nous sommes en mode survie, nous tombons sur le ʷ pilote automatique y  et
devenons moins conscients de notre emploi du temps ou de nos dépenses énergétiques. Vous
vous souvenez de la fois où vous avez conduit du travail à la maison sans vraiment être derrière
le volant? Ça peut sembler contradictoire˃: si je suis fatigué, pourquoi je ne ralentis pas ?
Probablement parce que vous avez été conditionné à ʷ persévérer à outrance y  et à vous
détacher de vousʴmême. Tous les humains sont à risque, surtout en période de stress
important. La dissociation peut être une bonne stratégie à court terme, mais tout comme pour
la conduite automobile, si vous ne faites pas attention, vous risquez de vous heurter à un mur.

QUELLE EST VOTRE oBANDE PASSANTE� MENTALE ?

AVE?-VOUS  BESOIN  DE  CETTE  INFORMATION POUR
ACCOMPL IR  VOTRE  TRAVAI L  AUJOURD ƍHU I  OU  DEMAIN?

1 .

Le fait de connaître les statistiques sur le nombre de cas de COVIDʴ19 dans le monde vaʴtʴil
changer votre pratique? 
 Si vous nʿavez pas cette information, allezʴvous mettre vos patients à risque de manière
imminente?

Cette information changeraʴtʴelle la façon dont vous traitez vos patients aujourdʿhui ou demain?

6I LA 5�3ON6E E67 NON, VOUS AVEZ LE DROIT DE LAISSER-ALLER ET DE
FAIRE UNE ACTIVIT� SIGNIFICATIVE OU PLAISANTE.

6I CÉE67 N�CE66AI5E, METTEZ LA PAGE DANS VOS FAVORIS ET DITES-VOUS

QUE VOUS POUVEZ Y RETOURNER PLUS TARD, AU BESOIN. CÉEST TOUT � FAIT

APPROPRI� DE LAISSER-ALLER POUR LE MOMENT.

RHPaUTXH] Oa VHQVaWLRQ GH YRV SLHGV aQFU©V VXU OH VRO RX GH YRWUH GRV VXU Oa FKaLVH,

G©FULYH] OH JR»W GH YRWUH FaI© GaQV YRWUH WªWH, UHPaUTXH] OHV FRXOHXUV VXU YRWUH

©FUaQ RX SRUWH] aWWHQWLRQ aX[ VRQV GaQV YRWUH HQYLURQQHPHQW.

6I LA 5�3ON6E E67 O8I, PRENEZ UN MOMENT (15 SECONDES), AVANT DE

CHERCHER DE LÉINFORMATION SUR LA COVID-19, POUR RALENTIR VOTRE

RESPIRATION ET VOUS ANCRER EN UTILISANT UN DE VOS 5 SENS

ŉŉAdaptéŉdeŉGuptaŉĬ2020ĭSourceɂɰɰ



  

B I LAN  ET  STRAT�GIES
POUR  SOI

 
3. VOUS LAISSE?-VOUS PI�GER PAR VOTRE PERFECTIONNISME? 

Dans cette section, nous parlerons de ʷ votre ami Jean ʸ, puisquʿil est évident que ces
notions ne sʿappliquent pas à vous. On le sait, vous nʿêtes pas perfectionniste, vous êtes
simplement quelquʿun avec des standards élevés et qui vise lʿexcellence, nʿestʴce pas?
Néanmoins, je vous invite à revoir cette section, juste au cas où̂ vous vous reconnaîtriez.  
 
Vous avez tout à fait le droit de vouloir réussir et dʿêtre compétent dans votre travail.
Les patients vous en sont tous reconnaissants. Le problème survient lorsque votre
principale motivation derrière vos comportements ʰp. ex., vous renseigner ou vous
préparer pour la COVIDʴ19ʱ est pour éviter le sentiment dʿéchec, dʿincompétence ou de
ne pas être à la hauteur, plutôt quʿun désir dʿêtre consciencieux à la suite dʿune
évaluation réaliste de la situation. En considérant que votre portée cognitive peut être
endommagée, il semble important de vous intéresser à vousʴmême. Le perfectionnisme
vous metʴil trop de pression ?
 
E=ERCISE
Imaginez que vous êtes au travail et que votre amie Marie vous dit : ʷ Jʿai passé toute la
soirée à lire les plus récentes recherches scientifiques sur la COVIDʴ19. Il y a tellement à
apprendre sur le sujet. ʸ Quelle est votre première réaction ?

Ah non! Quelles nouvelles recherches? Il va falloir que je me rattrape
dans mes lectures ce soir. Je vais annuler ma rencontre virtuelle avec
mes amis.
Je suis tellement épuiséʰeʱ, je nʿaurai jamais le temps de tout faire.
Quʿestʴce qui cloche avec moi? Je ne suis pas aussi compétentʰeʱ que
Marie. 
Superbe, quelquʿun a fait la recherche pour moi ! Je devrais lui
demander un résumé̃. 
Jʿaimerais avoir le temps de faire de même, mais ce nʿest pas possible
pour moi et cʿest correct. 
Marie nʿa pas de vie. Elle mʿénerve tellement. Jʿai hâte de chialer
contre elle ce midi.
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3. VOUS LAISSE?-VOUS PI�GER PAR VOTRE PERFECTIONNISME?
(SUITE)

 

 

Malgré le fait que nous sommes en pandémie, vous maintenez les mêmes exigences
strictes envers vousʴmême ʰc.ʴàʴd. vous nʿadaptez pas vos attentes au contexteʱ.

Je devrais pourtant être en mesure dʿaccomplir tout mon travail et dʿêtre aussi
efficace quʿavant dans toutes les sphères de ma vie ʰp.ex., travail, familleʱ.

La plupart du temps, cʿest votre tête qui traîne votre corps. 
Lorsque votre corps envoie des signes évidents d'épuisement ou d'autres indices
que les besoins fondamentaux ne sont pas satisfaits, vous vous abstenez de faire
des ajustements.

Votre esprit est rempli de signes dʿéchec et les preuves de votre compétence et de
vos réussites ne sont pas au premier plan. 
Lorsque vous faites une erreur ou que votre performance nʿest pas parfaite, vous
vous sentez honteux et humilié et vous craignez dʿêtre aliéné par vos pairs.˃ 
Lorsque les choses ne vont pas comme prévu, vous devenez souvent irritable ou
critique.

En gros, estʴce quʿentendre les exploits de lecture de Marie vous a fait sentir bien ou
mal envers vousʴmême? Si ce scénario a déclenché des pensées liées à votre manque
dʿaptitude ou de compétence, a généré une certaine anxiété ou colère, vous avez
peutʴêtre un côté perfectionniste dont vous devez vous occuper.
 

Pas conŕaincŁʤ Voici dʿaŁļres eŗemples poļenļiels de perfecļionnisme ʝ
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A .  QUE  FA ITES-VOUS  D�J�  DE  B IEN?

Pouvezʴvous identifier quelque chose ʰmême si ce nʿest quʿune choseʱ que vous faites
déjà de bien ? Vous avez peutʴêtre déjà minimisé le temps passé à lire de lʿinformation
sur la COVIDʴ19 ou ajusté vos attentes envers vousʴmême puisque la pandémie
perdure.
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Après avoir lu la section précédente, vous voudrez peutʴêtre consacrer du temps à
réfléchir à la façon dont lʿinformation présentée sʿapplique à vous.

B .  QUE  POURR IE?-VOUS  COMMENCER  �  APPL IQUER?

Ce point sera renforcé tout au long de ce manuel˃: ce n'est pas le moment d'essayer de
changer de manière significative. Essayez de vous concentrer sur les petits progrès. Ils
peuvent sembler insignifiants sur le coup, mais il est préférable de cumuler les petits
succès et d'obtenir un bénéfice graduel et progressif que d'essayer de mettre en œuvre
de grands changements, de se laisser déborder et de finalement abandonner.

P R E M I E R S  S O I NS  P S> CH O LO G IQ UE S P R O F E S S ION N EL S  D E  LA  S AN T �
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Lorsque notre cerveau perçoit une menace, notre système nerveux prend les mesures appropriées.
Une succession de changements physiologiques, psychologiques et émotionnels est
automatiquement amorcée pour optimiser nos chances de survie. Au cours de lʿévolution, ces
réponses ont historiquement été caractérisées comme des notions de combat ou fuite ʰfighľ or
flighľʱ. Nous savons maintenant que le portrait est plus complexe et que dʿautres stratégies
défensives peuvent aussi être déclenchées par notre système nerveux, soit ʷ figer ʸ ʰfaire le mortʱ
et se soumettre ʰje vais te donner ce que tu veux comme ça tu me laisseras tranquille et tʿen irasʱ.
Pour lʿinstant, concentronsʴnous sur les réactions de combat et de fuite.
 
Ces réactions de défense ont été conçues afin de nous aider à répondre adéquatement à des
facteurs de stress aigus. Par exemple, votre cœur bat plus rapidement pour augmenter lʿafflux
dʿoxygène et de sang aux muscles importants dans votre corps, votre respiration devient
superficielle et rapide afin dʿaugmenter votre apport en oxygène, vos muscles deviennent tendus
pour vous préparer à réagir. Vous pouvez vous sentir plus alerte et plus fort. Ces changements
peuvent vous faire peur, mais sachez que toutes ces réactions sont adaptatives et ne sont pas
dangereuses. Mais quʿarriveʴtʴil lorsquʿun facteur de stress se prolonge ou que plusieurs facteurs
de stress sont présents et que votre corps nʿa pas de période pour récupérer complètement ?
Comme ce serait le cas, mettons, durant une pandémie?
 
Vous pourriez commencer à vivre cet état dʿalerte accru comme votre ʷ nouvelle normalité ʸ et
potentiellement ne pas être conscient du changement qui se produit. Le modèle conceptuel qui
suit illustre bien le stress vécu au travail par les professionnels de la santé. Il justifie totalement que
vous preniez le temps de vous sensibiliser à votre ʷ nouvelle normalité˃ʸ et que vous instauriez des
mesures supplémentaires pour calmer votre système nerveux durant cette pandémie.

B I LAN  ET  STRAT�GIES
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VOTRE  NOUVEAU NO RMAL

QUE  VOUS  D IT  VOTRE  CORPS?

PerLļautorisationŉdļutiliserŉceŉgraphiqueŉaŉétéŉaccordéeŉparŉlesŉauteursĜŉSisleyŉRĜĝŉHenningŉMĜĝŉHawkenŉSĜĝŉMoirŉFĜ
Ĭ2010ĭĜŉAŉConceptualŉModelŉofŉWorkplaceŉStressĞŉTheŉissueŉofŉaccumulationŉandŉrecoveryŉandŉtheŉhealth
professionalĜŉNewŉZealandŉJournalŉofŉEmploymentŉRelationsĜŉ3ČĬ2ĭĞ3Ĳ1ČĜ

Source



  

Déposezŉunŉsacŉdeŉglaceŉsurŉvotreŉpoitrineŉet
ressentezŉleŉfroidĜŉ
ArrêtezĲvousŉetŉremarquezŉlesŉsonsŉquiŉvous
entourentĜ
ConcentrezĲvousŉsurŉlļeauŉetŉleŉsavonŉlorsque
vousŉvousŉlavezŉlesŉmainsĜ
TenezŉuneŉtasseŉdeŉcaféƂ ŉouŉdeŉthéŉet
ressentezŉlaŉchaleurĜŉ
Sentezŉquelqueŉchoseŉquiŉdéclencheŉdes
souvenirsŉouŉdesŉsentimentsŉpositifs
ĬchandellesĝŉhuilesŉessentiellesĭĜŉ
Regardezŉautourŉdeŉvousŉetŉnommezŉcinq
chosesĜŉ
Lorsqueŉvousŉprenezŉuneŉgorgéeŉdļeauĝ
remarquezŉleŉgoûtŉetŉdécrivezŉlaŉsensation
dansŉvotreŉtêteĜ

AµcÈageŉÌeµÌºÈ¡e®

EçeÈc¡ceŉÅhèÌ¡ÇÖe

AllezŉsurŉYouTubeŉetŉtrouvezŉuneŉséance
dļentrainementŉgratuiteŉdeŉ10ŉminutesĜŉ
PrenezŉleŉtempsŉdļallerŉmarcherŉouŉcourirĜŉ
Vérifiezŉavecŉvotreŉcentreŉdeŉconditionnement
physiqueĝŉplusieursŉoffrentŉdesŉséancesŉvirtuelles
dļentrainementĜŉ
PrenezŉlesŉescaliersŉplutôtŉqueŉlļascenseurĜŉ
DansezŉdansŉvotreŉsalonŉouŉauxŉsoinsŉintensifsĜŉ
JouezŉdehorsŉavecŉvosŉenfantsĜ

VousŉneŉpouvezŉpeutĲêtreŉpasŉallerŉauŉgymĝŉmaisŉilŉyŉa
plusieursŉfaçonsŉcréativesŉdļincorporerŉlļexerciceŉà
votreŉroutineĜ
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ConsultezŉlaŉsectionŉdesŉressourcesŉdeŉceŉmanuelŉpourŉplusŉdļinformationNote

ÉÒ¡Èe´eµÒÌŉeÒŉÈe®açaÒ¡ºµ
Prenezŉunŉmomentŉpourŉvousŉétirer
ĬexĜŉĞŉentreŉvosŉpatientsĭĜŉSiŉpossibleĝ
incorporezŉleŉyogaŉdansŉvotre
routineŉdeŉbienĲêtreŉpersonnelĜ

NÖÒÈ¡Ò¡ºµŉ
Essayezŉdeŉmangerŉdesŉrepas
équilibrésŉpourŉalimenterŉvotre
cerveauŉavecŉleŉbonŉ
ĽŉcarburantŉľĜ
ŉ
Essayezɰdeɰmangerɰdesɰrepasɰéquilibrés
pourɰalimenterɰvotreɰcerveauɰavecɰle
bonɰɥɰcarburantɰɦ.

HèdÈaÒaÒ¡ºµ
CombienŉdeŉfoisŉallezĲvous
urinerŉauŉtravailģŉ
Siɰlaɰréponseɰestɰpresqueɰjamais,ɰvous
devriezɰaugmenterɰvotreɰapportɰen
eau.ɰLaɰdéshydratationɰaɰdesɰeffets
néfastesɰsurɰleɰniveauɰde
concentrationɰetɰdɤénergie.

ReÌÅ¡ÈaÒ¡ºµ

Cļestŉrapideĝŉefficaceĝŉgratuitŉetŉvousŉdevriez
toujoursŉavoirŉvosŉpoumonsŉavecŉvousĜ

Prenezɰduɰtempsɰdurantɰlaɰjournéeɰɑavantɰdɤeffectuerɰune
tâche,ɰavantɰdeɰrentrerɰchezɰvousɒɰpourɰfaireɰunɰexercice
deɰrespirationɰcommeɰceluiɗciɰɂ

AsseyiezĲvousŉconfortablement
enŉmettantŉvosŉpiedsŉauŉsolĜŉ
Inspirezŉprofondémentŉpendant
4ŉsecondesŉ
Retenezŉvotreŉsouffleŉpourŉ2ŉou
3ŉsecondesŉ
Expirezŉlentementŉparŉlaŉbouche
Ĭčŉsecondesĭŉ
Répétezŉ4ŉfoisŉ
Remarquezŉlļeffetŉsurŉvotre
corpsĜ

ŉ
Essayezŉdeŉmangerŉen
pleineŉconscienceŉĞ
savourezŉetŉécoutez

votreŉcorps
 

Relaxationŉmusculaireŉprogressiveħŉ
Scanŉcorporelħŉ

EssayezŉceciŉĞ

ŉ
ħConsultezŉlesŉressourcesŉàŉlaŉfinŉdeŉceŉmanuel



  

Sº´´e¡®
EnŉtempsŉdeŉcriseĝŉdesŉperturbationsŉdeŉsommeilŉsontŉattenduesĜŉLesŉdifficultésŉàŉdormirŉpeuvent
surtoutŉêtreŉprésentesŉpourŉlesŉpersonnesŉquiŉtravaillentŉparŉquartsĝŉcommeŉcļestŉleŉcasŉde
certainsŉprofessionnelsŉdeŉlaŉsantéĜ
Ŋ
Lļobjectifŉréalisteŉenŉceŉmomentŉpourraitŉêtreŉdļéviterŉdeŉdévelopperŉdeŉlļanxiétéŉdeŉperformance
parŉrapportŉàŉvotreŉsommeilŉouŉdeŉneŉpasŉamplifierŉlesŉeffetsŉduŉmanqueŉdeŉsommeilĜŉPour
recadrerŉĞŉlaŉprivationŉdeŉsommeilŉestŉvotreŉamiĜŉSiŉvousŉmanquezŉdeŉsommeilĝŉvotreŉcerveauŉet
votreŉcorpsŉsļadaptentŉpourŉvousŉdonnerŉplusŉdeŉsommeilŉprofondŉĬréparateurĭŉlaŉnuitŉsuivanteĜ
Ainsiĝŉlorsŉdļuneŉnuitŉdļinsomnieĝŉauŉlieuŉdeŉvousŉinquiéterŉsurŉlesŉconséquencesŉnégativesŉqueŉle
manqueŉdeŉsommeilŉauraŉsurŉvotreŉjournéeĝŉconcentrezĲvousŉsurŉleŉfaitŉqueŉvotreŉprochaineŉnuitŉde
sommeilŉseraŉincroyableĜ
ŉ
IlŉestŉégalementŉavantageuxŉdeŉlimiterŉtesŉcomportementsŉincompatiblesŉavecŉleŉsommeilĜŉVous
trouverezŉciĲdessousŉuneŉlisteŉdeŉcesŉcomportementsŉetŉdesŉstratégiesŉpotentiellesĜŉDes
ressourcesŉplusŉcomplètesŉsontŉdisponiblesŉàŉlaŉsectionŉressourcesŉdeŉceŉcahierĜ
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ŉInformationŉadaptéeŉdeŉMorinŉetŉEspieŉĬ2003ĭŉetŉMillerŉĬ2020ĭĜŉConsultezŉlaŉsectionŉdesŉressources
dansŉceŉcahierŉpourŉplusŉdļinformationĜSource

ÀŉgaÈdeÈŉeµŉÒêÒe
LorsquļonŉdortŉmalĝŉilŉpeutŉêtreŉtentantŉdeŉseŉtournerŉversŉlļalcoolŉpuisquļilŉaideŉàŉsļendormirĜŉLļinconvénientŉest
queŉlļalcoolŉnuitŉgénéralementŉàŉlaŉqualitéƂ ŉdeŉvotreŉsommeilĜŉVousŉpourriezŉvousŉréveillerŉmoinsŉreposéĜŉSiŉvos
nuitsŉsontŉdéjàŉécourtéesŉenŉraisonŉdeŉvotreŉhoraireŉdeŉtravailĝŉmieuxŉvautŉqueŉvotreŉtempsŉpasséŉàŉdormirŉsoit
récupérateurĜ

M¬Pe dXUaQW YRV MRXUQ«eV de cRQg«, eVVa\e] de YRXV OeYeU ¢ YRWUe heXUe U«gXOiªUe (eW
WeQWe] de YRXV cRXcheU ¢ Oa P¬Pe heXUe). Si ce QȇeVW SaV SRVVibOe, effRUce]-YRXV de
PaiQWeQiU XQe faibOe YaUiaWiRQ SRXU YRWUe heXUe de cRXcheU eW de OeYeU.

AXWUeV cRnVeilV : AVVXUe]-YRXV TXe YRWUe chaPbUe eVW VRPbUe (cRPPe XQe caYeUQe), eQWUe 15 eW 22 C eW abVWeQe]-YRXV de
OeV acWiYiW«V TXi aXgPeQWeQW YRWUe WePS«UaWXUe cRUSRUeOOe (e[eUcice Sh\ViTXe, baiQ) RX de PaQgeU XQ gURV UeSaV aYaQW de YRXV
cRXcheU.

�YiWe] de OiUe RX de UegaUdeU Oa W«O« aYaQW YRXV cRXcheU
LiPiWe] OeV cRQYeUVaWiRQV iQWeQVeV VXU QȇiPSRUWe TXeO VXMeW aX OiW (PaiV VXUWRXW cRQceUQaQW Oa
COVΖD-19). 
�WeigQe] WRXV YRV aSSaUeiOV «OecWURQiTXeV (RXi, P¬Pe YRWUe W«O«ShRQe) 30 PiQXWeV aYaQW dȇaOOeU
YRXV cRXcheU.
LeV «cUaQV SeXYeQW iQWeUf«UeU aYec YRWUe caSaciW« ¢ YRXV eQdRUPiU.
Si YRXV YRXV U«YeiOOe] dXUaQW Oa QXiW eW TXe YRXV Qe SRXYe] SaV YRXV UeQdRUPiU eQ 20 ¢ 30
PiQXWeV, aOOe] daQV XQe aXWUe Siªce, faiWeV XQe acWiYiW« PRQRWRQe (Me Qe YRXV MXgeUai SaV Vi YRXV
OiVe] ce PaQXeO) eW UeWRXUQe] YRXV cRXcheU VeXOePeQW ORUVTXe YRXV VRPQROe]. 
�YiWe] de PeWWUe YRWUe aOaUPe VXU m VQRR]e } Oe PaWiQ (Me VaiV, ce QȇeVW SaV «YideQW, PaiV cUR\e]-
PRi, cȇeVW efficace).

LȇRbMecWif eVW de cRQdiWiRQQeU YRWUe ceUYeaX ¢ aVVRcieU YRWUe OiW aX VRPPeiO. AfiQ dȇRSWiPiVeU
Oa d«PaUche, ORUVTXe YRXV ¬WeV daQV YRWUe OiW, YRXV deYUie] dRUPiU eW YRXV abVWeQiU de faiUe
dȇaXWUeV acWiYiW«V (aXWUeV TXe Ve[XeOOeV).



  

IµÒeÈacÒ¡ºµÌŉÌºc¡a®eÌ
Mêmeŉsļilŉyŉaŉuneŉsectionŉspécifiqueŉsurŉlesŉrelationsŉdansŉceŉcahierĝŉçaŉvautŉleŉcoupŉde
leŉrépéterŉplusieursŉfoisŉĞŉlesŉrelationsŉsontŉimportantesĜŉSurtoutŉenŉsituationŉdeŉcriseŉĞ
votreŉcorpsŉetŉvotreŉsystèmeŉnerveuxŉenŉontŉbesoinĜŉ
ŉ
OuiĝŉilŉfautŉseŉdistancierŉPHYSIQUEMENTŉdesŉautresĝŉmaisŉçaŉneŉsignifieŉpasŉqueŉnous
devionsŉaussiŉnousŉéloignerŉSOCIALEMENTĜ
ŉ
NosŉcerveauxŉsontŉprogrammésŉpourŉsurvivreĜŉParŉconséquentĝŉnousŉavonsŉtendanceŉà
êtreŉplusŉattentifsŉauxŉsignauxŉnégatifsŉetŉmenaçantsŉdeŉnotreŉenvironnementŉquļaux
signauxŉdeŉsécuritéƂ ĜŉCļestŉlogiqueĝŉsurtoutŉsiŉlļonŉconsidèreŉquļignorerŉunŉrequinŉouŉun
serpentŉreprésenteŉunŉplusŉgrandŉrisqueŉpourŉnotreŉsurvieŉqueŉdeŉneŉpasŉremarquerŉun
poissonŉrougeŉouŉuneŉfleurĜŉ
ŉ
Cetteŉprogrammationŉsignifieŉégalementŉqueŉnousŉpouvonsŉamplifierŉlaŉprépondérance
dļévénementsŉnégatifsŉouŉdangereuxŉetŉdéployerŉtropŉrapidementŉnosŉdéfensesĜŉCļest
dļautantŉplusŉvraiŉenŉpériodeŉdeŉpandémieĝŉalorsŉqueŉnousŉsommesŉbombardésŉde
mauvaisesŉnouvellesŉĬmanqueŉdļÉPIĝŉpoliticiensŉquiŉfontŉdesŉdéclarationsŉambigüesŉou
desŉindividusŉquiŉprofitentŉdeŉlaŉsituationĭĜ
ŉ
Dansŉcesŉmomentsŉparticulièrementŉdifficilesĝŉleŉrecadrageŉcognitifŉetŉlesŉstratégies
comportementalesŉneŉsontŉpasŉnécessairementŉsuffisantsŉpourŉcalmerŉnotreŉsystème
nerveuxĜŉIlŉnousŉfautŉdoncŉfaireŉappelŉàŉdļautresŉressourcesĝŉpourtantŉbienŉancréesŉen
nousŉĞŉnosŉconnexionsġ
ŉ
LesŉhumainsŉsontŉdesŉanimauxŉsociauxĜŉOnŉaŉautantŉbesoinŉdļunŉlienŉémotionnelŉque
dļeauŉetŉdeŉnourritureĜŉLesŉindicesŉdeŉsécuritéŉqueŉnousŉenvoientŉlesŉautresŉĬexĜŉĞŉvoix
douceĝŉsourireĭŉontŉunŉimpactŉsurŉnotreŉcapacitéŉàŉmodulerŉnosŉréactionsŉdeŉcombatŉou
deŉfuiteĜŉÊtreŉtouchéŉparŉquelquļunŉĬquiŉhabiteŉavecŉnousŉetŉquiŉsļestŉpréalablementŉlavé
lesŉmainsĜĜĜŉilŉfautŉleŉspécifierĜĜĜŉcļestŉçaŉlaŉnouvelleŉréalitéŉdeŉlaŉCOVIDĭŉpeutŉaussiŉaiderŉà
diminuerŉnotreŉniveauŉdeŉstressĜ
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A U T O - R � F L E = ION (C ORP S)
Pour faire suite à la lecture de la section précédente, je vous invite à prendre le temps de
réfléchir à la manière dont lʿinformation présentée sʿapplique à vous.

B .  Q U E  P O URR IE?-VO US  MET T R E  E N  AP PL ICA T I ON ?

Encore une fois, lʿapproche ʷ˃lentement, mais surement˃ʸ est de mise. Essayez de voir si
vous pouvez graduellement faire des changements dans les domaines suivants.

Je vais essayer cette/ces stratégieʰsʱ pour calmer mon système nerveux au travail:

____________________________________________________
____________________________________________________

De quoi a lʿair mon réseau social et estʴce que je demande assez de soutien?
_________________________________________________________

____________________________________________________

Y aʴtʴil des changements que je pourrais mettre en place pour améliorer mon sommeil?
_________________________________________________________

____________________________________________________

P R E M I E R S  S O I NS  P S> CH O LO G IQ UE S P R O F E S S I O N N EL S  D E  LA  S A N T �



ÉMOTIONS  D ƍUN  PROFESS IONNEL  DE  LA  SANTÉ
DURANT  LA  COVID

 

Ma famille et de mes amis
me manquent. Toute cette

souffrance est difficile à
affronter. Mes patients me
tiennent tellement à cĕur.

Pourquoi nȇy a-t-il pas assez
dȇ«quipements de

protection? Pourquoi les
gens ne restent-ils pas à la
maison? Sais-tu combien je

paierais pour « binger »
Netflix et chialer à propos de

mes enfants?!

Je suis fier(ère) de tous ces
signes de soutien du public

et de ma famille. Je suis
content de pouvoir

contribuer. Quelquȇun sȇest
r«tabli, on fait la vague!

Je ne veux pas mȇexposer ou
exposer quelquȇun que jȇaime

à ce risque. Jȇai peur de
perdre des gens que jȇaime. Ζl
y a tant de choses quȇon ne

sait pas.



  

 
Les travailleurs et travailleuses de la santé sont particulièrement bons pour demander aux autres
comment ils vont, mais à quelle fréquence vous posezʴvous la même question ? 
 
Bien que le présent cahier nʿait pas été conçu dans un but théorique, prenons quelques instants
pour parler des émotions, puisquʿelles ont tendance à avoir mauvaise réputation ou à être mal
comprises. À quelle fréquence entendonsʴnous : cette personne est trop ʷ émotive ʸ, comme si le
fait dʿêtre ʷ émotif ʸ était inférieur au fait dʿêtre ʷ rationnel ʸ? En tant que professionnel.le de la
santé, vous avez peutʴêtre appris à vous déconnecter ou à ʷ compartimenter ʸ vos propres
émotions pour faire votre travail efficacement et ainsi accorder la priorité aux besoins des autres.
Cʿest tout à fait logique... personne ne veut dʧun médecin des soins intensifs qui exprime son doute
sur sa capacité de vous traiter, dʧun inhalothérapeute qui vous dit à quel point il a peur dʿêtre
infecté ou dʧune pharmacienne qui pleure alors quʧelle remplit votre ordonnance. Mais lorsque vos
émotions nʿobtiennent pas le ʷ temps dʿantenne ʸ qui leur revient, elles peuvent alors se
manifester dans des contextes inattendusʨ on peut vous percevoir comme une personne froide ou
difficile à rejoindre et vous pouvez commencer à adopter des comportements visant à gérer ou à
supprimer vos sentiments qui entraînent dʿautres problèmes ʰcomme la ˃dépendanceʱ. Si vous
fermez complètement la porte à vos émotions, vous passez également à côté dʿune grande quantité
dʿinformations intéressantes vous concernant.
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COMMENT  ALLEZ-VO US?

QUELLE EST VOTRE BANDE PASSANTE ÉMOTIONNELLE?

EMOTIONS

ÉmotionsAdaptatives

Moyens de
communication
et de connexion
avec les autres

Informatives Nous préparent
à lʿaction

Les émotions sont
liées à notre capacité

à survivre.

Elles aident à créer
des liens significatifs

avec les autres.

Elles nous disent ce
dont nous avons

besoin et ce qui est
important pour nous

ʰsignificatifʱ.

Elles nous
permettent de

réagir efficacement
à notre milieu.

Elles nous permettent
dʿenvoyer des signaux

à notre milieu.

Elliott et al. (2004)SoƬƐce



  

Les émotions sont complexes et comprennent plusieurs éléments et systèmes ʰcognitifs,
perceptuels et motivationnelsʱ. 
 
En termes simples, lorsque vous avez peur, votre esprit est rempli de pensées effrayantes
découlant de la façon dont vous vous percevez et percevez le mondeʨ votre corps réagit en
conséquence ʰex.˃: fréquence cardiaque enlevée, pression au niveau de la poitrine,
déséquilibre intestinalʱ et vous devez réagir ʰcombattre, fuir, figer ou vous soumettreʱ.
Comprendre comment vous vous sentez signifie comprendre toutes ces facettes. 
 
Pour ajouter à la complexité du sujet, lʿexpérience émotionnelle principale que vous vivez
peut en fait être une ʷ émotion réactionnelle ʸ à une autre plus vulnérable à laquelle vous
nʿavez pas accès. Par exemple, vous pouvez manifester de la colère ʰémotion secondaireʱ
lorsque vous êtes triste ʰémotion primaireʱ. Les concepts dʿémotions secondaires et
primaires sʿillustrent bien avec lʿimage dʿun iceberg. 
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OÙ EN  ÊTES-VOUS  ET  VERS  OÙ  VOUS  D IR I GEZ-VOUS?

QUELLE EST VOTRE BANDE PASSANTE ÉMOTIONNELLE?

R«action instinctive face à ce qui se passe
Vous vous sentez habituellement plus
vuln«rable (ex. : craintif et bless«) 
Li«es à vos besoins, surtout ceux dȇattachement
(¬tre vu, r«confort«, rassur«).

SoXV la VXUface : «moWion SUimaiUeV

Vos r«actions face à vos «motions
primaires.

Exemple : se mettre en colère lorsque lȇon a peur
La manière dont vous composez avec votre
vuln«rabilit«
Ce que vous montrez aux autres.

Ce TXe YoXV Yo\e] : «moWionV VecondaiUeV

 

S i  vous  vou lez  p lus  d ' in fo rmat ions ,  v i s ionnez  la  cour te  v id­o  YouTube  :
A l f red  &  Shadow -  A  shor t  s to ry  about  emot ions  (educat ion  psycho logy  hea l th  an imat ion)
ht tps : / /www. youtube . com/watch?v=SJOjpprb feE

Elliott et al. (2004)SoƬƐce



  

Si vous avez peur, que vous vous inquiétez du manque dʿÉPI et que vous commencez à
dire à votre supérieure quʿelle est idiote, vous risquez de ne pas obtenir sa collaboration.

Si vous êtes triste et que vous vous sentez dépassé par les événements, mais que vous
dites aux autres que vous vous sentez bien parce que dire la vérité vous gêne ou vous
fait honte, ils seront moins enclins à essayer de vous réconforter ou de vous rassurer.

POURQUOI EST-CE IMPORTANT DE DISTINGUER MES ÉMOTIONS PRIMAIRES
ET SECONDAIRES?

1ʱ Vos émotions primaires renferment des renseignements importants vous
concernant. Si vous nʿêtes pas suffisamment conscient de ce qui se trouve sous la
surface et que vous êtes coincés dans vos émotions secondaires, vous pouvez
orienter vos actions vers quelque chose qui nʧest pas satisfaisant ou qui ne
correspond pas vraiment à vos valeurs et vos besoins. 
 
2ʱ Si ce que vous montrez aux autres ʰcommunication verbale et non verbaleʱ se
rattache le plus souvent à une émotion secondaire, il est plus difficile pour eux de
vous donner ce dont vous avez besoin et dʿêtre réceptifs à votre égard. 

 
QUELQUES EXEMPLES
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*Dans ces circonstances, les outils de tolérance à la détresse et le soutien de professionnels de la santé mentale
sont plus adéquats.

Prenez une bonne respiration et demandez-vous :
1) Que se passe-t-il en moi?

- Que me dit mon corps (suis-je tendu.e, décontracté.e, agité.e)?
 

2) Qu’est-ce que je ressens à l’intérieur?Ŋ Ŋ
- Je me sens bien/mal intérieurement? À l’aise / mal à l’aise ?
- Essayez de voir si vous pouvez relier un mot, une image ou même une couleur à votre 
   expérience intérieure 
- Remarquez ce qui se produit par la suite (êtes-vous plus calme/agité.e?)
 

3) Essayez de déterminer s’il s’agit d’une expérience réactive (émotion secondaire) 
ou d’une émotion primaire.

- Que se passe-t-il réellement en moi?
- Est-ce que je réagis à quelque chose de plus profond? Ces émotions sont-elles déclenchées 
   par une corde sensible chez moi?
- De quoi ai-je véritablement besoin en ce moment?
- Ce que je montre aux autres correspond-t-il à ce qui se passe en moi ?
 

4) Offrez-vous de la compassion, de la gentillesse et de l’acceptation (cela peut 
être délicat pour bien des gens; la section suivante abordera cette enjeu)

 

La recherche démontre que le simple fait de ralentir et dʿidentifier lʿexpérience
émotionnelle permet de ressentir une certaine libération de la tension. Une fois que vous
commencez à vous calmer, vous pouvez examiner ce qui se passe ʰdifférencier vos
émotions secondaires et primaires et identifier vos besoins et les actions à entreprendreʱ.

MiÌeŉenŉgarde
Il y a des moments où vous engager dans l’exploration plus approfondie de votre univers
émotionnel n’est pas approprié. La liste est incomplète, mais voici quelques exemples : 

1) Si vous êtes en situation de crise ou d’urgence;
2) Si vous êtes émotionnellement accablé;
3) Si vous avez vécu des expériences traumatisantes et que le fait de vous rattacher à votre
corps et à vos émotions s’avère menaçant ou accablant pour vous;
4) Si vous avez tendance à adopter des comportements autodestructeurs ou impulsifs.

 

EXERCISE :
OÙ  EN  ÊTES-VOUS  ET  VERS  OÙ  VOUS  D IR I GEZ-VOUS?

QUELLE EST VOTRE BANDE PASSANTE ÉMOTIONNELLE?



  

 
Lorsque nous examinons ce qui se passe en soi, il peut être intéressant dʿobserver de quel point de
vue cet examen se fait. Êtesʴvous critique ou enclin à vous juger à propos de votre expérience ʰex.˃:
quʿestʴce qui ne va pas avec moi, je devrais me ressaisir, si les autres me voient comme ça, ils vont
croire que je suis faibleʱ? Avezʴvous tendance à vous fabriquer des scénarios catastrophiques ʰsi je
me permets dʿêtre triste, je vais déprimer ou me faire rejeterʱ? Fermezʴvous dʿemblée la porte à vos
émotions ʰok, cʿest assez, passons à autre choseʱ? Êtesʴvous bienveillant et curieux à propos de
votre expérience ʰeh bien, regarde donc ça, je suis triste aujourdʿhui ʨ cʿest normal, il se passe
tellement de choses. Que me dit ma tristesse à propos de mes besoins, je vais en parler avec Patʱ?˃
 
Si vous avez ri ou roulez des yeux en lisant la dernière réaction, je vous invite à vous questionner
sur votre réflexe. Nʿestʴil pas intéressant que la plupart dʿentre nous croient quʿil est étrange ou
stupide de se montrer aimables ou compatissants envers soiʴmême, alors que nous nʿavons aucun
problème à nous montrer durs, critiques et craintifs envers notre monde intérieur? Nʿestʴce pas
intéressant de prendre conscience que si un bon ami ou un patient éprouvait les mêmes émotions,
nous aurions une attitude plus aimable envers eux?
 
Bien que ce qui explique votre réaction dépasse le champ dʿapplication du présent cahier, il est
important de comprendre que les êtres humains dépendent fortement de leurs figures
dʧattachement ʰhabituellement les principaux soignants, comme leurs parentsʱ pour développer
leurs capacités à réguler leurs émotions. Par leurs réactions ʰou leur absence de réactionsʱ, nos
figures dʧattachement jettent les bases de la façon dont nous établissons des liens avec nousʴ
mêmes ʰmonde intérieurʱ et les autres ʰinteractionsʱ. Dans un scénario optimal, nos principales
figures dʧattachement sont: 1ʱ un havre de paix et 2ʱ une base de sécurité.
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APPR IVOISEZ  VOS  ÉMOT IONS  ET  VOTRE  VULNÉRA B I L ITÉ

HaYUe de Sai[
Le nid est s«curitaire

 
Confort
Amour

S«curit«
 BaVe de V«cXUiW«

Quitter le nid est recommand«

 
Favorise lȇexploration, la

croissance et la curiosit«ɤ.

Les travaux réalisés par ces experts de l’attachement ont été utilisés dans cette section : Johnson, S. M.
(2009) and Shaver and Mikulincer (2009).SoƬƐce
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Voici une simplification exagérée de ce qui se produit lorsque le havre de paix et la base de
sécurité sont constamment ʰet non parfaitementʱ présents.
 
DURANT L'ENFANCE 
 
 
 
 
 
 
 
Au fil du temps (après 1 000 facteurs de stress et un apaisement constant des gardiensʱ
 
 
 
 
 
 
 
CET ENFANT DEVENU ADULTE
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

BILAN ET STRATÉGIES
POUR SOI

APPR IVOISEZ  VOS  ÉMOT IONS  ET  VOTRE  VULNÉRA B I L ITÉ

Facteurs de
stress

R«action primaire
A peur et indique à son gardien

qu'il a besoin d'aide.

R«ponse apaisante du gardien
Envoie un message crucial :
1) Votre douleur compte = vous comptez.
2) Vous n'¬tes pas seul/vous pouvez
d«pendre des autres.

Facteurs de
stress R«action primaire

L'enfant a une meilleure capacit« à faire
face au stress et son système nerveux est
moins r«actif. Son sentiment de
comp«tence et d'autonomie s'accro°t.

Facteurs de
stress dans

l'environnement
(COVΖD-19)

Cȇest «peurant, mais je sais que de
lȇaide est en chemin. Tout va bien aller

Port«e efficace
Recours ad«quat au soutien. Le fond correspond
à la surface (envoi de signaux clairs à son milieu,

ce qui optimise les chances dȇobtenir une
r«action ad«quate des autres)

 

*Veuillez noter que
l'image n'est pas à

l'«chelle... Ζls sont en
fait à 2 m de distance!

Je commence
à ¬tre inquiet...

R«action primaire
"J'ai peur.

Ma peur normale (pas besoin
de juger ou d'en faire toute

une montagne).
Je vais en parler à mon bon

collègue John".

QUELLE EST VOTRE BANDE PASSANTE ÉMOTIONNELLE?

Le travail de ces experts de l'attachement a été utilisé pour cette section :ŊJohnson, S. M. (2009) and Shaver and Mikulincer (2009).SoƬƐce



  

Si vos principaux soignants, au lieu de vous offrir une base et un havre de paix sécuritaires, ont
passé leur temps à vous critiquer, vous rabaisser, étaient absents, négligents ou violents, vous
pourriez avoir assimilé ces réactions à votre égard et ressembler à ceci à lʿâge adulte :
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Il ne sʿagit pas dʿune section ʷ blâmons les parents ʸ de ce cahier, mais elle souligne que plusieurs
personnes, dont les parents, nʿont pas eu lʿoccasion, lʿexpérience ou la capacité ʰsouvent pour des
raisons très validesʱ dʿoffrir un havre de paix ou une base sécuritaire à leurs enfants. Les figures
dʧattachement euxʴmêmes sont assez vulnérables aux facteurs externes ʰfamille, culture,
économie, sociétéʱ qui peuvent avoir influencé la façon dont ils ont compris la vulnérabilité de
leurs propres enfants. Lʿobjectif principal de cette section est dʿoptimiser votre curiosité sur la
manière dont vous vous comportez, de vous offrir quelques pistes sur ce qui aurait pu contribuer
à votre adaptation et, espéronsʴle, dʿaugmenter votre niveau de compassion envers vousʴmême. 
 
Il est facile de juger nos réactions secondaires, de nous critiquer pour ces réactions, mais cʿest
quʿelles nous ont autrefois bien servis. Par exemple, si vous nʿaviez personne vers qui vous
tourner en grandissant, il est normal que vous ayez appris à vous détacher de vos émotions et à
les cacher aux autres. Si les gens nʿétaient pas attentifs à vos besoins, il est logique dʿamplifier ou
dʿexiger que vos besoins soient satisfaits. Si vous avez été élevés par des parents qui étaient
critiques, il est compréhensible que vous ayez intériorisé des normes élevées pour vousʴmême
afin de maintenir une bonne relation avec eux.
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R«action primaire
J'ai peur, je suis triste, fâch«.e

R«action secondaire
Ne soit pas idiot. Ce nȇest
pas si pire que ça. Pense àɣ
ce que les autres endurent.

R«action secondaire
Ça regarde mal. Je perds les
p«dales. Je nȇen peux plus.
Quelque chose de mauvais
sȇen vient, je le sens. Je ne
peux pas faire dȇerreur.

Ζnterne Externe

Pourquoi dois-je
travailler avec autant
dȇimb«ciles ?

Je vais juste «viter la
situation et attendre.
Tequila quelq'un?

Pas le temps de
mȇoccuper de moi. Je
dois continuer. Ζl y a
tant à faire.

QUELLE EST VOTRE BANDE PASSANTE ÉMOTIONNELLE?

Voir Johnson, S. M. (2009) pour de l'information plus détailléeSoƬƐce



  

 
Maintenant que vous êtes conscient de ce qui se passe en vous et des moyens que vous
utilisez pour faire face à votre douleur et vos détresses, vous vous demandez sans doute ʷ je fais
quoi maintenant? ʸ. La formation de la plupart des professionnels de la santé a tellement ancré
en vous lʿapproche balistique des difficultés que vous avez le même rapport avec votre
expérience personnelle. Lʿidée de vous attarder sur votre expérience pour accroître votre prise
de conscience, votre acceptation et votre compassion peut sembler être un exercice futile. La
plupart des professionnels de la santé sont formés pour cerner un problème, poser un diagnostic
et régler le problème, pas pour simplement ʷ˃rester avec˃le problème ʸ! 
 
Cʿest là que je me réfère à deux de mes citations favorites de psychologues :
 

ʷ Le curieux paradoxe est que lorsque je mʧaccepte comme je suis, cʧest alors que je
change ʸ

                                                                           ʴCarl Rogers
ʷ On ne peut pas quitter un endroit tant quʿon nʿy est pas arrivé ʸ

                                                                           ʴLeslie S. Greenberg
 

Lʿacceptation nʿest pas synonyme de ʷ ne pas se soucierʸ, ʷ ne pas essayer ʸ ou ʷ abandonner ʸ.
Au contraire, lʿacceptation est difficile, nécessite de la pratique et est le cheminement de toute
une vie ʰmême pour les psychologuesʱ. Lʿacceptation signifie que je peux faire de la place pour
toutes les parties de moiʴmême ʰcelles que jʿaime et celles avec lesquelles je suis moins à lʿaiseʱ. Si
la honte ou lʿanxiété nous empêche de faire de lʿintrospection, il nous sera impossible de changer
ou dʿagir de manière à nous sentir épanouis et significatifs. Nous restons bloqués. 
 
Parfois, nous pouvons nous sentir en guerre avec nousʴmêmes ou avoir des opinions
diamétralement opposées. Au lieu dʿessayer de ʷ tout comprendre ʸ ou de ʷ régler le problème ʸ,
lʿacceptation nous invite à stimuler notre curiosité et à prendre conscience de la complexité qui
existe en nous. Lʿimportant est de le faire à partir de la curiosité et de la compassion ʰet non à
partir du jugementʱ. Si cela semble trop compliqué pour vous, regardez le film Sens Dessus
Dessous, Inside OŃľ en version originale anglaise ʰoui, cʿest un film pour enfants, mais tous les
adultes devraient le regarderʱ.
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Pour cultiver une attitude de curiosité̃ et dʿacceptation envers soiʴmême, il peut être utile de vous
considérer comme un être humain doté de différentes parties. Cela nʿéquivaut pas à avoir une
double personnalité! Cʿest une suggestion sur la façon dʿétablir une relation avec soiʴmême. Le
langage des parties ʰcʿestʴàʴdire, une partie de moi se sent X, plutôt que je me sens Xʱ peut être utile
pour deux raisons :
 

1ʱ Lʿexpérience humaine est complexeʨ nous pouvons avoir des points de vue ʩ émotions différentes,
même divergentes à propos dʧun même événement ʰpar exemple, une pandémieʱʨ 
 
2ʱ Les parties vulnérables ne semblent pas aussi accablantes ʰcʿestʴàʴdire, si une partie de moi est triste,
dʿautres parties peuvent être heureuses ou épanouies plutôt que dʿêtre triste de tout mon êtreʱ.

 
Ce langage nous donne lʿespace intérieur de travail nécessaire pour être curieux. Autrement dit, si
vous avez lʿimpression dʿêtre en train de vous noyer, vous nʿallez sûrement pas être très curieux à
propos de lʿeau ou de la raison pour laquelle vous avez décidé dʿaller nager seul durant une tempête!
En revanche, si vous examinez une partie de vousʴmêmes qui semble se noyer à partir dʿun autre
point de vue ʰpar exemple, une partie de vous regarde la partie qui se noie à partir dʿun joli bateau
confortableʱ, vous serez plus disposé à explorer les raisons qui vous ont poussées à aller nager et ce
qui fait que vous êtes sur le point de vous noyer. Ce sera toujours inconfortable à observer, mais ça
vous semblera plus facile à gérer.
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J E  T E  V O I S  ET  T U  SE M B L E S  C O R R ECT

LRUVTXe le mRmeQW YRXV Vemble SURSice, aVVe\e]-YRXV cRQfRUWablemeQW ; 
TeQWe] de UaleQWiU YRWUe UeVSiUaWiRQ eW feUme] YRV \eX[ (Vi SRVVible, ViQRQ, ce QȇeVW SaV gUaYe) ; 
EVVa\e] eQVXiWe dȇeQWUeU eQ cRQWacW aYec XQe SaUWie Vage, U«cRQfRUWaQWe eW cRmSaWiVVaQWe de YRXV-m¬me. VRXV
YRXdUe] SeXW-¬WUe lȇ«YRTXeU eQ SeQVaQW ¢ɣ TXelTXȇXQ TXe YRXV aime] RX ¢ɣ XQe S«UiRde de YRWUe Yie dXUaQW
laTXelle YRXV VeQWie] TXe YRXV aYie] leV deX[ SiedV bieQ aQcU«V aX VRl. PRXU dȇaXWUeV, ©a SRXUUaiW YeQiU eQ
imagiQaQW XQ Sa\Vage de la QaWXUe (eaX, fRU¬W); 
ΔmagiQe] ¬WUe aVViV VXU XQ baQc RX ¢ XQ eQdURiW cRQfRUWable eW V«cXUiWaiUe de YRWUe chRi[ (U«el RX imagiQaiUe).
RemaUTXe] leV VRQV, cRXleXUV eW RdeXUV. ReQde] ceWWe image aXVVi U«aliVWe TXe SRVVible. ΔQYiWe] eQVXiWe XQe
SaUWie de YRXV TXi Vemble aYRiU de la difficXlW« (e[.b: XQe SaUWie de YRXV TXi a SeXU, eVW WUiVWe RX d«SaVV«e). Δl
SRXUUaiW ¬WUe XWile dȇimagiQeU ceWWe SaUWie cRmme XQe YeUViRQ de YRXV eQfaQW RX SlXV jeXQe; 
AX d«bXW, faiWeV VimSlemeQW VaYRiU ¢ ceWWe SaUWie YXlQ«Uable TXe YRXV la YR\e]. Ne YRXV SU«ciSiWe] SaV daQV XQ
Y«UiWable dialRgXe ¢ ce SRiQW-ci. RemaUTXe] VimSlemeQW ce TXi Ve SaVVe ¢ lȇiQW«UieXU de YRXV TXaQd ceWWe SaUWie
Ve VeQW UecRQQXe/YXe ;
Si YRXV YRXV VeQWe] ¢ lȇaiVe de le faiUe, YRXV SRXUUie] SaUWageU YRWUe geQWilleVVe eW YRWUe cRmSaVViRQ ¢ ceWWe
SaUWie eQ diVaQW ce TXi YRXV Vemble ¢ SURSRV/aXWheQWiTXe ¢ ce mRmeQW (e[.b: je cRmSUeQdV, Wa dRXleXU me
WRXche, cȇeVW cRUUecW TXe WX «SURXYeV de la difficXlW«, je VXiV ici aYec WRi, WX cRmSWeV SRXU mRi, TXȇaV-WX beVRiQ
de ma SaUW eQ ce mRmeQW?); 
V«Uifie] ce TXe YRXV UeVVeQWe] daQV YRWUe cRUSV; 
MeWWe] fiQ ¢ lȇe[eUcice lRUVTXe YRXV YRXV VeQWe] bieQ eW UemeUcie] la SaUWie TXi «SURXYe de la difficXlW« de Vȇ¬WUe
maQifeVW«e.

 E X E R C I C E  :  A U TO CO M PAS S I ON

Cet exercice est un mélange de thérapie axée sur l'émotion et de thérapie des systèmes familiaux internes.SoƬƐce



  

 

Si vous avez présentement du mal à vous offrir de la compassion ʰcʿest correctʱ, vous
pouvez essayer lʿexercice de la page précédente, mais imaginez plutôt une personne qui a
été là pour vous ou qui est ʰa étéʱ réconfortante et aimanteʣ Ces personnes peuvent
provenir de votre passé, de votre présent, ou même des figures symboliques ou religieusesʣ
Les animaux de compagnie sont également les bienvenusʣ Lʿobjectif consiste à̂ sʿentourer
dʿʷ alliés intérieurs ʸ qui vous aideront à adoucir et à apaiser des émotions difficiles et
inconfortables ʰau lieu de porter des jugements ou dʿêtre catastrophiquesʱʣ 
 
Je sais que certains dʿentre vous se disent peutʴêtre: quand auraisʴje le temps de faire ça ʤʠ
Voici dʿautres exercices plus rapides et qui conviennent davantage au contexte des
travailleurs de la santé ʰquoique je ferais valoir que si vous avez le temps de vous critiquer
au cours dʿune journée, même durant une pandémie, vous avez le temps dʿêtre aimable
envers vousʴmêmes, mais je mʿécarte du sujetʱʣ

Je vis un moment difficileʨ 
La souffrance fait partie de lʿexpérience humaine ʰje ne suis pas
défectueux, tous les êtres humains vivent des moments de
souffranceʱʨ
Exprimez de la bonté envers vousʴmême ʰfaire preuve de
gentillesse, de patience, de compréhension avec moiʴmêmeʱʣ

Prenez une pause dʿautocompassion* et ditesʴvous :

B I LAN  ET  STRAT�GIES
PO:R  SOI

L A  S O : F F R ANC E  ES T  : N E  E= P �R I E N C E  H :M A IN E  C O :RA N T E

Placez votre main droite sur votre cœurʩpoitrine et frottezʴvous
doucement en faisant de petits cerclesʣ Ressentez la chaleur ainsi
généréeʣ Essayez dʿautres gestes de réconfort ʰvous masser le bras,
vous faire un câlinʱʣ

ħPauseŉdłautoĲcompassionŉadaptéeŉduŉDr.ŉKristenŉNeff,ŉvoirŉdłautresŉressourcesŉdeŉcetteŉexperte
enŉautoĲcompassionŉàŉlaŉfinŉdeŉceŉmanuel.SoƬƐce

Avant une tâche ou un travail difficile, évoquez un ou plusieurs de
vos alliés intérieurs à lʿespritʣ Rappelezʴvous que vous êtes aimé
et que les autres vous soutiennentʣ

APPR I;OISE?  ;OS  �MOT IONS  ET  ;OTRE  ;:LN�RA B I L IT�



  

 

B I LAN  ET  STRAT�GIES
PO:R  SOI

ACCENT PARTIC:LIER S:R LƍAN=I�T� : IN;ITER MARA � PRENDRE LE TH�

PourŉplusŉdeŉrenseignementsŉsupplémentairesŉsurŉlļacceptationŉradicaleŉetŉsurŉlaŉfaçonŉdļinviterŉMaraŉà
prendreŉleŉthé,ŉconsultezŉleŉsiteŉWebŉdeŉlaŉDreŉTaraŉBrachŉĞŉhttpsĞĩĩwww.tarabrach.comĩpandemicĩ.ŉ
Dļautresŉrenseignementsŉsontŉfournisŉàŉlaŉfinŉduŉcahier.

SoƬƐce

Je ne suis pas bouddhiste et la Dre Tara Brach lʿexplique beaucoup mieux que moiʣ Voici la morale à
retenir de cette histoireʣ Mara, le Dieu démon, a essayé dʿempêcher Bouddha dʿatteindre
lʿilluminationʣ Il nʿa ménagé aucun effort ʰcupidité, jalousie, luxureʱʣ Mara nʿavait pas peur de faire
des coups basʣ Malgré ses efforts, il a échoué et Bouddha a trouvé lʿilluminationʣ Cette défaite ne lʿa
pas dissuadé de revenir à la charge de temps à autre pour taquiner ou distraire Bouddhaʣ Ses alliés
le suppliaient de bannir Mara ou de se battre, mais avec sa sagesse infinie, Buddha se contentait de
dire : Je te vois, Maraʣ Éventuellement, il a même invité Mara à prendre le thé chez luiʣ Chose
intéressante, Mara a continué dʿaccepter les invitations, mais ne voulait pas prolonger son séjour,
laissant Bouddha poursuivre son cheminementʣ
 
Ce récit capte lʿessence de lʿacceptation de la totalité de notre expérience intérieure ʰacceptation
radicaleʱʣ Quoi quʿil en soit, je lʿaime particulièrement pour aider les gens à composer
différemment avec lʿanxiété, ce que certains dʿentre vous vivent ʰou votre collègue Jeanʱʣ Souvent,
lorsque nous sommes anxieux, nous voulons tout simplement ʷ nous en débarrasser ʸʣ Nous avons
peur dʿavoir peur, ce qui alimente les réactions dʿévitementʣ Nous évitons de penser ou de parler
de ce qui nous rend anxieux, nous essayons dʿéviter les sensations physiques liées à lʿanxiété ou
nous nous abstenons de nous exposer aux situations, endroits ou personnes qui la déclenchentʣ
Nous pouvons par ailleurs essayer dʿadopter des comportements pour éviter que le pire ne
survienne, parce que nous croyons quʿadopter ces comportements nous protègera ʰexʣ˃: trop se
préparer, être trop prudent, vérifier à répétition pour éviter les erreursʱʣ Si ces stratégies
dʿévitement et de recherche de sécurité procurent du soulagement à court terme, ils peuvent
contribuer à entretenir lʿanxiétéʣ 
 
Bref, si vous nʿinvitez pas votre anxiété à prendre le thé, cette anxiété peut vous accabler pendant
de plus longues périodesʣ Si vous ne lui permettez pas dʿentrer, vous ne pouvez pas vivre
lʿexpérience de la voir partirʣ Vous restez coincé dans la peur anticipée ʰle fameux et siʤʱ et gardez
la conviction quʿil serait insupportable si lʿanxiété vous rendait visiteʣ
 
Nous avons exploré des stratégies qui pourraient vous aider à gérer votre anxiété ʰacceptation,
autocompassion, recadrages, apaisement du système nerveuxʱ, mais la page suivante offre dʿautres
outils intéressantsʣ Ils prennent un peu plus de temps, mais il peut être utile de les essayerʣ
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AdaptationŉdesŉtravauxŉdeŉDugas,ŉM,ŉNgô,ŉT.ŉLŉandŉal.ŉĬ2018ĭ.ŉConsultezŉĞ
httpsĞĩĩtccmontreal.files.wordpress.comĩ2018ĩ09ĩguideĲdeĲpratiqueĲtagĲisbnĲ2018.pdfSoƬƐce

Identifiez rapidement sur une échelle de 0 ʰaucune anxiétéʱ à 10 ʰextrêmement anxieuxʱʣ À quel
point êtesʴvous anxieux avant de commencer lʧexerciceʤ  ʩ10ʣ Ce chiffre vous servira de
référenceʣ

Prenez maintenant le temps dʧécrire votre scénario le plus pessimisteʣ Concentrezʴvous sur un
thèmeʣ Ce qui vous fait le plus peurʣ Pour vous aider à élaborer votre scénario, posezʴvous les
questions suivantes : Si cela se produit, que se passeraitʴil ensuiteʤ Quʧestʴce que cela
signifierait pour moiʩles autresʤ Comment me sentiraisʴjeʤ Essayez dʧutiliser le temps présent à
la première personneʣ Soyez aussi réaliste que possible ʰpar exemple, que verriezʴvous, que
sentiriezʴvous, quelles seraient vos sensations corporellesʱʣ Évitez dʧinclure des déclarations
rassurantes dans votre scénarioʣ 

PaĲ eřemple ʎ je ĶŃiĶ aŃ ľĲaŗailʕ Je ŗoiĶ mon pĲemieĲ paľienľʕ Je ne ĶaiĶ paĶ Ķi ceľľe peĲĶonne a la COVIDʥɹʁʕ
Je lŃi donne leĶ ĶoinĶ appĲopĲiéĶʕ Je ŗaiĶ ŗoiĲ le paľienľ ĶŃiŗanľ eľ je lʙinfecľeʕ Je faiĶ cela ľoŃľe la joŃĲnéeʕ Le
ĶoiĲʕ Je ĲeçoiĶ Ńn appel ʎ ľĲoiĶ de meĶ paľienľĶ ŗiennenľ de moŃĲiĲʕ CʙeĶľ de ma faŃľeʕ CʙeĶľ moi ıŃi leĶ ai
infecľéĶʕ Je me ĶenĶ mal eľ jʙai honľeʕ Jʙai mal aŃ ŗenľĲeʕ Ma paľĲonne me diľ ıŃe je ĶŃiĶ ĲenŗoŚée eľ elle ŗa
conľacľeĲ mon oĲdĲe pĲofeĶĶionnel poŃĲ ĶignaleĲ ma négligenceʕ Je paniıŃeʕ On décoŃŗĲe ıŃe jʙai éľé
négligenľeʕ Jʙai peĲdŃ mon emploiʕ Mon paĲľenaiĲe ne ĶŃppoĲľe paĶ dʙêľĲe aŗec moiʕ Je diŗoĲceʕ Je ĶŃiĶ
laiĶĶée ĶeŃleʕ ToŃĶ meĶ collègŃeĶ eľ amiĶ penĶenľ ıŃe je ĶŃiĶ la piĲe peĲĶonne eľ ilĶ mʙabandonnenľʕ Je ĶŃiĶ
faŃchée eľ je ŗiĶ danĶ Ńn peľiľ appaĲľemenľ aŃř mŃĲĶ blancĶʕ Je ĶŃiĶ dépĲiméeʕʴ

Après avoir écrit ce scénario, à quel point êtesʴvous anxieux ʩ10 ʤ

Essayez de le lire plusieurs fois lentement et avec intensité ʰvous pouvez également vous
enregistrer et écouter lʿenregistrementʱʣ Restez dans le scénario catastrophe, nʿessayez pas de
trouver des solutions ni de lʿanalyser ʰpour lʿinstantʱʣ Nʿessayez pas de vous calmerʣ Le but estde
tolérer lʿanxiété et lʿinconfort, à vous immergerʣ Après chaque lecture ou écoute, évaluez votre
anxiétéʣ

Vous pouvez arrêter de relire lorsque votre niveau dʿanxiété est revenu à votre valeur de
référence ʰla valeur sur 10 à laquelle vous étiez avant de commencer cet exerciceʱʣ Que
remarquezʴ vous ʤ Votre niveau aʴtʴil diminué à chaque fois que vous lisiez le scénarioʤ

Quelle est la probabilité que toutes ces conséquencesʩévénements mʧarrivent ʤ
Estʴce que je minimise ma capacité à faire face ʤ À un moment donné du scénario, auraisʴje
pu intervenir et modifier le résultat ʤ Quelles sont les ressources dont je dispose pour faire
face à ce scénario ʤ

EXERCICEĞŉŉScénaÈioŉcaÒaÌÒÈoÅhe

 

 

 

 

 

 
Après cette exposition ʰet seulement après être revenu à votre niveau de référenceʱ, vous pouvez
passer un certain temps à regarder votre scénario et à vous poser des questions :˃
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Cesŉactivitésŉdeŉdésamorçageŉdesŉpenséesŉsontŉuneŉversionŉraccourcieŉdļexercicesŉdérivésŉdeŉlaŉthérapie
dļacceptationŉetŉdļengagementŉélaboréeŉparŉleŉDrŉStephenŉHayes.ŉVoirŉàŉlaŉfinŉduŉcahierŉpourŉobtenirŉdes
ressourcesŉsupplémentaires.

SoƬƐce

Tous les jours, essayez de prévoir du temps pour vous inquiéterʣ Cʿest exact, cʿest ce que lʿon appelle ma ʷ
périodedʿinquiétude ʸʣ Vous décidez quand et pendant combien de tempsʣ Prendre 15 minutes est un bon
début, mais vous pouvez consacrer moins de tempsʨ 
Lorsque vous commencez à être submergés par des inquiétudes excessives ʰexʣ˃: avant dʿaller vous coucher
ou au milieu de la nuitʱ, ditesʴvous : Je mʿen inquiéterai demain pendant ma ʷ période dʿinquiétude ʸʣ Vous
pouvez même écrire quelques mots sur un bout de papier que vous déposez sur votre table de nuitʣ Lâchez
priseʣ Ancrezʴvous les deux pieds bien au sol et respirezʣ Si les pensées anxieuses reviennent, ditesʴvous:
Merci, je mʿinquiéterai demain pendant ma ʷ période dʿinquiétude ʸʣ Le lendemain à 10 h, inquiétezʴvous à
propos de ce qui vous préoccupait la veille durant la période allouéeʣ 
Que remarquezʴvousʤ Ces pensées vous inquiètentʴelles autant que la veilleʤ

Chaque fois quʿune pensée se manifeste dans votre esprit, vous pouvez imaginer :
Que vous êtes devant un ruisseau rempli de feuillesʣ Chaque fois quʿune pensée survient ʰmême
si cʿest une pensée positive ou apaisanteʱ, déposez cette pensée sur une feuille et regardez
attentivement la feuille sʿéloigner avec le courant ʨ
Que vous êtes sur une plage en train de fixer la merʣ Chaque fois quʿune pensée se manifeste,
rendezʴla à la mer et regardez les vagues lʿemporter de plus en plus loin, au largeʨ
Que vous mettez vos pensées dans une enveloppe et la postezʨ
Que vous mettez vos pensées dans une boîte, fermez la boîte, puis en rouvrez une nouvelle pour
les nouvelles pensées et la refermez à répétition jusquʿà ce que vous vous sentiez calme et bien
ancré au sol ou simplement à court de penséesʣ 

Vous pouvez faire ces exercices en deux minutes ou plusʣ Le but consiste à essayer de
vous ancrer dans lʿimagerieʣ

EXERCICEĞŉŉRemeÒÒeîŉáoÌŉinÇÖiéÒÖdeÌŉàŉÅlÖÌŉÒaÈd
Cet exercice peut être particulièrement utile si vous avez du mal à vous endormir parce que vous
êtes inquiet à propos de quelque chose qui est hors de votre contrôle ʰexʣ˃: ce que vous avez dit ou
fait ce jourʴlà̂ au travail ou les inquiétudes liées aux conséquences possibles de la COVIDʴ19ʱʣ
 

 
 
 
EXERCICEŉĞŉŉDéÌamoÈçageŉdeÌŉÅenÌéeÌ
Lorsque vous êtes incommodé par des pensées anxiogènes, fermez vos yeux ou si vous ressentez
un inconfort avec ceci, fixez un point devant vousʣ 

LaŉpériodeŉdļinquiétudeŉestŉsouventŉutiliséeŉdansŉlaŉthérapieŉcognitiveĲcomportementale.ŉPsychologyŉToolsŉpropose
unŉexcellentŉcahierŉsurŉlaŉfaçonŉdeŉgérerŉlļincertitudeŉdurantŉcetteŉpandémieŉetŉcomprendŉleŉreportŉdesŉinstructions
deŉlļespritŉquļilŉfautŉsļinquiéter.ŉVoirŉàŉlaŉfinŉduŉprésentŉcahierŉpourŉobtenirŉleŉlien.

SoƬƐce
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A : T O - R � F L E C T ION ( �MOTIO NS )
Après avoir lu la dernière section, vous voudrez peutʴêtre consacrer du temps à
réfléchir à la façon dont lʿinformation présentée sʿapplique à vousʣ

B .  Q:E  PO:RR IE?-;O:S  METTRE  EN  APPL ICAT ION?

Si vous voulez, essayez de choisir 1 ou 2 stratégies à mettre quotidiennement en œuvreʣ

Mʿaccorder un moment pour prendre une pause dʿautoʴcompassionʣ

Me demander comment je vais et essayer dʿétiqueter ou de symboliser
mon expérienceʣ

Prendre quelques instants pour penser à des personnes qui mʿaiment et
qui mʿappuient peu importe ce qui arriveʣ

Si vous avez un peu plus de temps, quelles autres stratégies pourriezʴvous essayer
ʰexʣ : dialogue dʿautoʴcompassion et exposition au scénario de catastropheʱ ʤ

Essayer dʿêtre plus conscient de ce que je fais ou de comment je réagis
ʰstratégies réactives ʩ émotions secondairesʱ quand je me sens vulnérableʣ

Mettre en œuvre la période dʿinquiétude ou le report des inquiétudes à
plus tardʣ

P R E M I E R S  S O I NS  P S> CH O LO G IQ :E S P R O F E S S ION N EL S  D E  LA  S A N T �
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LES RELATIONS DES TRA;AILLE:RS DE LA SANT� D:RANT LA CO;ID-19

 

Oui maman, je me lave
les mains et je fais

attention. Oui, j'ai les
EPΖ n«cessaire. Non, je

ne mens pas. 
Non, cousin Bob,

tousser une fois toutes
les deu[ semaines ne
signifie pas que vous

deve] vous faire
d«pister. 

Je ne comprends pas
pour quelle raison on

a d«cid« d'avoir 
3 enfants!

Je suis fiªre
de faire partie

de cette
super «quipe



  

Lorsque vous arrivez au travail, prenez 2 minutes pour connecter avec quelquʿunʣ Ça peut même se
faire au moyen dʿun simple sourireʨ
Lʿinternet est rempli de clips illustrant des travailleurs de la santé qui démontrent le soutien quʿils ont
les uns envers les autresʣ Il peut aider de regarder ces clips pour avoir lʿimpression de faire partie de la
ʷ grande famille des soins de santé ʸʣ Vous nʿêtes pas seulsʨ 
Regardez des clips ou lisez des articles à propos de membres du public qui montrent leur appui, plutôt
que des fils dʿactualité à propos de membres du public qui nʿadhèrent
pas à la politique de distanciation socialeʨ 
Si vous travaillez à domicile, essayez dʿétablir des liens avec les autres pour éviter de vous sentir isoléʨ 
Soyez ludique ʰsans compromettre la sécuritéʱ au travailʣ Jʿaime les danses amusantes et créatives que
font les travailleurs et travailleuses de la santé en ce momentʨ 
Envoyez des cœurs ʰformés avec les mainsʱ ou des arcsʴenʴciel à vos collègues ʰdes autres services,
dʿautres hôpitauxʩcliniquesʱʨ
Organisez des bilans de santé avec vos pairs de façon formelle et informelleʨ 
Essayez dʿéviter les attitudes ou les comportements qui favorisent et renforcent la mentalité ʷ nous
contre eux ʸʣ

STRAT�GIES  :T I LES

Même si vous avez les capacités dʿadaptation individuelle les plus efficaces, avoir le
sentiment de ʷ faire partie ʸ peut avoir des répercussions encore plus positives sur votre
bienʴêtre et votre rendement au travailʣ Le sentiment dʿappartenance peut aider à
atténuer les conséquences néfastes liées à lʿexposition à des événements extrêmement
stressants, comme celui auquel nous faisons face aujourdʿhuiʣ La résilience nʿest pas une
caractéristique individuelle, elle est fondamentalement relationnelleʣ

B I LAN  ET  STRAT�GIES
INTERPERSONNELS

L ' IMPORTANCE  DES  RELAT IONS
Comme je lʿai mentionné précédemment, les relations ont des conséquences positives
sur votre système nerveux et la gestion de vos émotionsʣ Dans cette section, nous
discuterons de la façon de tirer profit de vos relations et de naviguer à travers les
pièges relationnels courantsʣ

A:GMENTER  LA  COH�S ION



  

Le Dr James Coan a élaboré la Social BaĶeline TheoĲŚ qui postule que notre cerveau
S'ATTEND dʿavoir accès aux autresʣ ʷ Le cerveau interprète les ressources sociales comme
des ressources bioénergétiques, tout comme lʿoxygène ou le glucose ʸ ʰCoan et Sbarra,
2015, pʣ 2ʱʣ En ayant quelquʿun qui nous épaule ʰou si nous percevons cette personne
comme étant
en mesure dʿêtre là en cas de besoinʱ, le cerveau perçoit la tâche à accomplir comme étant
moins pénible sur le plan métabolique et se sent plus en sécurité dans son environnementʣ
 
En revanche, sʿil perçoit lʿisolement et la solitude, le cerveau doit déployer plus
dʿénergieʩdʿefforts pour composer avec le monde extérieur et intérieur ʰexʣ˃: dépenser de
lʿénergie à analyser le milieu pour déceler les menaces ou pour maîtriser ses émotionsʱʣ
Cela peut éventuellement entrainer des effets négatifs sur la santéʣ
 
Le Dr Coan illustre cette situation en se référant à une étude réalisée par Schnall, Harber
et Profitt ʰ2008ʱ qui démontrait que si vous êtes seul au bas dʿune colline, elle vous
semblera plus abrupte que si un ami se trouve à vos côtésʣ Au contraire, si vous êtes
accompagnés, la colline semble plus petite et mieux gérableʣ
 
COMMENT CETTE SIT:ATION S'APPLIQ:E-T-ELLE � ;O:S?
Si la colline de la COVIDʴ19 semble abrupte et insurmontable, au lieu de prendre une
boisson sucrée pour augmenter vos niveaux de glucose, trouvez un ou une collègue fiable
qui désire atteindre les mêmes objectifs que vousʣ Votre cerveau et votre taille vous
remercierontʣ
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Coan,ŉJ.ŉA.,ŉŲŉSbarra,ŉD.ŉA.ŉĬ2015ĭ.ŉSocialŉBaselineŉTheoryĞŉTheŉsocialŉregulationŉofŉriskŉandŉeffort.ŉCÖÈÈenÒŉoÅinionŉin
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SchnallŉS,ŉHarberŉK.D,,ŉStefanucciŉJ.K,.,ŉŲŉProffittŉD.R.ŉĬ2008ĭ.ŉSocialŉsupportŉandŉtheŉperceptionŉofŉgeographical
slant.ŊJoÖÈnalŉofŉEçÅeÈimenÒalŉSocialŉPÌèchologè.ŉ44Ğ1246Ĵ1255.

SoƬƐce

L ' IMPORTANCE  DES  RELAT IONS
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L ' IMPORTANCE  DES  RELAT IONS
NA;IG:ER  A:  TRA;ERS  DES  P I�GES  RELAT IONNELS
Durant une période dʿincertitude et de niveaux de stress enlevés, nous ne serons peutʴ
être pas tous autant ʷ en maîtrise de nos émotions ʸ que nous aimerions lʿêtre et serons
enclins à nous prendre dans nos stratégies réactives et de défenseʣ Nous devons ajuster
nos attentes face nousʴmêmes et aux autresʣ ˃
 
Si vous éprouvez des difficultés dans une relation qui est importante pour vous, avant
dʿaborder la situation avec la personne, posezʴvous les questions suivantes :

ESTĲCEŉQUEŉJłENVOIE
DESŉSIGNAUXŉCLAIRS
POURŉLESŉAUTRESģ

EstĲceŉqueŉjeŉmļengageŉdansŉdesŉstratégies
secondairesħŉĬfondéesŉsurŉmesŉémotions

secondairesĭŉquiŉpourraientŉdéformerŉleŉmessageŉet
augmenterŉlaŉprobabilitéŉqueŉcetteŉpersonneŉneŉsoit
pasŉréceptive,ŉaccessibleŉetŉengagéeŉenversŉmoiģ

Retournezŉconsulterŉdļautres
sectionsŉduŉprésentŉcahierğŉvotre

esprit,ŉvotreŉcorpsŉetŉvos
émotionsŉvousŉimplorentŉdeŉfaire
unŉbilanŉdeŉvotreŉétat.ŉÇaŉarrive,
mêmeŉauxŉmeilleursŉdļentreŉnous.

Avantŉdeŉréagirŉtropŉfortementŉou
rapidement,ŉqułestĲceŉquiŉexpliqueŉles
comportementsŉdeŉcetteŉpersonne,ŉqui
quiŉnłontŉrienŉàŉvoirŉavecŉsonŉdésirŉde
vousŉblesserĩfaireŉhonteĩblâmerŉou

dļêtreŉméchanteŉavecŉvousŉģ

NON

CetteŉréflexionŉchangeĲtĲelleŉlaŉfaçonŉdont
vousŉaimeriezŉréagirŉouŉremédierŉàŉla

situationŉavecŉlaŉpersonneģ

Quelŉestŉleŉrésultatŉqueŉvousŉsouhaiteriezŉobtenir
Ĭréparation,ŉétablissementŉdļuneŉlimite,ŉintimitéƂ ĭģŉ

DeŉquoiŉavezĲvousŉbesoinŉdeŉcetteŉpersonne
Ĭcollaboration,ŉréconfort,ŉréassuranceĭģ

LesŉstratégiesŉsecondairesŉpourraientŉêtreŉĞŉêtreŉsurŉlaŉdéfensiveŉquandŉonŉestŉblessé,ŉêtreŉblâmé
lorsqułonŉaŉpeurŉouŉhonte.ɋ



  

La Dre Sue Johnson a fait un travail formidable pour comprendre les ʦdansesʦ communes
dans lesquelles les couples et les familles se retrouventʣ Les exemples ciʴdessous se
concentrent sur les relations intimesʞ car ce sont elles qui peuvent le plus nous déclencherʞ
mais son travail peut être extrapolé à dʧautres types de relations ʰamis et collèguesʱʣ

Dans cette dyadeʞ il y a une personne en poursuite et une personne en retrait qui se
prennent dans une danse ʰou un dialogueʩun cycleʩdes interactions négativesʱʣ
Lorsquʧune relation est en détresse et que des besoins importants en matière
dʿattachement ne sont pas satisfaitsʞ la personne en poursuite a tendance à entrer en
mode de ʷ combat ʸ afin de rétablir le lien avec lʿautre personneʣ En revancheʞ la personne
en retrait entre en mode de ʷ fuite ʸ ou même de ʷ fige ʸ pour essayer de protéger la
relation et de se protéger elleʴmême contre des émotions difficiles et inconfortablesʣ Plus
la personne en poursuite va de lʿavantʞ plus la personne en retrait sʿéloigneʞ en donnant
parfois des réponses évasivesʞ ce qui ne fait quʿalimenter la personne en poursuiteʣ Et cʿest
ainsi que la valse démarreʣ Cʿest pourquoi le symbole de lʿinfinité est souvent utilisé pour
illustrer les ʷ danses ʸ courantes qui rattrapent les couplesʣ Personne nʿest à blâmerʣ Ce
qui se passe dépasse chacun dʿentre euxʣ
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LA  DANSE  PO:RS:ITE-RETRA IT

NO

EN  PO:RS:ITE EN  RETRA IT

Se VeQW VaQV
iPSRUWaQce, VeXO,

bOeVV«, WUiVWe, iQTXieW.
� beVRiQ dȇ¬WUe UaVVXU«,

U«cRQfRUW«.

MRQWUe de Oa cROªUe, Oe WRQ
de YRi[ eVW Vec, SeXW Ve

PRQWeU cUiWiTXe,
accXVaWeXU, cRQWU¶OaQW.

MRQWUe SeX
dȇ«PRWiRQV. AgiW de
fa©RQ P«SUiVaQWe,
«YaViYe, d«feQViYe.

CRPPeQW ©a, WX QȇaV
SaV acheW« de SaSieU

de WRiOeWWe?

EV-WX ceUWaiQe TXe WX
UeVWeV eQ V«cXUiW« ? Je
Qe Wȇai SaV YXe We OaYeU
OeV PaiQV eQ eQWUaQW.

TX UecRPPeQceV.
TX WȇeQ faiV SRXU

UieQ!

Se VeQW iQcRPS«WeQWe,
MaPaiV aVVe] bRQQe. 

A beVRiQ dȇ¬WUe
UaVVXU«e eW U«cRQfRUW«e

TX deYUaiV
YUaiPeQW SaUOeU ¢
TXeOTXȇXQ. TX aV

XQ SURbOªPe.

PU
iP

ai
Ue

Se
cR

Qd
ai

Ue

PourŉuneŉrevueŉacadémiqueĝŉvoirŉJohnsonĝŉSĜŉMĜŉĬ200Đĝŉ3eŉéditionĭĝŉmaisŉpourŉdesŉdocumentsŉplusŉaccessiblesŉau
grandŉpublicĝŉvoirŉHoldŉMeŉTightŉetŉLoveŉSenseĝŉdeuxŉlivresŉduŉDrŉJohnsonĝŉvoirŉlaŉsectionŉressourcesĜŉ
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Dans cette dyadeʞ il y a deux personnes en retraitʣ Elles ont très peu de conflitsʞ mais ont
du mal à laisser entrer lʿautreʣ Elles préfèrent éviter les conversations difficilesʣ Les deux
veulent se protéger tout en protégeant la relationʞ mais évitent dʿapprofondir les
émotions primairesʞ car elles sont perçues comme dangereuses ou inutilesʣ En
apparenceʞ tout semble bien allerʞ mais dans le fondʞ les deux se sentent souvent seulesʞ
anxieuses et insatisfaitesʣ

LA  DANSE  RETRA IT-RETRA IT

Dans cette dyadeʞ il y a deux personnes en poursuiteʣ Contrairement à la relation retraitʴ
retraitʞ leur interaction en périodes de détresse peut être volatile et dégénérer
rapidementʣ Cette danse ne sera pas illustréeʞ mais vous voyez où je veux en venirʣ Les
deux personnes sont accusatricesʞ critiques et dures lʿune envers lʿautreʞ il y a peu de
sécurité émotionnelle et elles doivent être ʷ sur leurs gardes ʸʣ

 
ATTENTIONʝ Nous dansons différemment avec différentes personnesʞ mais chose
intéressanteʞ tout comme la danseʞ nous avons tendance à avoir un mouvement favori
ʰun style dʿattachementʱʣ

LA  DANSE  PO:RS:ITE-PO:RS:ITE

QXe faiV-WX?

NO

NO

EN  RETRA IT EN  RETRA IT

Se VeQW bOeVV«e, VeXOe.
A beVRiQ dȇ¬WUe

UaVVXU«e, U«cRQfRUW«e.

MRQWUe SeX dȇ«PRWiRQ.
AgiW de fa©RQ

P«SUiVaQWe, «YaViYe,
d«feQViYe.

PaV YUaiPeQW. J'ai Oa Yie
faciOe. ΖO \ a deV geQV
TXi VRQW bieQ SiUeV.

MRi, Me VXiV bRQ. 

ΖO Ve SRUWe bieQ. EW YRXV,
¬WeV-YRXV VWUeVV« SaU Oe

COVΖD-19?

BeVRiQ de
TXeOTXe
chRVe? 

BeVRiQ d'aide?

Se VeQW bOeVV«e, VeXOe.
A beVRiQ dȇ¬WUe

UaVVXU«e, U«cRQfRUW«e.

MRQWUe SeX dȇ«PRWiRQ.
AgiW de fa©RQ

P«SUiVaQWe, «YaViYe,
d«feQViYe.

Pa YUaiPeQW. J'ai dX
ChaUdRQQa\!

PU
iP

ai
Ue

Se
cR

Qd
ai

Ue

PourŉuneŉrevueŉacadémiqueĝŉvoirŉJohnsonĝŉSĜŉMĜŉĬ200Đĝŉ3eŉéditionĭĝŉmaisŉpourŉdesŉdocumentsŉplusŉaccessiblesŉau
grandŉpublicĝŉvoirŉHoldŉMeŉTightŉetŉLoveŉSenseĝŉdeuxŉlivresŉduŉDrŉJohnsonĝŉvoirŉlaŉsectionŉressourcesĜŉ
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Examinons maintenant comment chaque dyade pourrait communiquer différemmentʣ Du point de
vue de lʿattachement et de la gestion des émotionsʞ lʿaccent nʿest pas autant sur ce qui doit être ditʞ
mais plutôt ʷ˃comment et dʿoù˃ʸ provient le messageʣ Si vous dites à votre conjointʣe que vous allez
bienʞ mais que votre voixʞ langage corporel et expression visuelle envoient des signaux que vous
êtes fâchéʣe contre euxʞ cela ne passera pas inaperçuʣ Si vous dites à une personne que vous vous
souciez dʿelle avec une voix monocordeʞ elle ne vous croira pasʣ Ce que la Dre Johnson appelle des
Conversations ʷ Serreʴmoi fort ʸ sont des conversations où nous accédons à nos émotions
primaires et à nos vulnérabilités et prenons le risque de partager cellesʴci à lʿautreʣ À son tourʞ
lʿautre est accessibleʞ réceptif et engagéʣ

NO

EN  RETRA IT EN  RETRA IT

EffUa\«e bOeVV«e, VeXOe.
A beVRiQ d'¬WUe

UaVVXU«e, U«cRQfRUW«e

EffUa\«e bOeVV«e, VeXOe.
A beVRiQ d'¬WUe

UaVVXU«e, U«cRQfRUW«e

QXe faiV-WX? Je cRPPeQce ¢
P'iQTXi«WeU dX PaQTXe

d'RUgaQiVaWiRQ de
O'h¶SiWaO. Je VXiV WeQdXe.b

Je cRPSUeQdV. Je
P'iQTXiªWe aXVVi SRXU

©a. �a dRiW ¬WUe dXU
SRXU YRXV. Je SeX[ faiUe

TXeOTXe chRVe SRXU
YRXV aideU ?b PRXU O'iQVWaQW, Me YeX[ MXVWe

TXe WX YieQQeV UegaUdeU Oa
W«O«YiViRQ, aYec PRi eW faiUe

deV c¤OiQV.b
BieQ V½U. MaiV V'iO We SOa°W, Qe

Pe OaiVVe SaV daQV
O'igQRUaQce. QXaQd Me VaiV R»
WX eQ eV eW ce TXe WX aWWeQdV

de PRi, c'eVW SOXV faciOe.b

�a a O'aiU bieQ. TX aV
WRXMRXUV Oe ChaUdRQQa\?b

NONO

EN  PO:RS:ITE EN  RETRA IT

Ne Ve VeQW SaV
iPSRUWaQW, VeXO, bOeVV«,

WUiVWe, iQTXieW
BeVRiQ d'¬WUe UaVVXU«,

de cRQfRUW

QXaQd M'ai O'iPSUeVViRQ TXe PeV
beVRiQV Qe VRQW SaV VXU YRWUe UadaU, Me
Qe Pe VeQV SaV iPSRUWaQW SRXU YRXV. 

Je Oe SUeQdV aX V«UieX[. C'eVW MXVWe TXe
ORUVTXe YRXV cRPPeQce] ¢ ¬WUe

cUiWiTXe aX PRPeQW R» M'eQWUe daQV Oa
PaiVRQ, Me VXiV VXU Oa d«feQViYe.b

Se VeQW iQcRPS«WeQWe,
MaPaiV aVVe] bRQQe.

A beVRiQ d'¬WUe
UaVVXU«e eW
U«cRQfRUW«e

Je Q'aiPe SaV aYRiU ¢ YRXV
haUceOeU WRXW Oe WePSV. Je

YeX[ MXVWe VaYRiU TXe YRXV
YRXV eQ VRXcie], TXe ce TXe

Me SeQVe cRPSWe eW TXe
YRXV SUeQe] ceOa aX V«UieX[.

J'ai beVRiQ de VeQWiU TXe
WX Pe faiV cRQfiaQce SRXU

aVVXUeU Wa V«cXUiW« eW
ceOOe de QRWUe faPiOOe. 

D'accRUd, Me YaiV eVVa\eU.
MaiV V«UieXVePeQW, QRXV
aYRQV beVRiQ de SaSieU

WRiOeWWe.
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VĔŁĴ če ŕĔŁĆeş ĭeŁļʴêļİe ĭaĴ aŕĔõİ Će ČêČe čõŕeaŁ de ŕŁĆčéİabõĆõļé aŕec ļĔŁļ Će ČĔčde
Cʿest vraiʞ votre patron nʿa peutʴêtre pas besoin de connaître vos peurs et peines les
plus profondesʣ Le contexte et la nature de la relation comptent et influenceront ce
que vous voulez partager et à quel momentʨ À dʿautres momentsʞ vous pouvez
percevoir que la personneʞ même si cʿest un parent ou un ami procheʞ nʿest pas en
mesure de vous accueillir avec attention et compassionʣ En pareils casʞ vous pouvez
consciemment choisir dʿétablir des limitesʞ de vous abstenir de discuter de certains
sujets ou de certaines émotions avec ces personnesʣ Vous pouvez choisir de ne pas
répondre au téléphone ou dʿorganiser une réunion virtuelleʣ Donnezʴvous la
permission de le faireʣ 

Le cñĔõŗ dŁ ČĔČečļ eĴļ õČĭĔİļačļ 
Si vous êtes stressé ou si lʿautre personne semble dépasséeʞ ce nʿest peutʴêtre pas le
moment de se lancer dans des conversations plus vulnérablesʣ Attendez que le
moment soit propice ʰmais nʿemployez pas cela comme excuse pour NE JAMAIS
essayerʱʨ 
Il peut être important de donner aux autres un préavis que vous tentez dʿafficher plus
de vulnérabilitéʣ Si vous nʿavez jamais parlé aux autres de vos émotions et quʿun jourʞ
vous entrez dans la cuisine et commencez à vous vider le cœur à votre conjointʣeʞ sa
réaction sera peutʴêtre celle dʿun ʷ chevreuil aveuglé par les phares ʸ dʿune voiture au
lieu dʿune réaction réconfortanteʣ 

CĔČČečceş ĆečļeČečļ eļ aĭĭĔİļeş deĴ cñačëeČečļĴ ĭİĔëİeĴĴõfĴ 
Nous vivons une pandémieʣ Apprivoiser votre vulnérabilité est une tâche dʿenvergure
etʞ par conséquentʞ faire preuve de patience et de souplesse est crucialʣ Commencez
lentementʞ peutʴêtre juste en parlant aux autres de votre besoin de soutienʣ  
Essayez dʿaccepter lʿaide des autresʣ Au lieu de percevoir lʿaide offerte comme un
fardeau pour ceux qui lʿoffrentʞ envisagez plutôt quʿen laissant les autres vous aiderʞ
vous les aidez euxʴmêmes ʰils se sentent utiles et importants à vos yeuxʞ ce qui est
crucial pour les aider à composer avec la pandémieʱʣ Cʿest pourquoiʞ chaque soirʞ je
laisse mon mari faire la vaisselleʞ cʿest le cadeau que je lui offreʣ Ça fait plaisirʞ chériʠ

 

 

NO
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A : T O - R � F L E C T ION ( RELAT I ON S )
Après avoir lu la dernière sectionʞ vous voudrez peutʴêtre consacrer du temps à
réfléchir à la façon dont lʿinformation présentée sʿapplique à vousʣ

B .  Q : E  P O :RR IE?-;O :S  MET T R E  E N  AP PL ICA T I ON ?

Y aʴtʴil quelquʿun dans mon entourage avec qui je devrais fixer plus de limites
ʰmême si elles ne sont que temporairesʱʤ

Estʴce que jʿenvoie des signaux clairs aux personnes importantes dans ma vieʤ

Estʴce que je fais un effort pour établir des liens avec les autres au travail et à
la maison ʤ

Y aʴtʴil quelque chose que je nʿai pas partagé avec quelquʿun qui pourrait
être avantageux de partagerʤ Avec quiʞ le cas échéantʤ

P R E M I E R S  S O I NS  P S> CH O LO G IQ :E S P R O F E S S I O N N EL S  D E  LA  S A N T �



  

A:TRES  FACTE:RS  �  PRENDRE
EN  CONSID�RAT ION

A:TRES  CONSID�RAT IONS
Il semble évident maintenant que jʿai mentiʣ Il ne sʿagit pas dʿun bref cahierʞ puisque je le
considère maintenant plutôt comme une description rapide de PLUSIEURS stratégiesʣ Je
me suis peutʴêtre laissée prendre par mon perfectionnisme ou encore je voulais
seulement éviter de préparer ma déclaration dʿimpôtsʞ mais je me suis surtout sentie
obligée de mettre au premier planʞ en un seul documentʞ les travaux dʿautres personnes
que jʿai trouvés utiles pour aider les professionnels de la santé à composer avec la
pandémie de COVIDʴɾʆ qui sévit présentementʣ 
 
Jʿespère que vous trouverez ce cahier utile ouʞ à tout le moinsʞ divertissantʣ Jʿespère que
vous trouverez quelques ʷ mines dʿor ʸ et prendrez le temps de les assimilerʣ Soyez
ludique et faites preuve de souplesse envers vousʴmêmeʣ ˃Si vous trouvez que certains
exercices ne sont pas utiles ou quʿils sont trop exigeants ou lourds pour vous en ce
momentʞ donnezʴvous la permission de vous abstenir de les faireʣ Adoptez une approche
graduelleʞ mais régulièreʣ Il sʿagit dʿun marathon et non pas dʿun sprintʣ 
 
Si vous trouvezʞ toutefoisʞ que le présent cahier a mis en relief des aspects de vous qui
nécessitent un soutien additionnelʞ nʿhésitez pas à consulter un ou une psychologueʞ un
autre professionnel de la santé mentale ou votre fournisseur de soins de santé primairesʣ
Cʿest tout à fait acceptable de recevoir des soinsʞ même pour les soignantsʣ  
 
Vous tous avez mon admiration et ma sincère gratitudeʣ

NO



RESSO:RCES  :T I LES
Cette liste nʿest pas exhaustiveʣ Jʿessaie de vous offrir un aperçu de ressources plus
complètes sur des sujets particuliers abordés dans le présent cahierʣ Je mets lʿaccent
sur des ressources gratuites et facilement accessiblesʣ 
 
Comme ce cahierʞ ces ressources ne devraient pas être considérées comme lʿéquivalent
de services psychologiques adaptésʣ 
 
Elles sont destinées à vous offrir de lʿaide et je vous invite toujours à demander de lʿaide
professionnelle si le besoin se fait sentir

RESSOURCES PARTICULIÈRES INTÉRESSANTES DESTINÉES AUX
PROFESSIONNELS DE LA SANTÉ
La Dre Anita Gupta a créé une rubrique de renseignements rapides à lʿintention des travailleurs
et travailleuses de la santé de première ligne pour le compte de la Société canadienne de
psychologie ʰSCPʱ intitulée˃EĎĖľiĖďal aďd PĶŚchĖlĖgical ChalleďgeĶ Faced bŚ FĲĖďľliďe Healľh
CaĲe PĲĖŗideĲĶ DŃĲiďg ľhe COVIDʥɹʁ PaďdeĎic˃ʰɿ0ɿ0ʱʣ Consultez ce lien pour plus
dʿinformations ʝ 
httpsʝʩʩcpaʣcaʩfrʩpsychologyʴworksʴfactʴsheetʴemotionalʴandʴpsychologicalʴchallengesʴfacedʴbyʴ
frontlineʴhealthʴcareʴprovidersʴduringʴtheʴcovidʴɾʆʴpandemicʩ
 
AŁļİeĴ İeĴĴĔŁİceĴ ʝ 
Healľh CaĲe TĖĖlbĖř fĲĖĎ ľhe ChildĲeďʙĶ HĖĶįiľal Ėf Philadelįhia ʰɿ0ɿ0ʱ propose une série
dʿoutils intéressants à lʿintention des enfantsʞ familles et travailleurs de la santéʣ Consultez ce
lien pour plus dʿinformations ʝ 
httpsʝʩʩhealthcaretoolboxʣorgʩtoolsʴandʴresourcesʩɾʁʴhealthʴcareʴtoolboxʩtoolsʴ andʴ
resourcesʩʂʆʆʴcovidɾʆʴresourcesʴforʴhealthcareʴstaffʣhtml
 
LʿOřfĖĲd CeďľĲe fĖĲ AďřieľŚ DiĶĖĲdeĲĶ aďd TĲaŃĎa a élaboré le document dʿorientation
suivant à lʿintention des travailleurs de la santé des premières lignes ʝ EŗideďcedʥbaĶed
TĖĖlĶ ľĖ SŃįįĖĲľ ŚĖŃĲ Healľh aďd Wellʥbeiďg ʰɿ0ɿ0ʱʣ Consultez ce lien pour plus dʿinformations ʝ 
httpsʝʩʩoxcadatresourcesʣcomʩwpʴcontentʩuploadsʩɿ0ɿ0ʩ0ʁʩWorkingʴwithʴfrontlineʴstaffʴ
vɿAprɿ0ɿ0ʣpdfʣ 
 
Williams Rʞ Murray Eʞ Neal A et Kemp Vʣ ʰɿ0ɿ0ʱʣ TĖį ľeď ĎeĶĶageĶ fĖĲ ĶŃįįĖĲľiďg healľhcaĲe Ķľaff
dŃĲiďg ľhe COVIDʥɹɸ PaďdeĎicʎ A diĶcŃĶĶiĖď dĖcŃĎeďľʣ Consultez ce lien pour plus
dʿinformations ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣrcpsychʣacʣukʩdocsʩdefaultʴsourceʩaboutʴusʩcovidʴɾʆʩtopʴtenʴmessagesʴwilliamsʴetʴ
alʣpdfʤsfvrsn˘ʆʆ0eʀʅʃɾʪ0ʣ
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RESSO:RCES  :T I LES

CAHIERS OU RESSOURCES QUI COUVRENT DIFFÉRENTES STRATÉGIES POUR
COMPOSER AVEC LA PANDÉMIE DE COVIDʴɾʆ
 
La Dre Sachiko Nagasawaʞ une psychologue établie à Ottawaʞ a élaboré un formidable cahier
comportant des stratégies de gestion des émotions et des techniques de tolérance à
lʿincertitudeʞ ainsi que des techniques visant à renforcer la pleine conscience et lʿautoʴ
compassion ʰɿ0ɿ0ʱʣ Ce cahier est disponible gratuitement sur son site Web ou à lʿadresse
suivante en anglais et en français˃ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣbaypsychologyʣcaʩworkshops
˃
Le groupe Psychology Tools a élaboré un cahier comportant des stratégies utiles pour gérer vos
inquiétudes et tolérer lʿincertitude qui est également disponible gratuitement à lʿadresse
suivante ʝ 
Version anglaise ʝ httpsʝʩʩwwwʣpsychologytoolsʣcomʩassetsʩcovidʴ
ɾʆʩguideʪtoʪlivingʪwithʪworryʪandʪanxietyʪamidstʪglobalʪuncertaintyʪenʴusʣpdf 
 
Version française ʝ httpsʝʩʩwwwʣpsychologytoolsʣcomʩassetsʩcovidʴ
ɾʆʩguideʪtoʪlivingʪwithʪworryʪandʪanxietyʪamidstʪglobalʪuncertaintyʪfrʣpdf
˃
Le Centre for Clinical Interventions a un excellent site Web et des cahiers portant sur divers
sujets ʰla gestion de lʿanxiété et du stressʞ la tolérance à la détresseʞ lʿaffirmation de soi et le
sommeilʱ offerts gratuitementʣ Consultez lʿadresse suivante pour obtenir la liste complète ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣcciʣhealthʣwaʣgovʣauʩResourcesʩLookingʴAfterʴYourselfʣ
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SOMMEIL
Lʿorganisme Sleep Foundation a un excellent site Web à lʿadresse suivante ʝ
httpsʝʩʩwwwʣsleepfoundationʣorgʩarticlesʩhealthyʴsleepʴtips
 
BİĔcñŁİe
La brochure du Centre de recherche de lʿInstitut universitaire de gériatrie de Montréal reprend
les grandes lignes du livre de Charles Morin ʰvaincre les ennemis du sommeilʱʣ Elle sʿintitule˃ʝ
Comment obtenir une bonne nuit de sommeil sans médicamentʣ
httpʝʩʩwwwʣcriugmʣqcʣcaʩfichierʩpdfʩBrochureʪsommeilʣpdf
 
LõŕİeĴ
VaiďcĲe leĶ eďďeĎiĶ dŃ ĶĖĎĎeilʞ par le Dr Charles Mʣ Morinʣ 
Siďk iďľĖ Sleeįʎ A SľeįʥbŚʥSľeį WĖĲkbĖĖk fĖĲ ReŗeĲĶiďg IďĶĖĎďiaʏ par la Dre Judith Davidsonʣ
 

RESPIRATION ET RELAXATION
Voici des liens vers des guides étape par étape de relaxation progressive musculaire ʝ
httpsʝʩʩwwwʣhealthlinkbcʣcaʩhealthʴtopicsʩuzɿɿɿʂ
 
httpsʝʩʩwwwʣanxietycanadaʣcomʩarticlesʩhowʴtoʴdoʴprogressiveʴmuscleʴrelaxationʩ 
 
Voici des liens vers des exercices de respiration aux fins de relaxation ʝ
httpsʝʩʩwwwʣhealthlinkbcʣcaʩhealthʴtopicsʩuzɿɿɿʂ
httpsʝʩʩwwwʣdrweilʣcomʩvideosʴfeaturesʩvideosʩbreathingʴexercisesʴʁʴʄʴʅʴbreathʩ 
 
Pour voir les étapes de la respiration par le diaphragme et relaxation musculaire progressive en
françaisʞ consultez ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣaideʣulavalʣcaʩapprentissageʴetʴreussiteʩtextesʴetʴoutilsʩstressʴetʴanxieteʴscolaireʩlaʴ
relaxationʩ
 
Pour balados en français sur relaxation et méditation ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣpasseportsanteʣnetʩfrʩaudiovideobaladoʩbaladoʣaspx
 

PERFECTIONNISMEʞ HONTE ET RÉSILIENCE
ñļļĭĴʝʩʩbİečebİĔŖčʣcĔČʩ
Vous pouvez également regarder son émission spéciale sur Netflix ʝ The Call ľĖ CĖŃĲageʣ Je
recommande fortement nʿimporte lequel de ses livresʣ Voir le CeďľĲe fĖĲ Cliďical IďľeĲŗeďľiĖď
pour obtenir un cahier sur le perfectionnisme ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣcciʣhealthʣwaʣgovʣauʩResourcesʩLookingʴAfterʴYourselfʩPerfectionism
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SʰaiĎeĲʴʎ cĖĎĎeďľ Ķe ĲécĖďcilieĲ aŗec ĶĖiʥĎêĎeʞ de Kristin Neff
LʰaŃľĖcĖĎįaĶĶiĖďʞ de Christopher Germer
Le įĖŃŗĖiĲ deĶ įeľiľĶ ĲieďĶʏ ɽɺ eřeĲciceĶ ıŃĖľidieďĶ įĖŃĲ chaďgeĲ Ķa ŗieʏ de Rick Hanson

HĖld Me Tighľʞ par la Dre Sue Johnson
LĖŗe SeďĶeʞ par la Dre Sue Johnson ʰTraduction française est SeĲĲeʥĎĖi fĖĲľʱʣ
The Seŗeď PĲiďciįleĶ fĖĲ Makiďg MaĲĲiage WĖĲkʎ A PĲacľical GŃide fĲĖĎ ľhe CĖŃďľĲŚʙĶ
FĖĲeĎĖĶľ RelaľiĖďĶhiį EřįeĲľʞ par le Dr John Gottman et Nan Silverʣ
Aď EĎĖľiĖďallŚʥFĖcŃĶed WĖĲkbĖĖk fĖĲ CĖŃįleĶʎ The TŘĖ Ėf UĶʞ par Veronica Kallosʞ Lily et
Jennifer Fitzgeraldʣ 

PLEINE CONSCIENCEʞ AUTOʴCOMPASSION ET ACCEPTATION RADICALE
Ressources gratuites sur la pleine conscience ʝ
httpʝʩʩwwwʣfreemindfulnessʣorgʩdownload 
 
Site Web du Dr John KabatʴZinn ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣmindfulnesscdsʣcomʩ
 
Site Web de la Dre Tara Brach ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣtarabrachʣcomʩ
 
Site Web de la Dre Kristin Neff ʝ 
httpsʝʩʩselfʴcompassionʣorgʩ 
 
Des stratégies dʿacceptation et dʿengagement se trouvent ici ʝ
httpsʝʩʩcontextualscienceʣorgʩresourcesʪforʪtheʪpublic 
 
Pour des ressources gratuites en français sur la pleine conscience et les stratégies
dʿacceptation et dʿengagementʞ consultez ʝ 
httpsʝʩʩwwwʣaideʣulavalʣcaʩpsychologieʩtextesʴetʴoutilsʩpleineʴconscienceʩ
 
Livre en français sur lʿautoʴcompassion˃et la pleine conscience ʝ 

 
RELATIONS
LõŕİeĴ

 
PİĔëİaČČe eč Ćõëče
La Dre Sue Johnson a un programme Hold Me Tight en ligne que vous trouverez ici ʝ 
httpsʝʩʩholdmetightonlineʣcomʩ 
Des frais sʿappliquentʞ mais offert à un tarif réduit durant la pandémieʣ
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Brachʞ Tʣ ʰɿ00ʀʱʣ Radical Acceptanceʝ Embracing Your Life With the Heart of a Buddhaʣ˃New
Yorkʝ Bantam Dellʣ
 
Boivinʞ Iʣ ˯ Marchandʞ Aʣ ʰɾʆʆʃʱʣ Le perfectionnisme et les troubles anxieuxʣ Revue Québecoise
de Psychologieʞ ɾʄ ʰɾʱʞ ɾɿʂʴɾʂʁʣ
 
Brownʞ Bʣ ʰɿ0ɾʅʱʣ Dare to leadʝ Brave workʞ though conversations and whole heartsʣ New Yorkʝ
Random Houseʣ 
 
Coanʞ Jʣ Aʣ ˯ Sbarraʞ Dʣ Aʣ ʰɿ0ɾʂʱʣ Social baseline theoryʝ The social regulation of risk and effortʣ
Current Opinion in Psychologyʞ ɾʞ ʅʄʳʆɾʣ doiʣorgʩɾ0ʣɾ0ɾʃʩjʣcopsycʣɿ0ɾʁʣɾɿʣ0ɿʣ
 
Dugasʞ Mʣ ˯ Ngôʞ Tʣ Lʣ ˯ collʣ ʰɿ0ɾʅʱʣ Guide de pratique pour le diagnostic et le traitement
cognitivoʴcomportemental du trouble anxiété généraliséeʣ Éditeur Jean Gouletʝ tccmontrealʣ
Retrieved from ʝ httpsʝʩʩtccmontrealʣfilesʣwordpressʣcomʩɿ0ɾʅʩ0ʆʩguideʴdeʴpratiqueʴtagʴ
isbnʴɿ0ɾʅʣpdfʣ
 
Earleyʞ Jʣ ʰɿ0ɾɿʱʣ Selfʴtherapyʝ A stepʴbyʴstep guide to creating wholeness and healing your
Inner child using IFSʝ A newʞ cuttingʴedge psychotherapy ʰɿnd Edʣʱʣ Larkspurʝ Pattern System
Booksʣ
 
Elliottʞ Rʣʞ Watsonʞ Jʣ Cʣʞ Glodmanʞ Rʣ Nʣʞ Greenbergʞ Lʣ Sʣ ʰɿ00ʁʱʣ Learning emotionʴfocused
therapyʝ The processʴexperiential approach to changeʣ American Psychological
Associationʣ˃httpsʝʩʩdoiʣorgʩɾ0ʣɾ0ʀʄʩɾ0ʄɿʂʴ000ʣ
 
Furslandʞ Aʣʞ Raykosʞ Bʣ and Steeleʞ Aʣ ʰɿ00ʆʱʣ Perfectionism in Perspectiveʣ Perthʞ Western
Australiaʝ Centre for Clinical Interventionsʣ Retrieved from
httpsʝʩʩwwwʣcciʣhealthʣwaʣgovʣauʩResourcesʩLookingʴAfterʴYourselfʩPerfectionismʣ
 
Guptaʞ Aʣ ʰɿ0ɿ0ʞ April ʅʱʣ Psychological care of frontline health care providers during the
COVIDʴɾʆ pandemicʝ Issues to consider ʮWebinarʯʣ CPA Webinarʣ httpsʝʩʩcpaʣcaʩcpaʴ
webinarʴpsychologicalʴcareʴofʴfrontlineʴhealthʴcareʴprovidersʴduringʴtheʴcovidʴɾʆʴ
pandemicʴissuesʴtoʴconsiderʩ
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Guptaʞ Aʣ ʰɿ0ɿ0ʱʣ˃CPA ʼpsychology worksʽ fact sheetʝ Emotional and psychological challenges
faced by frontline health care providers during the COVIDʴɾʆ Pandemicʣ Préparé pour le
Canadian Psychological Associationʣ˃Consulté sur
httpsʝʩʩcpaʣcaʩdocsʩFileʩPublicationsʩFactSheetsʩPWʪCOVIDʴ
ɾʆʪFrontLineHealthCareProvidersʣpdfʣ
 
Highfieldʞ Jʣ ʰɿ0ɿ0ʱʣ Advice for sustaining staffʴwellbeing  in critical care during and beyond
COVIDʴɾʆʣPractitionerhealthʣnhsʣukʣ˃Consulté le ɾ0 avrilʞ ɿ0ɿ0 sur ʝ
httpsʝʩʩwwwʣpractitionerhealthʣnhsʣukʩmediaʩcontentʩfilesʩSustaining˫ɿ0wellbeing˫ɿ0CO
VIDɾʆʣpdfʣ
 
Johnsonʞ Sʣ Mʣ ʰɿ0ɾʆʱʣ Attachment theory in practiceʝ Emotionally focused therapy ʰEFTʱ with
individualsʞ couplesʞ and familiesʣ New Yorkʝ Guildford Pressʣ
 
Johnsonʞ Sʣ Mʣ ʰɿ0ɾʆʞ ʀrd Eʣʱʣ The practice of emotionally focused Couple therapyʝ Creating
connectionʣ New Yorkʝ BrunnerʴRoutledgeʣ
 
McCannʞ Cʣ Mʣʞ Beddoeʞ Eʣʞ McCormickʞ Kʣʞ Huggardʞ Pʣʞ Kedgeʞ Sʣʞ Adamsonʞ Cʣʞ ˯ Huggardʞ Jʣ
ʰɿ0ɾʀʱʣ Resilience in the health professionsʝ A review of recent literatureʣ International Journal
of Wellbeingʞ ʀʰɾʱʞ ʃ0ʴʅɾʣ doiʝɾ0ʣʂʂ0ɿʩijwʣvʀiɾʣʁʣ
 
Millerʞ Aʣ Rʣ ʰɿ0ɿ0ʞ April ʁʱʣ CBT for frontʴline medical professionalsʝ brief interventions during
time of crisis ʮWebinarʯʣ Beck Institute for Cognitive Behavior Therapyʣ
 
Morinʞ Cʣʞ Mʣʞ ˯ Espieʞ Cʣ Aʣ ʰɿ00ʀʱʣ  Insomniaʝ A clinical guide to assessment and treatmentʣ
New Yorkʝ Kluwer AcademicʩPlenum Publishersʣ
 
Norcrossʞ Jʣ Cʣ ˯ VandenBosʞ Gʣ Rʣ ʰɿ0ɾʅʱʣ Leaving it at the officeʝ  A guide to psychotherapist
selfʴcareʣ New Yorkʝ Guildford Pressʣ
 
Schnall Sʞ Harber KʣDʣʞ Stefanucci JʣKʣʞ Proffittʞ DʣRʣ ʰɿ00ʅʱʣ Social support and the perception of
geographical slantʣ˃Journal of Experimental Social Psychologyʞ ʁʁ ʰʂʱʞ ɾɿʁʃʳɾɿʂʂʣ
 
Shaverʞ Pʣ Rʣʞ ˯ Mikulincerʞ Mʣ ʰɿ00ʆʱʣ An overview of adult attachment theoryʣ In Jʣ Hʣ Obegi ˯
Eʣ Berant ʰEdsʣʱʞ˃Aľľachmeďľ ľheĖĲŚ aďd ĲeĶeaĲch iď cliďical ŘĖĲk Řiľh adŃlľĶ˃ʰpʣ ɾʄʳʁʂʱʣ The
Guilford Pressʣ
 
Sisley Rʣʞ Henning Mʣʞ Hawken Sʣʞ ˯ Moir Fʣ ʰɿ0ɾ0ʱʣ A conceptual model of workplace stressʝ The
issue of accumulation and recovery and the health professionalʣ NeŘ Zealaďd JĖŃĲďal Ėf
EmįlĖŚmeďľ RelaľiĖďĶʏ ɻɽʰɿʱʞ ʀʴɾʂ
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Quel que soit votre r¶le dans la lutte
contre la pandémie de COVΖD-19, sachez

qu'il est important. Vous comptez et nous
vous remercions pour votre travail et

votre engagement.  
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