
COVID-19 ET DÉCONFINEMENT

Je me sens mal, pourquoi ?
La situation sanitaire actuelle est inédite, et chamboule beaucoup de nos certitudes :
    Comment éviter de contaminer ou d’être contaminé ?
    Comment gérer les tensions familiales ?
    Comment va se passer la reprise du travail/de l’école ?
    Suis-je en danger si je sors ?
    Allons-nous reprendre une vie normale ? ....
Il est possible que ces dernières semaines, ou dans les semaines à venir, vous ressentiez certaines difficultés psychologiques dans votre quotidien.
Si votre médecin écarte une maladie somatique, le mal-être dont vous souffrez vient probablement de stress/d’anxiété.
Pour agir au mieux face à ces symptômes, il est nécessaire d’identifier et de comprendre les mécanismes psychologiques qui en sont à l’origine.

Comprendre pourquoi on se sent mal et comment agir en période de crise sanitaire ?

Département d’Urgence et Post-Urgence Psychiatrique (Pr COURTET) - Centre Ressource Psychotrauma (34) : Fraigneau, M., Mc Guire, L.J. et Suzan, L.

 rendez-vous sur le site
https://www.chu-montpellier.fr/fr/infos-psy

SAMU 15 / Médecin traitant
Information COVID : 0 800 130 000
Cellule d’écoute La Croix Rouge : 0 800 858 858
Suicide Ecoute : 01 45 39 40 00

 contacts utiles

???

Si vous avezSi vous avez
 des idées noires des idées noires
ou suicidairesou suicidaires

 Rapprochez-vous rapidement Rapprochez-vous rapidement
d’un professionnel de santéd’un professionnel de santé

ou appelez le :ou appelez le :

  1515

 SI VOUS RESSENTEZ :

perte d’envie,perte d’envie,
de motivationde motivation

PLEURSPLEURS

sommeil difficilesommeil difficile

EMOTIONS NéGATIVESEMOTIONS NéGATIVES
(colère, culpabilité, tristesse, peur,...)

gorge serrée,gorge serrée,
boule dans le ventreboule dans le ventre

épuisement,épuisement,
grande fatiguegrande fatigue

crise d’angoissecrise d’angoisse tensionstensions
musculairesmusculaires

PERTE d’APPétitPERTE d’APPétit

faire du sportfaire du sport diminuer les médiaSdiminuer les médiaS
 et réseaux sociaux et réseaux sociaux

se relaxer,se relaxer,
gérer son stressgérer son stress

obtenirobtenir
un soutien socialun soutien social

se réapproprierse réapproprier
l’extérieur à son rhytmel’extérieur à son rhytme

faire des projetsfaire des projets
d’avenird’avenir

FAIRE des activitésFAIRE des activités
plaisantesplaisantes

essayer de fairEessayer de fairE
 de nouvelles choses de nouvelles choses

dire quand ça ne va pas, dire quand ça ne va pas, 
demander l’aidedemander l’aide

à des professionnelsà des professionnels

 Dans un 1er temps, certaines stratégies peuvent vous aider :

 Dans un 2ème temps,
 si ces symptômes persistent:

auprès de professionnels de santé

Il est légitimeIl est légitime
de demanderde demander

une aideune aide

L’anxiété persistante peut-être à l’origineL’anxiété persistante peut-être à l’origine
d’une grande détresse émotionnelle et physique,d’une grande détresse émotionnelle et physique,

la prendre en charge seul.ela prendre en charge seul.e
peut s’avérer difficile,peut s’avérer difficile,

pour cela, rapprochez-vous de votre médecin traitantpour cela, rapprochez-vous de votre médecin traitant
ou du Centre Hospitalier le plus proche de chez vous.ou du Centre Hospitalier le plus proche de chez vous.

pensées négatives,pensées négatives,
obsédantesobsédantes


