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Objectifs
1. Connaître les répercussions de la pandémie sur la 

santé mentale de la population

2. Comprendre pourquoi la COVID-19 entraîne autant 
de stress

3. Réfléchir à mon bien-être psychologique et à celui 
de mes proches depuis le début de la crise



Plan de présentation
1. Retour sur les événements de la dernière année

2. Quelques statistiques sur les répercussions de la pandémie 
sur la santé mentale

3. Clientèles les plus touchées

4. Comprendre pourquoi la COVID-19 entraîne autant de stress 

5. Questions

Durée prévue de formation : 45 minutes 



COVID-19  
Retour sur les événements marquants de la dernière année

La chronologie de la pandémie de COVID-19 | JDM (journaldemontreal.com)

Situation en date du 28 Avril 2021 :

Québec Canada Monde

• 346 596 cas
• 10 898 décès

• 1,9 M cas
• 24 065 décès

• 149 M cas
• 3,14 M décès

https://www.journaldemontreal.com/2021/01/01/la-chronologie-de-la-pandemie-de-covid-19-1


Et vous…comment vous
sentez-vous depuis le 
début de la pandémie ?





DES CANADIENS
Ont vu leur santé mentale se dégrader

40 %

Association canadienne de Santé mentale, 2020 



Après la 2e vague de COVID-19, les canadiens rapportent 
se sentir :

Anxieux 

1/2 1/4

Déprimé Pensées suicidaires

1/10

Association canadienne de Santé mentale, 2020 



Les femmes semblent plus affectées

Ont vu leur santé mentale se dégrader

Association canadienne de Santé mentale, 2020 

45%
34%



La situation est pire dans certains groupes

Association canadienne de Santé mentale, 2020 ; AISC, 2020

Ont vu leur santé mentale se dégrader durant la pandémie

LGBTQ+

54 %
Parents des 
jeunes enfants

53%
Handicapés

50%

Trouble mental 
déjà présent

61%
chômeurs

61%
18-24 ans

60%



Et au Québec depuis le début de pandémie…

Giguère, 2021 ; Généreux et al. 2020 

Trouble d’anxiété généralisée ou dépression

1 personne sur 5
(1/4 en zone urbaine)

Pensées de mort / Idées suicidaires

1 personne sur 7 



Les troubles anxieux et dépressifs touchent 
plus fortement certains groupe

18-24 ans

43 %
Anglophones

32%
Professionnels 

de la santé

30%

Généreux et al. 2020 ; Giguère 2021 ; Porter, 2021) 



Principaux facteurs associés à la dégradation 
de la santé mentale pendant la pandémie

Faible sentiment de 
cohérence

Haut niveau de 
croyances erronées

Victimes de 
stigmatisation

Faible niveau de 
confiance envers les 

autorités

Perception de 
menace élevée pour 

soi ou sa famille

Utilisation d’internet 
comme source 
d’information 

régulière

Généreux et al. 2020 



Pourquoi la pandémie
entraîne-t-elle autant
de stress?





La réponse de stress : 
Vestige du temps des mammouth



La méthode
C.I.N.É

Lupien, 2020 



La méthode C.I.N.É

Contrôle faibleC

ImprévisibilitéI

NouveautéN

Égo menacéÉ

Lupien, 2020 

Pour induire la réponse de stress,
Une situation doit présenter

AU MOINS UNE des 
caractéristiques suivantes :



Les composantes C.I.N.É sont toujours
responsables de la réponse de stress mais… 

• Varient selon les individus et les 
situations

• La réponse de stress varie aussi

• Plus il y a de composantes impliqués, 
plus la réponse de stress va être
importante

Lupien, 2020 



Exemple COVID-19

Contrôle faible

Chômage / perte de revenu

File pour entrer dans les 
commerces 

Mesures sanitaires   
imposées

Interdiction de visiter nos 
parents âgés

Interdiction de voir des amis

Couvre-feu 

Imprévisibilité

Écoles/garderies ferment 
du jour au lendemain 
(réussite scolaire ?)

Télétravail obligatoire sans 
date de fin connue 
(rendement ?)

Événements, voyages, 
interventions médicales à 
venir (annulés ?)

Déplacements entre les 
région interdits pour une 
période indéterminée

Nouveauté

Je n’ai jamais vécu de crise 
sanitaire auparavant

École à la maison tout en 
travaillant

Suivi médical devra se faire 
au téléphone dorénavant

La vie professionnelle et 
personnelle en mode 
virtuel

Port du masque 

Égo menacé

Impression de 
performance au travail 
diminuée

Difficulté à maintenir la 
maison ordonnée avec les 
enfants présents 24h sur 
24

Difficulté à payer les 
comptes

Je n’aime pas que mes 
enfants me voient en 
situation de stress

C I N É



Je vous invite à faire le même 
exercice à la maison et 
d’identifier vos critères 
C.I.N.É depuis le début de la 
pandémie

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

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


Conclusion
• Normal d’être stressé dans la s ituation

• Pas de  distinction entre les stresseurs

• La COVID-19 affecte davantage certains sous -groupes

• Util ité de la méthode C.I .N.É :  

Reconnaître le stress, le comprendre et l ’accepter

• Prochaine formation pour trucs pour négocier le stress

En attendant :  trucs pour arrêter la réponse de stress :

Activité physique/ Respirer /  Chanter /Rire / Musique/Bénévolat

Conférence de Sonia Lupien :

Mieux affronter le stress https ://www.facebook.com/LaPresseFB/v ideos/459830915018203

https://www.facebook.com/LaPresseFB/videos/459830915018203


Exercices de respiration

https://youtu.be/O9HsZ1fSBU8



Application mobile : RespiRelax

https://youtu.be/Tr5NI74ifgw



Suggestion
de livre

Lupien, S. (2020). Par amour du stress. Mont-Tremblant : Éditions Va Savoir
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Merci 


