Webinaire 1 - Santé psychologique en temps de pandémie, s'outiller pour mieux aller

Stressé et épuisé en période de
pandémie, est-ce normal de me
sentir ainsi?
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Mot de bienvenue

* Denise Soucy, directrice générale de 'APSAM
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Directives et déroulement

Q&R sur les événements
: @)
en direct

x

En Mes Les plus
vedette questions récents

Questions :
* Par écrit
e Dans la section « Questions & réponses »

e Certaines répondues a la fin, selon le e
temps disponible

Aucune question en vedette pour le
moment

& www.apsam.com
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Conférenciere

e Mélissa Martin, Ph.D.,
psychologue

.Q'_?. www.ap;mg
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Objectifs

Expliquer les grands principes du stress

 Comprendre les différences individuelles dans les
réactions face a la pandémie

 Reconnaitre les manifestations du stress
Identifier ses stresseurs
Présenter les 3 étapes pour gérer le stress

A www.apsam.com
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Qu’est-ce que le stress?
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Définition
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Quelle situation vous stresse le plus
au travail?

1.  Vous devez composer avec une
clientele ou des employés en
détresse ou irritables

2.  Vous devez vous adapter aux
mesures qui changent rapidement
sans savoir ce qui s’en vient a
I'avance

3. Vous avez de nouvelles taches et
responsabilités au travail

4.  Vous sentez que vous n'étes pas a la
hauteur dans ce qu’on vous

demande au travail

& www.apsam.com
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La recette du STRESS : CINE

1.  Vous devez composer avec une 1
clientele ou des employés en
détresse ou irritables

Controle faible

2.  Vous devez vous adapter aux
mesures qui changent rapidement 2
sans savoir ce qui s’en vient a
I'avance

3.  Vous avez de nouvelles taches et 3- Nouvea ute

responsabilités au travail

Imprévisibilité

4.  Vous sentez que vous n'étes pas a la 4
hauteur dans ce qu’on vous .
demande au travail

www.apsam.com

on
&S Référence : Sonia Lupien , Ph.D. 00000
apsam

Ego menacé




La COVID-19 est un stresseur universel

* Perturbe les activités quotidiennes, le travail, les
loisirs

* Demande une constante adaptation, car les
consignes changent, on négocie avec de nouvelles
taches

* Diminue l’'acces au soutien social
* Engendre une exposition au stress des autres
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Qui a le plus de chance de survivre?

Jose Carlos Cerdeno/Shutterstock.
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PERFORMANCE
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Le stress c’est utile!

STRESS




On ne stresse pas tous pareil...

Les différences individuelles face a un stresseur
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Votre type de personnalité 'H'H‘H‘

1. Jaitendance a 1. Attention a la rumination
ressasser le passe

2. Jaitendance a 2. Attention aux inquiétudes
m’inquiéter du futur

3. Quandilyaun 3

probleme au travail, résolution de problémes

I€ tro.uve des orientées dans le present
L2 solutions

apsam

Bonnes capacités de




Avez-vous une personnalité résistante au
stress?

1. Percevoir les problemes comme des défis a
relever

2. Se sentir en controle
3. Etre engagé : avoir des buts

4.5

apsam




Votre verre d’eau est-il plein?

Artem Varnitsin/Shutterstock.com
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C’est une question d’eéquilibre

Stresseurs Ressources
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C’est une question d’eéquilibre

Stresseurs Ressources
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Négocier son stress
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Les étapes pour négocier un stresseur

3. Identifier le
stresseur et le
décortiquer

2. Calmer son

corps

W m.com
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Etape 1. Reconnaitre les
manifestations du stress
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Manifestations physiologiques du stress

-

Etourdissements/impression d'irréalité et

de désorientation

Réduction du flot sanguin au cerveau causée par

I'hyperventilation.

Hyperventilation

Augmentation de I'apport d’oxygéne causant
un déséquilibre avec le CO,; provogue une
constriction artérielle réduisant le flot sanguin
au cerveau.

Oppression de la cage thoracique
Contraction des muscles respiratoires
pour une plus grande expansion des
poumons et un dégagement optimal des
voies respiratoires.

Transpiration

Stimulation des glandes sudoripares ;
favorise le rétablissement d'une température
corporelle adéguate.

Lourdeur/mollesse dans les jambes,
tremblements

Dilatation des vaisseaux sanguins des
jambes pour favoriser la fuite (sous I'effet de
I'adrénaline); le sang s’accumule dans les
muscles pour une utilisation immédiate.

intestin

Vision embrouillée
Dilatation des pupilles afin d'augmenter
la vision périphérique.

Sécheresse de la bouche/gorge
Ralentissement du processus de
digestion/diminution de la salive.

Palpitations cardiaques

Augmentation du rythme cardiaque en
préparation de I'action; augmente la vitesse
de la circulation sanguine afin de favoriser
la circulation de I'oxygéne vers les muscles
nécessaires a la fuite ou au combat.

Problémes gastriques

Ralentissement de la digestion pouvant causer
des nausées, de la constipation cu

de la diarrhée.

Pieds ou mains froids ou moites/
engourdissements

Contraction des vaisseaux sanguins de la
peau et diminution de I'apport sanguin aux
extrémités ; favorise I'économie d'énergie et
diminue le risque de perte de sang mortelle
en cas de blessure grave.

-~

Source : Image adaptée
par S. Geoffrion,
S. Bond et A. Marchand
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Autres exemples de manifestations du stress

Cognitif :

Difficulté a se concentrer ou a prendre des
décisions, oublis

Manifestations

Comportemental : Physique :

Isolement, conflits interpersonnels, baisse de
productivité ou de créativité, absentéisme,
surconsommation d’alcool, drogues ou
médicaments

Fatigue, insomnie, maux de téte, perte ou gain
de poids, problemes gastriques, douleurs

& Www.apsam.com
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Le stress chronique nous amene a...

e Devenir plus anxieux
e Devenir épuise, déprimeé

www.apsam.com
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Mes manifestations de stress

TOP 3
i )

WWW. .com
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A surveiller pour votre top 3...ou top 10!

* Durée des manifestations de stress
* Ex. : Depuis mars 2020...depuis novembre 20207?
* Intensité depuis le début de la pandémie

e Ex. :Je dors mal 1 nuit par semaine vs Je dors mal a toutes
les nuits

e Interférence avec le fonctionnement ou souffrance

www.apsam.com
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Et si ¢ca va pas si pire que ¢a?

e Autosurveillance :
* Continuez I'autodépistage

* Demandez-vous 1 fois par semaine : Comment ca va
vraiment?

www.apsam.com
9% SO000
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Etape 2. Calmer son corps
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La technique no. 1 : Respiration abdominale

Belly Breathing
Inhale r
y v Exhal
RESPIRELAX
Belly out n elly in
dityazemli/Shutterstock.com
o
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Etape 3. Identifier le
stresseur et le décortiquer
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Quoi faire? Décortiquer votre stresseur

<4

Vos stresseurs:

apsam

Nouveauté

Quelque chose de
nouveau gque vous n‘avez
jamais expérimenté
se produit.

Controle faible

Vous avez I'impression
de n‘avoir aucun ou
trés peu de controle

sur la situation.

|mprewsub|l|te
Quelque chose
d’inattendu se produit,
Ou Vous ne pouvez pas

savoir a l'avance
ce qui va se produire.

Egn menacé

Vous avez I'impression

que vos compétences

et votre égo sont mis a

I'épreuve. Qu'on doute
de vos capacités.

Source: Décortiquer son stress, un ingrédient a la fois (Centre d’étude sur le stress humain)
www.apsam.com



https://www.stresshumain.ca/covid-19-deconstruire-stress/

Négocier le stresseur

* Que puis-je faire dans cette situation pour :
* Augmenter mon impression de controle?
* Diminuer son impreévisibilité?
* Diminuer sa nouveauté?
* Restaurer mon égo?

* Trouver des solutions... S'assurer d’avoir I'impression que le plan va
fonctionner

 Si plusieurs stresseurs : prioriser

& www.apsam.com
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Une app pour vous aider a déconstruire votre stress

Why use the iSMART =

Evaluer votre étatde | Evaluer votre état
tool P stress de stress

Selon vous, guelle est |a cause

() P s ot strwss | de ce pic de stress?

Chronic stress can be hard to pinpoint as you go through
daily life. Once activated, iISMART acts as an intensive stress
detection program acress o whole menth, checking in with
you at regular intervals to ask about your stress levels. Based
on the data you input over time, it uses an algorithm to
determine when you might be most at risk of experiencing
chronic stress. The application will ask you to provide details
about those instances and suggest ways to neutralize factors
that trigger o stress response in you. You'll be given
immediate suggestions on how to alleviate anxiety.

Plan d’action +]

®e 66 6

Mes stratégies

Aller prande F'air

| nenacd
| |

# Download on the (ciagigel]

,“ @& AppsStore [l P Google Play

The iSMART app (which stands for Stress Monitoring Assessment and _
. . ' ‘5\‘
Resolution Technologies) ' ‘*

\ www.apsam.com
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https://centreaxel.com/en/projects/ismart-en/

Exercice de réflexion

progressman/Shutterstock.com
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CLIENTELE TH FORMATION PUBLICATIONS INNOVATIONS EN SST EVENEMENTS LAPSAM BLOGUE

Sonia Lupien, Ph.D.

Accueil > Themes > Risques biologiques > COVID-19 (coronavirus) > COVID-19 : Santé psychologique

COVID-19 : SANTE PSYCHOLOGIQUE

Alcool, drogues et médicaments

M
LB La pandémie actuelle améne son lot de changements et de préoccupations. La conciliation
du familiales et du télétravail. Le soutien aux proches vuinérables, la crainte d'étre atteint de &

Ergonomie sont aussi au nombre des inquiétudes ressenties par plusieurs travailleurs.

s Genre et age E

a cette situation, une personne peut développer diverses réactions reliées au ¢

I N S PQ Centre d'expertise et de référence en santé publique

LInstitut Expertises Formation Nos productions

Plus de
40 000 Accueil > ises > Maladies i > Survei . prévention et contrdle des maladies infectieuses > COVID-19 (corot
ey habitudes de vie > Sondages sur les attitudes et comportements des adultes québécois

vendues
de la 1" édition

Des conclusions scientifiques
Une présentation facile

ABITIONE - oace
Va Savoir

COVID-19 - Sondages sur les attitudes et

C E NTR E D, ETU DES comportements des adultes quebécois

R SU R LE STR ESS Pandémie, bien-étre émotionnel et santé mentale -
é\:\e HUMAIN (CESH) 12 janvier 2021
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https://www.stresshumain.ca/
https://www.inspq.qc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/sante-mentale-janvier-2021
https://www.apsam.com/theme/risques-biologiques/covid-19-coronavirus/sante-psychologique
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Ressources d’aide (exemples)

* Programme de pairs aidants ou de délégués sociaux, si disponible dans le milieu
de travail

* Programme d’aide aux employés (PAE)
* Médecin
* Psychologue ou psychothérapeute. Pour faciliter le repérage d’une ressource,

consultez I'Ordre des psychologues du Québec via le 514 738-1223 ou le site
internet ordrepsy.qc.ca/accueil

e Ligne Info-Social 811

e Ligne québécoise de prévention du suicide au 1 866 APPELLE (1 866 277-3553)
ou les sites Internet Suicide.ca et Commentparlerdusuicide.com

www.apsam.com
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https://www.ordrepsy.qc.ca/accueil
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811/
https://suicide.ca/
https://commentparlerdusuicide.com/

Période de questions
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Mot de la fin

LAPSAM BLOGUE

nif mon bien-tre durant la p} mment?

WEBINAIRE 2 - SANTE PSYCHOLOGIQUE : DATE DE LEVENEMENT
PRENDRE SOIN DE MOI ET MAINTENIR MON BIEN- Hererec S Fevien 2021 (000530

couT:

ETRE DURANT LA PANDEM'E, COMMENT? Gratult, réserve aux organiosations du secteur municipal Prend re soin de mol et 9

LIEU:

. . . ~ rd 3
L'APSAM a le plaisir de vous inviter & une série de trois webinaires gratuits de 30 minutes chacun, intitulée : Santé Virtuel mal n te n | r m 0 n b | e n - e tre
psychologique en temps de pandémie, s'outiller pour mieux aller. v I
Ces webi imés par PAPSAM et Mélissa Mart hol tileront tant les gesti [ LI A H

s webinaires animés par P’ issa Martin, psychologue, outileront tant les gestionnaires que les d l d .
travailleurs a veiller 4 leur bien-étre psychologique ainsi qua celui des personnes qu'ils catolent dans leur milieu de u I'a. I'I t a. pa n e m I e -
travail

Une bonne fagon de commencer I'année sur une note de bienveillance envers soi et envers les autres! commen t 4 I & i &

Voici le deuxieme webinaire de la série :

3 février 2021
PRENDRE SOIN DE MOI ET MAINTENIR MON BIEN-ETRE DURANT LA PANDEMIE : COMMENT? WWW.apS am

Depuis le printemps demier, chacun utiise ses propres ressources pour passer 4 travers la pandémie.

« Est.ce que vos stratégies fonctionnent bien?
« Etes-vous malgré tout épuisé, stress, irrité, déprimé?

Au cours de ce webinaire, des stratégies reconnues et efficaces pour prendre soin de soi et de ses collégues vous seront présentées.

Ce webinaire est réservé aux organisations du secteur municipal.
Nhésitez pas 4 partager cette information a toutes les personnes concernées de votre milieu de travail.

Notez que ce webinaire ne sera pas enregistré.

A www.apsam.com
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