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Objectifs

. Connaitre les répercussions de la pandémie sur la
santé mentale de |la population

. Comprendre pourquoi la COVID-19 entraine autant
de stress

. Réfléchir a mon bien-étre psychologique et a celui
de mes proches depuis le début de |la crise




1. Retour sur les événements de la derniere année
2. Quelques statistiques sur les répercussions de la pandémie ’

. Questions

Plan de présentation - 7<

sur la santé mentale /
. Clienteles les plus touchées

\

. Comprendre pourquoi la COVID-19 entraine autant de stress

[/

Durée prévue de formation : 45 minutes




Situation en date du 28 Avril 2021 :

I I

« 346 596 cas « 1,9 M cas « 149 M cas
- 10 898 déces « 24 065 déces - 3,14 M déces



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 ?
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Comment vous sentez-vous depuis le debut de la pandemie

?
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DES CANADIENS

Ont vu leur santé mentale se dégrader

Association canadienne de Santé mentale, 2020



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

Anxieux Déprimé Pensées suicidaires

ssociation canadienne de Santé mentale, 2020



Les femmes semblent plus affectées

Ont vu leur santé mentale se dégrader

ion canadienne de Santé mentale, 2020



La situation est pire dans certains groupes

60%

Trouble mental
déja présent

chomeurs 18-24 ans

Parents des
jeunes enfants

LGBTQ+

Handicapés

Ont vu leur santé mentale se dégrader durant la pandémie

Association canadienne de Santé mentale, 2020 ; AISC, 2020



Et au Québec depuis le début de pandémie...

® OO00O0

It

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

Trouble d’anxiété généralisée ou dépression Pensées de mort / Idées suicidaires

Giguere, 2021 ; Généreux et al. 2020



Les troubles anxieux et dépressifs touchent
plus fortement certains groupe

32% 30%

Professionnels
de la santé

18-24 ans

Anglophones

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



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

Faible sentiment de Haut niveau de Victimes de
cohérence croyances erronées stigmatisation

Utilisation d’internet
comme source
d’information

réguliere

Faible niveau de Perception de
confiance envers les menace élevée pour
autorités soi ou sa famille

Généreux et al. 2020



Pourquoi la pandemie
entraine-t-elle autant
de stress?




Qu'est-ce qui rend la situation aussi stressante selon vous ’.
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La réponse de stress :

Vestige du temps des mammouth

1. Le cerveau percoit une situation
menacante.

2. |l déclenche la production
d’hormones de stress pour
permettre de « fuir » ou
« combattre ».

3. Responsable des manifestations
physiques du stress

N.B C’est ce qui a permis la survie de
I'espece




L3 méthgde
C.I.N.E




La méthode C.I.N.E

Controle faible

Pour induire la réponse de stress,
Une situation doit présenter

AU MOINS UNE des
caractéristiques suivantes :

Imprévisibilité

Nouveauté

Ego menacé

HEEE

Lupien, 2020



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

STRESS

e \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 étre
Importante

Lupien, 2020



(C,

Controle faible

Chomage / perte de revenu

File pour entrer dans les
commerces

Mesures sanitaires
imposées

Interdiction de visiter nos
parents agés

Interdiction de voir des amis

Couvre-feu

Exemple COVID-19

O

Imprévisibilité
Ecoles/garderies ferment

du jour au lendemain
(réussite scolaire ?)

Télétravail obligatoire sans
date de fin connue
(rendement ?)

Evénements, voyages,
interventions médicales a
venir (annulés ?)

Déplacements entre les
région interdits pour une
période indéterminée

N

Nouveauté

Je n‘ai jamais vécu de crise
sanitaire auparavant

Ecole a la maison tout en
travaillant

Suivi médical devra se faire
au téléphone dorénavant

La vie professionnelle et
personnelle en mode

virtuel

Port du masque

Ego menacé

Impression de
performance au travail
diminuée

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

Difficulté a payer les
comptes

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



Je vous invite a faire le méme
exercice a la maison et
d’identifier vos criteres

C.I.N.E depuis le début de la
pandémie



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

Conclusion

. Normal d’étre stressé dans la situation
. Pas de distinction entre les stresseurs
. La COVID-19 affecte davantage certains sous-groupes

e Utilité de la méthode C.I.N.E :

Reconnaitre le stress, le comprendre et |'accepter
. Prochaine formation pour trucs pour négocier le stress

En attendant : trucs pour arréter la réponse de stress :
Activité physique/ Respirer / Chanter /Rire / Musique/Bénévolat

Conférence de Sonia Lupien : /~~

Mieux affronter le stress https://www.facebook.com/LaPresseFB/videos/45983091/5018203



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

Exercices de respiration
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https://youtu.be/O9HsZ1fSBU8






| Sonia Lupien, Pn.0. [N

" Nouvelle
' édition
2v20 ;
. revueet
. augmentée .-’ 3 ' (
L Par n(‘l‘” , du stress | Nouvelle édition revue et augmentée

Par

de « Par amour du stress»
« Comme dirigeant d'entreprise, le stress fait partie de notre vie. Ce fut
d u le cas pour moi tout au long de ma carriere de PDG. Apprendre a gérer
son stress devient rapidement une priorité voire une question de survie.
Mais gérer ce que nous ne comprenons pas est franchement impossible.

Ci ires sur la p

nous faire comprendre ce qu'est le stress mais surtout, elle nous apprend

PY Dr Lupien, dans son livre "Par amour du stress” réussit non seulement a
a l'apprivoiser, a en faire un allié et non un ennemi. Ce livre est pour moi au
cceur de l'apprentissage du Leadership! »

Svivain ToutanT

Exécutif senior, Conseiller stratégique et Conférencier

« Sonia Lupien est une bombe d'énergie! Stressée? Oh que oui! Mais
Y seulement par amour du stress! Aussi douée que creative, intrépide et
visionnaire, elle met dans ce livre son cerveau au service de la science,
et son coeur au service de la population! Un ouvrage qui réconcilie avec le

stress et qui nous enseigne comment nous en faire un allié précieux!»
CurisTINE GROU
Présidente de I'Ordre des psychologues du Québec

Sonia Lupien, Ph.D.

Dans cette nouvelle édition de «Par amour du stress»,
Sonia Lupien continue de démontrer que, contrairement

Plus de a ce que bien des gens pensent, le stress n'est pas
‘o ooo une maladie. Au contraire, il est essentiel a la survie,
Toutefois, il faut savoir le contrdler si on veut 'empécher
copies de faire du tort.
vendues

Dans le style imagé et humoristique qu'on lui

connait, elle nous résume les fondements a la

base de la science du stress, ajoute plusieurs
chapitres qui résument les découvertes des dix
derniéres années et propose maintenant une
meéthode claire pour chasser le mammouth,
sans y laisser sa peau !

de la 1** édition

Des conclusions scientifiques
Une présentation facile
Chapitres sur
EDITIONS I
Va Savoir t t

N

SBN 978.-2-9817839-5-0

.

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