URGENCES

COVID-19 ET DECONFINEMENT

Département d Urgence et Post-Urgence Psychiatrique (Pr COURTET) - Centre Ressource Psychotrauma (3u) : Fraigneau. M.. Mc Guire. L.J. et Suzan. L.

JE TIE SENS AL, POURQUOI 1

 COMPRENDRE POURQUOI ON SE SENT MAL ET COMMENT AGR EN PERIODE DE CRISE SAMITARE 1

La situation sanitaire actuelle est inédite. et chamboule beaucoup de nos certitudes:
Comment éviter de contaminer ou d &tre contaminé ?
~_, Comment geérer les tensions familiales 7
??/ Comment va se passer la reprise du travail/de | école ?
\___° _J Suis-jeendanger sijesors?
Allons-nous reprendre une vie normale 7 ...

I est possible que ces dernieres semaines. ou dans les semaines a venir, vous ressentiez certaines difficultés psychologiques dans votre quotidien.

Si votre médecin écarte une maladie somatique. le mal-étre dont vous souffrez vient probablement de stress/d anxiété.
Pour agir au mieux face a ces symptomes. il est nécessaire d identifier et de comprendre les mécanismes psychologiques qui en sont a | origine.
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EMOTIONS NEGATIVES DERTE DAPETIT ENUISENENT, MEURS DERTE VENVE, RAPPROCHEZ-VOUS RAPIDEMENT
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CRISE D’ANGOISSE PENSEES NEGATIVES, GORGE SERREE, TENSIONS
OBSEDANTES BOULE DANS LE VENTRE MUSCULAIRES
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FAIRE DU SPORT SE RELAXER, OBTENIR DIMINUER LES MEDIAS FAIRE DES ACTIVITES ESSAYER DE FARE SE REAPPROPRIER
GERER SON STRESS UN SOUTIEN SOCIAL ET RESEAUX SOCIAUX PLAISANTES OF NOUVELLES CHOSES EXTERIEUR A SON RUYTME
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DRE QUAND CA NE VA PAS, FARE DES PROJETS
2 DEMANDER L°AIDE D’AVENIR
IL EST LEGITIME A DES PROFESSIONNELS

DE DEMANDER
UNE AIDE

L’ANXIETE PERSISTANTE PEUT-ETRE A L'ORIGINE

UNE GRANDE DETRESSE EMOTIONELLE ET PAYSIUE, ~ CONTACTS UTILES

LA PRENDRE EN CHARGE SEULE

. SAMU 15 / Medecin traitant
PEUT S VERER Do, , Information COVID : 0 800 130 000
POUR CELA, RAPPROCHEZ-VOUS DE VOTRE MEDECIN TRAITANT Cellule d'écoute La Croix Rouge : 0 800 858 858

OU DU CENTRE HOSPITALIER LE PLUS PROCHE DE CHEZ VOUS. | Suicide Ecoute:: 01 4o 33 10 00
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