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Message à nos fidèles organisations clientes 

Avec lƝévolution rapide de la Covid-19 et les mesures croissantes prises par les 

gouvernements fédéral et provinciaux pour freiner la propagation et le risque de 

contagion communautaire, il se peut que vous soyez constamment à la recherche 

dƝinformation à retransmettre aux gestionnaires de votre organisation, à vos 

employés* et à leur famille et à vos partenaires au sein de la collectivité.  

Il ne manque pas dƝinformations et dƝopinions dans les médias, y compris, dans 

certains cas, des nouvelles fausses ou trompeuses de la part de soi-disant experts. 

Pour sa part, Homewood a travaillé fort à mettre en œuvre un plan évolutif de lutte 

à la pandémie doté de protocoles de continuité des activités. En plus dƝutiliser notre 

expertise interne en santé mentale, nous continuons de surveiller e t, au besoin, 

dƝadopter, de nouvelles pratiques et directives provenant de sources fiables, dont 

Santé Canada, lƝAgence de la santé publique du Canada et lƝOrganisation mondiale  

de la santé. 

Nous considérons comme un privilège notre mission de vous fournir des 

communications  utiles, pertinentes et en temps opportun alors que nous avançons 

en territoire inconnu en cette période sans précédent. Nous vous sommes 

reconnaissants de votre clientèle. Sachez que toute lƝéquipe de Homewood est à 

votre service. 

Dans la boîte à outils ci-jointe, nous avons rassemblé à votre intention des 

documents directement ou indirectement liés à la COVID -19. Elle contient de 

lƝinformation précieuse susceptible de vous aider à gérer votre organisation et 

vos employés. Nous y avons également inclus des ressources à lƝintention de vos 

membres leur fournissant des conseils et du soutien, ainsi que des réponses à des 

questions importantes ou fréquemment posées.  

Nous sommes là pour vous aider. NƝhésitez pas à communiquer avec nous si vous 

souhaitez discuter  des éléments de cette boîte à outils, ou sƝil y a autre chose que 

nous pourrions faire pour vous fournir un soutien supplémentaire, à vous -même 

ou à votre organisation. 

https://www.canada.ca/fr/sante-canada.html
https://www.canada.ca/fr/sante-publique.html
https://www.who.int/fr/home
https://www.who.int/fr/home
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À mesure que le nombre de cas de COVID-19 continue 

dƝaugmenter au Canada et ailleurs dans le monde, de 

plus en plus de gens sont en proie à lƝanxiété. Il est 

normal, en cette période dƝincertitude, dƝimaginer des 

hypothèses sur la propagation possible du virus et 

dƝen ressentir de lƝinquiétude, voire de lƝanxiété. Face à 

lƝincertitude, des réactions physiques, émotionnelles et 

comportementales sont bien  compréhensibles. 

La dépression et lƝanxiété sont des troubles distincts, 

mais le risque de développer une dépression 

lorsquƝon est déjà atteint dƝun trouble anxieux est 

élevé : près de la moitié des personnes aux prises 

avec une dépression souffrent également dƝanxiété 

persistante. Les personnes souffrant de dépression et  

dƝanxiété éprouvent souvent des symptômes similaires, 

notamment la nervosité, lƝirritabilité, les troubles du 

sommeil et la difficulté à se concentrer.  

Un Canadien sur cinq sera affligé dƝun trouble de santé 

mentale cette année. La dépression et lƝanxiété sont 

les troubles mentaux les plus courants. La maladie 

mentale au Canada coûte environ 51 milliards de $ par 

année, dont 20 milliards sont attribuables à la perte de 

productivité et à la hausse de lƝabsentéisme en milieu  

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

de travail. Près de la moitié (49 %) des personnes qui 

pensent avoir souffert de dépression ou dƝanxiété nƝont 

jamais consulté un médecin au sujet de leur maladie.  

JƝE-volue est une thérapie en ligne bilingue structurée 

autodirigée, conçue pour traiter lƝanxiété ou la 

dépression légère à lƝaide de la TCC, le traitement le plus 

efficace actuellement pour la soigner.  

Au fil des exercices quƝoffre ce programme novateur, 

lƝindividu examine et remet en question la façon dont il 

perçoit et interprète les stimuli externes. JƝE-volue lƝaide 

à modifier et à adapter sa façon de penser, de ressentir 

et de réagir dans diverses situations. Il lƝaide également 

à définir, remettre en questio n et maîtriser ses pensées, 

émotions et comportements anxieux ou dépressifs.  

 
Inscrivez-vous à JƝÉvolve sur 

Monhomeweb.ca . 

SECTION 1 

La TCC (thérapie cognitivo- 

comportementale) en ligne 

JƝE-volue pour le traitement 

de la dépression ou de 

lƝanxiété 

http://monhomeweb.ca/
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à votre propre rythme.  

Inscrivez -vous à JƝE-volue sur Monhomeweb.ca.  

La thérapie cognitivo -comportementale en ligne JƝE-volue  

Nos programmes de TCC de lƝanxiété 

À mesure que le nombre de cas de COVID-19 continue dƝaugmenter au Canada et ailleurs dans le monde, de plus en plus de gens sont 

en proie à lƝanxiété. Il est normal, en cette période dƝincertitude, dƝimaginer des hypothèses sur la propagation possible du virus et dƝen 

ressentir de lƝinquiétude, voire de lƝanxiété. Face à lƝincertitude, nous éprouvons des réactions physiques, émotionnelles et 

comportementales bien compréhensibles.  

La présente a pour but de vous rappeler que vous avez accès à JƝE-volue, notre  thérapie cognitivo -comportementale (TCC) en ligne. JƝE-volue 

est une thérapie en ligne bilingue autodirigée, conçue pour traiter lƝanxiété ou la dépression légère. JƝE-volue est un programme structuré 

conçu pour vous aider à gérer votre anxiété à lƝaide de la TCC, le traitement le plus efficace actuellement pour la soigner. 

En cette situation sans précédent, les suggestions quƝil contient vous aideront à changer et à adapter votre façon de penser, de ressentir et 

de réagir. Le programme JƝE-volue vous aidera à définir,  remettre  en question  et maîtriser vos pensées, émotions et comportements  anxieux. 

Thérapie autonome : vous travaillez à votre propre rythme  

À la différence de la TCC traditionnelle en cabinet, vous pouvez accéder à la thérapie JƝE-volue 

24 heures sur 24, 7 jours par semaine et depuis nƝimporte quel endroit. Vous suivez cette thérapie 
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Si vous aimez acquérir des connaissances à votre propre 

rythme durant vos moments libres, nos cours en ligne 

sont faits pour vous. Homewood Santé offre une grande 

variété de cours en ligne dont  les thèmes sont axés sur la 

santé et le mieux-être, lƝacquisition dƝhabiletés à utiliser 

dans le cadre de la vie quotidienne,  et la supervision  

du personnel. Le contenu de ces cours est basé sur des 

études de recherche à jour portant sur les pratiques 

exemplaires et comprend de lƝinformation théorique, des 

questionnaires et des exercices pratiques sous la forme 

de documents imprimables. Leur principal  avantage, cƝest 

que vous pouvez y avoir accès en tout  temps. 

Faites lƝacquisition de nouvelles compétences à lƝendroit 

et au moment qui vous conviennent!  

Ƥ Vous nƝarrivez pas à résoudre un conflit 

interpersonnel? Nous avons un cours sur la 

résolution de conflits qui vous aidera à  surmonter 

vos difficultés.  

Ƥ Vous croyez être aux prises avec un problème de 

toxicomanie? Nous avons un cours en ligne qui 

vous aidera à vous auto-évaluer et à décider si vous 

devriez chercher à obtenir de lƝaide professionnelle.  

Ƥ Vous vous sentez un peu déprimé* dernièrement? 

Suivez notre cours sur la pensée optimiste, et voyez 

si vous ne pourriez pas retrouver votre  entrain. 

Ƥ Vous vous mettez en colère pour un rien? Vous 

devriez peut -être suivre un cours sur la gestion de 

la colère ou un cours sur la gestion du stress. 

Il suffit dƝun clic pour faire le 

premier pas  

Les cours en ligne vous fournissent lƝinformation dont 

vous avez besoin pour mieux gérer votre santé et 

améliorer vos habiletés professionnelles, et ce, durant 

vos moments libres. Nous vous facilitons lƝaccès à 

ces services et vous guidons à chaque étape de votre 

démarche. Voici comment accéder à nos cours en ligne : 

1. Consultez le site Internet de Homewood Santé MC
 

(www.monhomeweb.ca) et suivez les liens vers la 

section réservée aux membres. Si cƝest la première 

fois que vous consultez la section réservée aux 

membres, suivez les instructions en ligne pour vous 

y inscrire et accéder aux cours qui vous sont offerts. 

Si vous êtes déjà inscrit, ouvrez une session normale 

et suivez les instructions dƝaccès aux cours. 

2. Examinez la liste des cours et cliquez sur celui que 

vous aimeriez suivre. 

3. Consultez cette liste régulièrement car nous y 

ajoutons de nouveaux cours chaque année. 

SƝil vous arrivait de vous sentir accablé ou stressé par les 

défis que vous devez relever, nous pouvons facilement 

vous fixer un rendez-vous de counseling (en tête à tête, 

par téléphone ou par Internet)..  

 
SECTION 2 

Cours en ligne 

destinés aux 

membres 

http://www.monhomeweb.ca/
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Comment sƝadapter au changement en 

milieu de travail  

Comment demeurer productif en période 

dƝincertitude et de changement? 

Ce cours offre des stratégies personnelles visant 

non seulement à vous adapter au changement, mais 

aussi à saisir les occasions quƝil offre. Les notions 

abordées sont les suivantes : lƝapprentissage continu, la 

collaboration avec autrui, comment gérer vos pensées, 

la gestion de ses pensées, la valorisation de ses 

erreurs, le maintien dƝun bon équilibre psychologique 

et la mise en oeuvre de mesures constructives. 

Contenu du cours 

Ƥ Un modèle de transition par étapes et un test 

dƝautoévaluation 

Ƥ Les signes dƝun changement mal géré 

Ƥ Les six principes de lƝapprentissage continu  

Ƥ Comment gérer des pensées et émotions pénibles, 

ainsi que les « erreurs de perception  » 

Ƥ Comment sƝaccorder mutuellement confiance et 

appui  

Ƥ Comment vous pouvez fournir une contribution 

tangible à votre lieu de travail et prendre des 

risques calculés 

 

Caractéristiques supplémentaires  

Ƥ Des cahiers dƝexercices autoguidés à remplir 

hors ligne 

Ƥ Des ouvrages de référence 

Ƥ Un certificat de réussite personnalisé que les 

apprenants peuvent imprimer après avoir répondu 

à un questionnaire de  contrôle.  

La résilience  

Comment pourriez -vous transformer les défis de 

la vie en occasions à saisir? 

Ce cours comprend des segments vidéo dans lesquels 

figurent quatre personnes qui, avec lƝaide dƝun 

psychologue, apprennent à devenir plus « résilientes ». 

Des témoignages « avant » et « après » lƝapprentissage 

de la résilience, des entrevues avec un psychologue et 

des exercices accompagnés dƝinstructions détaillées 

sont également inclus. 

Contenu du cours 

Ƥ Comment penser de façon optimiste et  maîtriser 

vos pensées négatives ou défaitistes  

Ƥ Comment apprendre de vos émotions et en tirer 

parti pour agir au lieu de les laisser vous paralyser 

Ƥ Comment prendre des mesures positives et 

changer votre comportement  

Ƥ LƝimportance de demeurer « connecté » à vos amis, 

aux membres de votre famille, à votre travail ou à 

tout ce qui donne un sens à votre  vie 

Caractérist iques supplémentaires  

Ƥ Des cahiers dƝexercices autoguidés à remplir 

hors ligne 

Ƥ Des ouvrages de référence 

Ƥ Un certificat de réussite personnalisé, que les 

apprenants peuvent imprimer après avoir répondu 

à un questionnaire de  contrôle  
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Comment gérer la perte de son emploi  

Comment reprendre le contrôle de votre vie 

après une telle difficulté?  

Il est difficile pour quiconque dƝaccepter de perdre son 

emploi et de vivre la période de transition qui sƝensuit. 

Ce cours vous aidera, ainsi que les membres de votre 

famille,  à vous préparer à cette expérience, notamment 

en vous enseignant des habiletés visant à réduire 

votre stress, en vous faisant retrouver votre estime de 

vous-même, en vous incitant à être actif, ou encore en 

minimisant vos soucis financiers et en vous apprenant 

à gérer vos pensées et émotions. 

Contenu du cours 

Ƥ LƝimpact mental et émotif de la perte de son 

emploi et de la transition qui  sƝensuit 

Ƥ Les signes dƝune mauvaise gestion du problème  

Ƥ Des moyens de vous en sortir : demeurer actif, 

changer votre façon de penser, nourrir votre estime 

de vous-même, et minimiser vos soucis financiers 

et votre niveau de  tension 

Ƥ Comment préparer les membres de votre famille  à 

accepter la situation  

Ƥ Comment vous adapter à un milieu de travail en 

pleine  évolution  

Caractéristiques supplémentaires  

Ƥ Des cahiers dƝexercices autoguidés à remplir 

hors ligne 

Ƥ Des ouvrages de référence 

Ƥ Un certificat de réussite personnalisé, que les 

apprenants peuvent imprimer a près avoir répondu 

à un questionnaire de  contrôle.  

Comment maîtriser son stress  

Maîtriser son stress signifie -t -il simplement 

apprendre à se détendre?  

La plupart des gens considèrent que leur niveau de 

stress et de pression est « supérieur à la normale ». 

Ce cours aborde des habiletés de gestion du stress 

essentielles, notamment : savoir comment gérer vos 

émotions, vos pensées et votre temps, augmenter 

lƝimportance des expériences positives dans votre vie, 

être actif et vous détendre.  

Contenu du cours 

Ƥ La définition du  stress 

Ƥ Les signes et symptômes dƝun stress morbide  

Ƥ Sept stratégies de gestion du stress. 
 

Caractéristiques supplémentaires  

Ƥ Des enregistrements audio dƝexercices de 

relaxation à télécharger et à utiliser hors ligne 

(format MP3) 

Ƥ Des cahiers dƝexercices autoguidés à remplir 

hors ligne 

Ƥ Des ouvrages de référence 

Ƥ Un certificat de réussite personnalisé, que les 

apprenants peuvent imp rimer après avoir répondu 

à un questionnaire de  contrôle.  
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Vos frais dƝinscription peuvent être couverts par votre régime dƝavantages sociaux ou par les services dƝaide aux membres de 

Homewood Santé. Notre site Internet vous aidera à déterminer votre admissibilité. Pour vous renseigner sur les cours que nous  offro ns 

ou vous inscrire à lƝun dƝentre eux, veuillez consulter la zone des services réservés aux membres du site www.monhomeweb.ca . 

 
 

 

Comment gérer son argent  

Comment va votre « santé financière »?  

Vous disposez de choix illimités quant à lƝutilisation de lƝargent que vous gagnez, et de tout autant dƝoptions pour en 

épargner davantage. Ce cours peut être un bon point de départ si vous ne savez pas comment gérer fonds; il pourra 

vous être utile également si vous avez besoin de rafraîchir vos connaissances en gestion financière.  

Contenu du cours 

Ƥ LƝimportance de gérer activement votre argent 

Ƥ Le prix à payer pour vivre au-delà de ses moyens 

Ƥ Comment élaborer un budget et un plan dƝépargne 

et de dépenses 

Ƥ Les petits changements pouvant vous aider à 

conserver une plus grande partie de lƝargent que 

vous gagnez 

Ƥ Comment éviter les problèmes dƝargent les plus 

fréquents qui créent des conflits au sein du couple 

ou de la famille  

Caractéristiques supplémentaires  

Ƥ Des cahiers dƝexercices autoguidés à remplir 

hors ligne 

Ƥ Des ouvrages de référence 

Ƥ Un certificat de réussite personnalisé, que les 

apprenants peuvent imprimer après avoir répondu 

à un questionnaire de  contrôle.  

 
 
 
 

 
 

 
 
 

http://www.monhomeweb.ca/
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QuƝest-ce que la COVID-19? 

Le 31 décembre 2019,  lƝOrganisation mondiale de 

la santé (OMS) a été alertée de plusieurs cas de 

pneumonie qui se sont déclarés à Wuhan, dans la 

province de Hubei (Chine)1. Le virus en cause ne 

correspondait à aucun autre virus connu, ce qui a 

soulevé des inquiétudes parce que nous ne savons 

pas comment un nouveau virus menace la santé. Une 

semaine plus tard, soit le 7 janvier 2020, les autorités 

chinoises ont confirmé avoir découvert un nouveau 

virus. Le 11 février suivant, lƝOMS a officiellement 

nommé la maladie « COVID-19 ». Selon lƝOrganisation 

mondiale de la santé, il sƝagit dƝune pandémie, soit une 

nouvelle maladie qui se propage dans le monde entier 

de façon inattendue et pour laquelle les populations 

nƝont pas développé dƝimmunité. 

 

Comment diagnostique -t -on une 

infec tion à COVID-19? 

Les infections à coronavirus sont diagnostiquées par 

un fournisseur* de soins de santé sur la base des 

symptômes présents et de tests de laboratoire. Dans 

bien des cas, lƝhistorique des déplacements de la 

personne atteinte peut servir à lƝétablissement du 

diagnostic 2. 

Comment traite -t -on une infection à 

COVID-19? 

Selon Santé Canada, aucun traitement particulier nƝest 

actuellement requis pour la plupart des personnes 

infectées par la COVID-19, car elles se rétablissent 

dƝelles-mêmes. On peut toutefois recommander des 

moyens dƝen soulager les symptômes. 

Consultez votre fournisseur de soins de santé dès que 

possible si vous avez des symptômes ou si vous avez 

voyagé récemment hors du Canada. 

 

Comment puis -je réduire le risque 

dƝinfection? 

Lavez-vous les mains à lƝeau et au savon ou avec une 

solution à base dƝalcool; couvrez-vous le nez et la 

bouche avec un mouchoir de papier ou le pli du coude 

lorsque vous toussez ou éternuez; évitez toute  proximité 

avec une personne présentant des symptômes de 

rhume ou de grippe; cuisez complètement la  viande 

et les oeufs et évitez les contacts épidermiques avec 

des animaux sauvages. Le gouvernement du Canada 

a émis un avis officiel sur les voyages internationaux 

recommandant dƝéviter tout voyage non essentiel à 

lƝextérieur du Canada jusquƝà nouvel ordre. 

 
SECTION 3 

Communications, 
faits et informations 
générales sur la 

COVID-19 
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QuƝentend-on par « limitation des contacts sociaux »? En quoi cela aide -t -il?  

La limitation des contacts sociaux est un bon moyen de minimiser la transmission de la COVID-19 dans la collectivité. 

Cela signifie réduire au minimum les contacts proches avec autrui au plus fort dƝune éclosion. Il faut également 

prendre des mesures pour réduire la propagation de lƝinfection dans les lieux de rassemblement2. Le virus peut 

facilement se propager dans une voiture de métro bondée, par exemple, ou lors dƝune manifestation ou dƝun concert. 

La limitation des contacts sociaux permet dƝéviter les contacts proches et de ralentir ainsi la propagation du virus. 

Exemples : le télétravail, les fermetures dƝécoles et le report ou lƝannulation de rassemblements de masse, tels que 

des évènements sportifs ou des conférences. 

LƝOMS a publié les conseils ci-dessous sur les meilleures façons de se protéger contre le risque dƝinfection3: 

1. Lavez-vous fréquemment  les mains. Se laver les mains avec de lƝeau et du savon ou avec un désinfectant  pour les 

mains à base dƝalcool tue les virus qui peuvent être présents sur vos mains. 

2. Évitez les contacts proches. Une personne qui tousse ou éternue émet de petites gouttelettes  par le nez ou la 

bouche susceptibles de contenir le virus. Si vous êtes trop près de cette personne, vous risquez dƝinhaler ces 

gouttelettes.  

3. Évitez de vous toucher les yeux, le nez ou la bouche. Vos mains touchent de nombreuses surfaces qui peuvent 

être contaminées par le virus. Une fois contaminées, vos mains peuvent transmettre le virus à vos yeux, à votre 

nez ou à votre bouche. Le virus pénètre ainsi votre organisme et peut vous rendre  malade. 

4. Respectez les règles dƝhygiène respiratoire. Les gouttelettes émises par le nez ou la bouche lorsque vous 

éternuez propagent le virus. En les couvrant avec le pli du coude ou un mouchoir en éternuant, vous  protégez 

votre entourage des virus du rhume, de la grippe ou de la  COVID-19. 

5. Si vous faites de la fièvre, toussez ou avez de la difficulté à respirer, consultez un médecin sans tarder. Les 

autorités nationales et locales possèdent lƝinformation la plus à jour sur la situation dans votre région. Appelez 

un centre de santé avant de vous déplacer afin quƝil vous dirige  rapidement  vers le bon établissement. Vous vous 

protégerez ainsi, et préviendrez la propagation des virus et autres  infections.  



Homewood SantéMC  | La pandémie de COVID-19 ƚ Trousse dƝoutils | Communications, faits et informations générales sur la COVID-19 12  

Comment les autorités sanitaires 

canadiennes surveillent -elles la 

situation?  

LƝAgence de la santé publique du Canada collabore 

avec des partenaires internationaux, dont lƝOMS, pour 

surveiller activement la situation. LƝadministrateur en 

chef de la santé publique du Canada est en contact 

étroit avec les médecins hygiénistes provinciaux et 

territoriaux c anadiens pour faire en sorte que le Canada 

soit prêt à cerner et à gérer rapidement la COVID-194. 

Le samedi 21 mars 2020, le gouvernement canadien 

a fermé la frontière entre les États -Unis et le Canada 

à tous les voyages non essentiels. Cette mesure ne 

sƝapplique pas aux membres dƝéquipages aériens, 

aux voyageurs arrivant au Canada en transit vers un 

pays tiers, aux résidents permanents canadiens, aux 

diplomates ou aux membres de la famille immédiate de 

citoyens canadiens. 

Les vols internationaux seront dir igés vers les aéroports 

de quatre grandes villes : Calgary, Montréal, Toronto 

et Vancouver. Cette mesure ne concerne pas les vols 

intérieurs ou les vols en provenance des États-Unis 

ni les destinations soleil comme le Mexique et les 

Caraïbes. 

Le gouvernement du Canada a également mis en place 

plusieurs plans économiques et financiers pour aider 

les personnes directement touchées par la pandémie de 

COVID-19. Pour obtenir de lƝinformation détaillée sur le 

plan de relance économique du gouvernemen t fédéral, 

veuillez consulter le site Web suivant : https://www.  

canada.ca/fr/department -finance/economicresponse - 

plan.html  

 

 

 
Dois-je éviter de me rendre au travail?  

Si vous ne vous sentez pas bien, si vous avez des 

symptômes ou si vous êtes inquiet, la meilleure chose 

à faire est dƝen parler à votre gestionnaire, au service 

des RH ou aux services de santé et sécurité au travail de 

votre organisation. Ces gens sont là pour vous aider! 

 
Où puis-je obtenir plus de 

renseignements sur ce nouveau 

coronavirus?  

Voici quelques liens utiles offrant de lƝinformation 

complémentaire :  

Ƥ Santé Canada : 

https://www.canada.ca/fr/sante -canada.html 

Ƥ Organisation mondiale de la santé : 

https://www.who.int/fr/home  

Ƥ Centers for Disease Control and Prevention: 

https://www.cdc.gov/  

 

Info -éclair  

Ƥ LƝOMS a déterminé que lƝépidémie de COVID-19 

est une urgence de santé publique de portée 

internationale (USPPI). 

Ƥ Les symptômes comprennent la toux, 

lƝécoulement nasal, le mal de gorge et la fièvre. 

Dans les cas graves, on observe une difficulté à 

respirer et les symptômes de la pneumonie. 

Ƥ Les symptômes sont habituellement bénins, mais 

ils sont graves dans un cas sur quatre. 

Des personnes de tous âges peuvent être malades 

du COVID-19, mais les personnes âgées et celles 

souffrant de troubles médicaux préexistants comme 

lƝasthme, le diabète ou une maladie cardiaque 

semblent être les plus vulnérabl es. 

https://www.canada.ca/fr/department-finance/economicresponse-plan.html
https://www.canada.ca/fr/department-finance/economicresponse-plan.html
https://www.canada.ca/fr/department-finance/economicresponse-plan.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada.html
https://www.who.int/fr/home
https://www.cdc.gov/
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Le gouvernement fédéral a créé un outil dƝauto- 

évaluation en ligne à lƝintention des personnes qui se 

demandent peut  être si leurs symptômes sont ceux de 

la COVID-19. Cet outil donne lƝun des quatre conseils 

ci-dessous en fonction des symptômes mentionnés en 

réponse au questionnaire : 

Ƥ Rendez-vous aux services dƝurgence 

Ƥ Appelez les services infirmiers  

Ƥ Isolez-vous volontairement à la  maison 

Ƥ Ne faites rien 

LƝoutil est accessible ici : 

https://ca.thrive.health/covid19/fr  

 
Cette situation me stresse beaucoup. 

Est-il toujours possible de faire 

appel aux services de counseling de 

Homewood  Santé? 

Absolument! Nous sommes là 24/7/365 pour vous aider 

à obtenir les outils, les ressources ou le soutien que 

vous recherchez. 

 
Et si jƝai bientôt rendez-vous en 

personne avec mon thérapeute? 

Que dois-je faire?  

Vous serez contacté sous peu par votre thérapeute, ou 

par Homewood Santé, qui vous expliquera exactement 

ce que vous devrez faire au sujet de votre prochaine 

séance. 
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https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/coronavirus.html
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/coronavirus.html
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/coronavirus.html
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https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novelcoronavirus-2019/advice-for-public
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https://www.canada.ca/fr/public-health/services/diseases/2019-novel-coronavirus-infection.html
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COVID-19 : LƝauto-isolement et la quarantaine : Ce que vous 

devez savoir 

Alors que les cas de COVID-19 continuent dƝaugmenter à lƝéchelle mondiale et partout au Canada, de nombreux 

employeurs examinent leurs activités essentielles afin de prendre des décisions concernant lƝauto-isolement ou la 

quarantaine de leurs employés* dans le but de limiter le risque dƝinfection et les préjudices potentiels à eux-mêmes 

et aux autres. 

Symptômes de la COVID-19 

Ƥ Toux Ƥ Écoulement nasal Ƥ Mal de gorge Ƥ Fièvre Ƥ Difficulté à respirer 

 

Auto-observation  Auto-isolement  Quarantaine  

Vous : 

Ƥ ne présentez aucun symptôme 

Ƥ et avez peut -être été exposé au virus au 

cours des 14 derniers jours 

Vous : 

Ƥ ne présentez aucun symptôme 

Ƥ et avez peut -être été exposé au virus au 

cours dƝun voyage à lƝétranger ou en raison 

dƝun contact étroit avec une personne 

ayant reçu un diagnostic de COVID-19 

Vous : 

Ƥ présentez des symptômes, même légers 

Ƥ et vous avez reçu un diagnostic de 

COVID-19 ou attendez le résultat du 

laboratoire pour la  COVID-19 

Ce que vous devez faire : 

Ƥ surveillez tout symptôme pendant 14  jours 

Ƥ Gardez vos distances, adoptez les plus 

récentes consignes temporaires en vigueur 

pour créer une distance physique entre 

vous et les autres et encouragez autrui  

à les respecter afin de ralentir les taux 

dƝinfection. Il ne sƝagit pas pour autant de 

se replier sur soi ni de cesser tout contact 

social. 

Ce que vous devez faire : 

Ƥ restez à la maison et surveillez tout 

symptôme, même léger, pendant 14  jours 

Ƥ évitez tout contact avec dƝautres personnes 

afin de prévenir la propagation de la 

maladie 

Ce que vous devez faire :  

Ƥ restez à la maison jusquƝà ce que les 

autorités en matière de santé publique 

vous informent que vous nƝêtes plus à 

risque de propager le  virus 

Ƥ évitez tout contact avec dƝautres personnes 

afin de prévenir la propagation de la 

maladie, en particulier  pour les personnes 

à risque élevé, comme les personnes âgées 

ou médicalement  vulnérables 

Pratiquez lƝauto-observation de vos 

symptômes si :  

Ƥ vous croyez avoir été exposé au virus 

Ƥ vous êtes en contact étroit avec des 

personnes âgées ou médicalement 

vulnérables 

Ƥ les autorités en matière de santé publique 

vous ont conseillé de surveiller vos 

symptômes 

Isolez-vous si : 

Ƥ vous avez voyagé à lƝextérieur du Canada 

au cours des 14 derniers jours 

Ƥ les autorités en matière de santé 

publique vous ont conseillé de vous isoler 

volontairement  

Placez-vous en quarantaine si :  

Ƥ vous avez reçu un diagnostic de COVID-19 

Ƥ vous attendez le résultat dƝun test de 

dépistage de la COVID-19 

Ƥ les autorités en matière de  santé publique 

vous ont conseillé de vous placer en 

quarantaine 

https://www.canada.ca/fr/sante -publique/services/publications/maladies -et-affections/auto -surveillance -auto-isolement -isolement -pour-covid -19.html  

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/maladies-et-affections/auto-surveillan
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Comment la COVID-19 infecte -t -elle 

une personne? 

Les coronavirus humains se propagent généralement 

dƝune personne infectée à dƝautres personnes par les 

gouttelettes respiratoires diffusées dans lƝair par la toux 

ou les éternuements. La maladie se propage également 

par contact étroit avec une personne infectée, comme 

un toucher ou une poignée de main  et en portant la 

main à la bouche, au nez ou aux yeux après avoir touché 

une surface infectée. Dans de rares cas, le virus se 

transmet par contamination fécale.  

 
Comment gérer lƝauto-isolement ou la 

quarantaine :  

En période de changement rapide et lors de  la prise 

dƝimportantes décisions politiques dans le cadre 

dƝévènements sans précédent, on néglige souvent de 

prendre en compte lƝimpact psychologique de lƝauto- 

isolement ou de la quarantaine. Nos habitudes et nos 

interactions quotidiennes jouent un rôle essentiel dans 

nos contacts sociaux et notre identité.  

Si on vous a demandé de vous isoler ou de vous mettre 

en quarantaine, voici quelques suggestions sur la façon 

de gérer au mieux votre temps et votre santé mentale 

lorsque vous devez vous absenter de votre lieu de 

travail. 

Ƥ Renseignez-vous sur les faits : ne tenez compte que 

des conseils médicaux provenant  de sources fiables. 

Si vous ne savez pas au juste ce que vous devez 

faire dans les circonstances, communiquez avec les 

autorités provinciales  compétentes. 

Ƥ Établissez une routine quotidienne et fixez -vous 

des objectifs à atteindre chaque jour. Ne négligez 

pas vos besoins de base. Aménagez-vous un espace 

réservé au travail, et maintenez des heures normales 

de travail et de sommeil. Conservez vos pratiques 

habituelles en matière dƝhygiène et de tâches 

domestiques. 

Ƥ Nourriture et boisson : Alimentez -vous sainement 

et buvez beaucoup dƝeau. Évitez les collations et 

boissons sucrées, car elles entraînent des variations 

dƝhumeur et de niveau dƝénergie. Un système 

immunitaire sain est mieux en mesure de lutter 

contre les infections.  

Ƥ Activité physique : nƝoubliez pas de bouger. 

LƝexercice et le mouvement sont bons pour lƝesprit 

et le corps. Demeurez aussi actif que possible, 

programmez-vous des rappels si nécessaire. Il existe 

des programmes dƝexercices en ligne conçus pour 

être suivis dans de petits  espaces. 

Ƥ Recherchez la lumière naturelle, elle favorise 

lƝoptimisme. Il est important de sƝexposer à la 

lumière naturelle. Autant que possible, installez - 

vous dans un endroit bien éclairé naturellement. 

Évitez toutefois de vous positionner dos à la fenêtre 

lors de vidéoconférences ou dƝautres types de 

réunions par vidéo, car cela peut vous rendre moins 

visible aux autres. 

Ƥ Votre cercle social : restez en contact avec vos 

réseaux personnels et professionnels. Aux premiers 

signes dƝexaspération ou dƝisolement, communiquez 

avec des membres de votre famille, vos amis ou vos 

collègues par téléphone ou vidéoconférence. Vous 

nƝavez pas besoin de rester seul. 

Ƥ Bien-être mental : prenez activement soin de votre 

santé mentale et pratiquez la résilience. Adonnez - 

vous à des activités en ligne que vous trouvez 

enrichissantes. Passez du temps de qualité avec les 

membres de votre maisonnée. Évitez de passer trop 

de temps à lire ou à écouter les nouvelles liées à la 

pandémie ou à leur accorder trop dƝattention; lisez 

un livre qui favorise la santé mentale ou lancez-vous 

dans la tenue dƝun journal intime. 

Voici quelques liens utiles pour être bien informé :  
 

Ƥ Santé Canada : 

https://www.canada.ca/fr/sante -canada.html 

Ƥ Organisation mondiale de la santé : 

https://www.who.int/fr/home  

Ƥ Centers for Disease Control and Prevention: 

https://www.cdc.gov/  

Enfin, si vous nƝêtes pas malade ou ne présentez aucun 

symptôme, nous comprenons que ces mesures peuvent 

être gênantes. Pensez à votre collectivité. Il y a des 

personnes vulnérables plus sensibles que dƝautres à la 

COVID-19. Nous devons être solidaires les uns envers 

les autres. 

https://www.canada.ca/fr/sante-canada.html
https://www.who.int/fr/home
https://www.cdc.gov/
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COVID-19 : Le télétravail est la nouvelle norme  
 

Le travail à distance pourrait -il être la nouvelle norme 

pour les entreprises? En tout cas, la situation que nous 

vivons actuellement nous en  donne un avant-goût. 

Au moment où nous publions cet article, un coronavirus 

à lƝorigine de la COVID-19 échappe au confinement 

dans le monde1. Ce virus en propagation rapide force de 

nombreux employeurs à demander à leurs employés* 

de travailler à la maison. Le distancement physique et 

le confinement à la maison constituent des  tentatives  

« dƝaplatir la courbe » et dƝempêcher le virus de se 

propager à un point encore plus difficile à contenir 2. 

Ce qui ressemble à lƝintrigue dƝun film à suspense nous 

offre t outefois lƝoccasion dƝexplorer la force de nos 

compétences en communication, de notre discipline  et 

de notre aptitude à prendre soin de nous -mêmes tout 

en continuant de travailler efficacement depuis  notre  

maison ƚ confortable peut -être, mais qui nous expose à 

de nombreuses distractions. 

Comment allons-nous y arriver? Que se passera-t-il si 

nous ralentissons notre productivité? Est -ce possible 

de maintenir un haut rendement à la maison? Ces 

questions sont au premier plan pour beaucoup dƝentre 

nous. Nous abordons dans cet article les avantages du 

télétravail et les principaux facteurs que les employeurs 

et les gestionnaires doivent prendre en considération  

pour que leur personnel soit productif dans un 

environnemen t de travail virtuel.  

 
Les avantages du télétravail  

Advenant une crise sanitaire mondiale, lorsque les 

conditions sƝaggravent et que le risque dƝinfection 

augmente, il faut ralentir la propagation de la maladie 

le plus rapidement possible. Le télétravail c onstitue 

lƝun des meilleurs moyens de protéger nos employés. 

Au-delà de la sécurité sanitaire, le télétravail apporte 

un certain nombre dƝavantages quƝil vous sera donné 

de découvrir et dont vous pourrez profiter pendant ce 

temps. En voici quelques-uns : 

1. Le télétravail, sƝil est fait correctement, devrait aider 

les travailleurs à remplir leurs principales fonctions 

sans les distractions et les pressions habituelles du 

bureau. 

2. Le fait de pouvoir décider de lƝenvironnement 

dans lequel une employé travaille lui permet de 

déterminer lƝ« ambiance » de lƝespace (vibrant, 

chaleureux, minimaliste) qui petit à petit le met 

dans un état dƝesprit « productif » chaque fois quƝil 

y pénètre. 
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3. Au moins une étude évaluée par un comité de pairs 

montre un lien entre le sentiment  dƝautonomie 

et la satisfaction au travail. Les employés qui ont 

davantage de latitude décisionnelle sur leur vie 

professionnelle, en plus de la flex ibilité quƝoffre 

le télétravail, ont tendance à rester à lƝemploi de 

lƝentreprise plus longtemps et vivent moins de 

stress3. 

4. Les résultats dƝun rapport publié par lƝentreprise 

américaine Owl Labs montrent que les travailleurs 

à distance sont non seulement plus heureux et plus 

motivés, mais quƝils sont 13 % plus susceptibles 

de rester à leur emploi actuel pendant les  cinq 

prochaines années que ne le sont leurs homologues 

qui doivent se déplacer pour se rendre au bureau 4. 

5. Le navettage prend du temps, coûte cher (même 

en transports en commun), provoque beaucoup  de 

stress évitable au début et à la fin de la  journée, 

et contribue à la pollution de notre planète. Les 

travailleurs à la maison ont plus de temps libres et 

nƝont pas besoin de perdre du temps sur la route. 

6. Avec plus de temps pour soi et chez soi, le 

télétravail favorise (avec la pratique) lƝéquilibre 

entre la vie professionnelle et la vie personnelle 

mieux que ne peut le faire un milieu de travail 

traditionnel. Un travailleur peut en effet faire une 

pause, préparer ses repas et faire des exercices 

dƝétirement ou autre activité physique en après- 

midi sans réduire sa productivité.  SƝil sait 

sƝorganiser, il pourrait constater que le fait de 

sƝadonner à ces activités saines pendant la journée 

augmente, et non diminue, sa productivité.  

 
De quoi doivent tenir compte les 

employeurs, les dirigeants et les chefs 

dƝéquipe? 

Nous avons relevé les quatre choses les plus 

importantes que vous devez prendre en considération 

en matière de télétravail :  

1. La santé et la sécurité de vos employés doivent être 

votre priorité; la productivité vient en second  lieu. 

2. Dans le cas dƝune crise de santé publique comme 

celle que nous vivons actuellement, il est  essentiel 

de se conformer aux directives de lƝOrganisation 

mondiale de la Santé et du ministère de la santé 

de sa province. Mettre la santé de vos employés au 

premier plan est la chose responsable à faire. Cela 

est essentiel pour éviter de surcharger nos systèmes 

de santé en temps de crise. 

3. Ne craignez pas de trop communiquer lorsquƝil sƝagit 

de déléguer des tâches, dƝorganiser des réunions ou 

dƝinformer votre équipe des dernières décisions de 

lƝentreprise concernant la crise actuelle. 

4. Permettez à vos employés dƝapporter à la maison le 

matériel essentiel au maintien dƝune productivité 

maximale. Vous pourriez élaborer un formulaire 

intitulé « Matériel nécessaire au télétravail » dans  

Google Docs sur lequel les employés peuvent 

consigner le matériel de bureau quƝils apportent  

à la maison (celui de leur bureau seulement, sauf 

autorisation contraire) afin de rendre possible le 

suivi de ce matériel.  

 
QuƝest-ce que les membre s doivent 

savoir? 

En période de bouleversements, le personnel doit 

dƝabord penser à sa santé et à sa sécurité. Une fois son 

bien-être pris en compte, il peut ensuite penser à rester 

efficace et productif afin que lƝorganisation ressorte de 

cette épreuve sans avoir trop souffert. Voici ce quƝil faut 

dire à vos employés avant quƝils entreprennent leur 

période dƝisolement et de travail à distance : 

1. Ne paniquez pas, même si vous tombez malade. 

Vous pourriez ne souffrir que dƝune maladie 

saisonnière qui nƝa rien à voir avec la pandémie 

actuelle. Bien que vous nƝayez pas besoin de soins 

médicaux immédiats, vous devriez appeler votre 

médecin pour signaler votre maladie. Cela fait, 

appelez le service des RH ou votre superviseur pour 

leur faire part de votre état de santé (malade, en 

santé, en quarantaine, etc.). 

2. Dans le cas dƝune pandémie comme la Covid-19, 

Santé Canada fournit une liste de conseils, comme 

rester à lƝécart des membres de la famille qui sont 
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3. vulnérables ou qui ont une maladie chronique, 

couvrir sa toux et se laver les mains par la suite 

et fréquemment 5. Si vous vivez avec dƝautres 

personnes, nettoyez régulièrement les endroits 

passants et les surfaces communes souvent 

touchées : poignées de porte, robinets, toilettes, 

télécommandes et autres, avec un désinfectant 

ménager ou de lƝeau savonneuse. 

4. Trouvez votre rythme. Avec une certaine volonté et 

une routine bien en place, nƝimporte quel travailleur 

peut apprendre à ne pas se laisser distraire par les 

activités de la maisonnée. Transformez cette période 

de confinement en une occasion de réflexion et de 

découverte de soi. Puisque vous avez le pouvoir  

de changer votre milieu, faites chaque jour des 

ajustements qui favoris eront votre capacité à vous 

concentrer sur vos tâches pendant de longues 

périodes. Vous constaterez quƝil y a une bonne 

façon et une mauvaise façon de mettre en place 

le bureau idéal. Vous pourriez même trouver  des 

idées applicables au bureau6. Accordez une grande 

importance à la lumière naturelle car elle joue un 

rôle important dans le maintien de lƝoptimisme. 

Que vous lƝayez déjà fait ou non, il est possible de 

survivre au télétravail et vous allez y survivre. Il se 

peut que vos besoins dƝaide technique ou de soutien 

émotionnel soient différents de ceux de vos collègues.  

NƝhésitez pas à demander ce dont vous avez besoin 

et assurez-vous que vos demandes sont entendues et 

traitées. Le télétravail ne durera peut -être pas pour la 

plupart dƝentre nous, mais il peut néanmoins  sƝavérer 

une expérience positive et enrichissante 7. Au-delà de la 

protection de votre santé, des économies réalisées et de 

la réduction de lƝempreinte carbone, votre participation 

au télétravail a un effet positif sur la réduction du risq ue 

dƝinfection et la reprise de lƝéconomie. 
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Trucs et astuces pour les conditions de travail à distance  
 

Il arrive, quoique cela soit rare, quƝune entreprise doive 

demander à certains de ses employés de travailler à 

domicile. Ce nƝest pas idéal, mais en faisant quelques 

ajustements, vous pouvez aider vos employés à 

sƝorganiser en conséquence. Ces ajustements leur 

permettent de rester aussi productifs que dƝhabitude 

dans des circonstances inhabituelles. À lƝheure actuelle, 

cette situation se trouve être un coronavirus appelé 

Covid-19 qui sƝest avéré extrêmement contagieux, 

et particulièrement dangereux pour les populations 

à risque. Partout dans le monde, les entreprises 

encouragent (ou obligent) leurs employés qui le  peuvent 

à travailler de la maison afin dƝ« aplatir la courbe » et de 

freiner la propagation du  virus1. 

Le Canada étant un pays sûr, ouvert et bienveillant, 

les mesures dƝisolement peuvent être très difficiles à 

respecter pour les Canadiens2. Pourtant, les experts 

insistent sur le fait que lƝimpact actuel de la COVID-19 

sur notre système de soins de santé, comparativement à 

celui quƝil a eu sur les pays les plus durement touchés, 

en valent la peine. En vérité, ce nƝest peut-être pas la 

dernière fois que nous sommes appelés à pratiquer  

une « sociabilité sans risque » 3. En effet, les entreprises 

feraient bien de mettre sur pied maintenant des 

systèmes qui pourront être utilisés par la suite, à savoir 

des technologies permettant de remplacer les contacts 

en personne tout en parant aux pertes de productivité 

éventuelles dues au manque de concentration ou de 

communication.  

La chose la plus importante quƝun gestionnaire ou 

dirigeant doit toutefois retenir cƝest que, peu importe 

la raison qui est à lƝorigine du télétravail, la sécurité a 

priorité sur la productivité.  

Dans cet esprit, nous offrons les conseils ci-dessous 

aux gestionnaires qui doivent temporairement travailler 

à distance tout en maintenant le mieux possible la 

productivité de leur service  : 

1. Travaillez à des heures régulières afin de vous 

donner un sentiment de normalit é vis-à-vis de la 

situation. Si vous prenez généralement vos appels 

le matin et envoyez des courriels à vos clients le 

soir, continuez dans la mesure du possible à faire de 

même. 

2. Planifiez et structurez votre journée de travail. 

Essayez de regrouper vos réunions, et réservez-vous 

des blocs de temps pour effectuer vos tâches et 

répondre à vos courriels. 

3. Malheureusement, les états dƝurgence comme celui - 

ci fournissent aux cybercriminels des occasions 

idéales de lancer des campagnes malveillantes. 

Soyez-en conscient et accordez une attention 

particulière à la sécurité (p. ex., à lƝaide dƝun réseau 

virtuel privé/VPN) lorsque vous vous connectez à  un 

réseau wifi et échangez des données sensibles en 

ligne 4. 

4. Donnez à vos employés ce dont ils ont besoin pour 

se créer un environnement propice au télétravail 

en leur faisant livrer leurs ordinateurs portables, 

claviers et câbles. Si possible, un employé des 

RH devrait se tenir à la disposition du personnel 

pendant ce processus de transition et dƝinstallation. 

Par contre, si vous aviez lƝhabitude dƝoffrir à vos 

employés un avantage comme le dîner gratuit, vous 

nƝêtes pas tenu de le faire pendant quƝils travaillent 

à domicile. 
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5. Prenez la parole à toutes les réunions virtuelles, 

si possible, habillé comme si vous étiez au bureau 

afin de maintenir les apparences dƝautorité et de 

professionnalisme  habituelles.  

6. Communiquez plus quƝà lƝhabitude avec vos 

employés. Certaines information s urgentes 

doivent être transmises immédiatement, dƝautres 

doivent être régulièrement mises à jour. Utilisez 

les canaux de clavardage habituels de votre 

équipe, la technologie dƝappels Zoom ou tout  

autre moyen de rester en contact constant 5. Gardez 

vos communications privées brèves, concises et 

directes, et offrez des mises à jour moins fréquentes 

mais plus détaillées à lƝensemble de lƝéquipe. 

7. Vos employés ont -ils accès à votre agenda? 

Consignez-y les moments où vous êtes « hors du 

bureau » et laissez un message signalant votre 

absence afin dƝéviter que les gens pensent que vous 

négligez de leur  répondre. 

8. Demeurez conscient de la nécessité de lƝactivité 

physique, du repos et des interactions sociales. Pour 

de nombreuses personnes, lƝune des choses les plus 

difficiles du télétravail, cƝest lƝabsence dƝinteractions 

sociales, si importantes pour leur bonheur. Essayez 

de maintenir vos habitudes en prenant des repas 

équilibrés et des pauses, en faisant de lƝexercice et 

en demandant régulièrement des nouvelles de vos 

collègues, de votre famille et de vos  amis. 

9. Annulez toutes les activités en équipe et informez 

votre service de ces changements. Si votre 

entreprise offre à vos employés des activités 

régulières de mieux -être physique, trouvez  des 

façons de leur fourn ir ces services à la maison. 

Offrez-leur des abonnements, des laissez-passer 

à des cours, des tutoriels en ligne (gratuits sur 

YouTube), ainsi que des messages subtils leur 

rappelant de faire des exercices dƝétirement, de la 

marche ou du jogging, ou simplement de  prendre  

un peu dƝair frais et le soleil (si lƝétat dƝurgence dans 

votre région le permet) pendant la journée.  

10. Ne modifiez pas vos indicateurs de performance,  vos 

objectifs de vente ou autres buts visés. Ne perdez 

pas ces objectifs de vue! Cependant, évitez de 

pénaliser un employé qui ne peut faire sa part pour 

les atteindre, surtout si ses clients ou fournisseurs 

sont confrontés à des défis semblables aux vôtres. 

11. Vous devriez évidemment prioriser autant que 

possible les objectifs de votre s ervice, mais si un 

employé a des enfants à la maison qui lƝempêchent 

de travailler,  soyez ouvert  à lƝidée dƝalléger sa charge 

de travail. 

12. Santé Canada suggère diverses méthodes pour 

gérer le stress et lƝanxiété pendant la pandémie de 

COVID-19, notamment 6 : prendre des pauses des 

médias sociaux et des nouvelles 24/24, manger 

sainement, faire de lƝexercice, se détendre, bavarder 

avec les membres de sa famille ou des amis (en 

respectant les mesures dƝisolement), et faire appel à 

un fournisseur de soins de santé ou au programme 

dƝaide aux employés « si le stress nuit aux activités 

quotidiennes ». Assurez-vous que, malgré leur 

charge de travail, les membres de votre équipe  

font ce quƝil faut pour prendre soin de leur santé 

physique et mentale, et faites de même.  
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Établissez un nouvel emploi du temps ou reproduisez celui que vous 

aviez au travail : fixez lƝheure du réveil comme vous le faisiez dƝhabitude, 

et établissez un horaire quotidien semblable à celui dƝune journée de 

travail normale. 

 

 
Aménagez-vous un coin-travail : choisissez une pièce de votre maison qui 

vous offre un espace approprié et suffisant pour y travailler à lƝaise. Votre 

chambre à coucher ou les pièces très fréquentées ne sont pas de bons choix 

à cet égard. 

 

Recherchez la lumière naturelle, elle favorise lƝoptimisme. Autant que 

possible, installez votre bureau dans un endroit bien éclairé naturellement. 

Évitez toutefois de vous positionner dos à la fenêtre, car cela peut vous 

rendre moins visible aux autres lors de vidéoconférences ou autres types 

de réunions par vidéo. 

 

 
Nourriture et boisson : Alimentez-vous sainement et buvez beaucoup 

dƝeau. Évitez les collations et les boissons sucrées car elles entraînent 

des variations dƝhumeur et de niveau dƝénergie. 

 
Santé et bien -être mentaux : Si vous commencez à vous sentir débordé 

ou isolé, reprenez contact avec votre réseau de soutien personnel et 

professionnel. Prenez des pauses-santé mentale. Si la pandémie vous 

déprime, évitez de regarder ou de lir e les manchettes et les messages 

sur les médias sociaux à ce sujet. Prenez soin de votre corps, respirez 

profondément, faites des exercices dƝétirement ou de méditation lorsque 

cƝest possible et dormez suffisamment. 

Comment rester productif et motivé 
lorsque vous travaillez de la maison... 
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Alerte médicale : La pandémie de COVID-19 et gestion de ses 

répercussions 
 

Cette nouvelle a mis les populations mondiales sur  

le pied dƝalerte, provoquant des réactions variées dans 

différents pays et régions, dont le Canada et les  

États-Unis. 
 

Il est normal, en cette période dƝincertitude, de 

réfléchir sur la propagation possible du virus et de 

ressentir de lƝinquiétude de même que de lƝanxiété 

devant ce problème de santé publique. Dans de telles  

circonstances, les travailleurs de la santé et des services 

dƝurgence, ainsi que leur famille, peuvent se sentir 

particulièrement vulnérables et réagir fortement.  

 
Quelles sont les réactions possibles à 

cette annonce?  

LƝinquiétude que nous ressentons au sujet de notre 

santé et de notre sécurité de même que celles de notre  

famille risque dƝentraîner des réactions physiques, 

émotionnelles et comportementales. Il se peut que 

vous éprouviez plusieurs réactions à divers degrés 

dƝintensité tant que cette éclosion continuera de sévir 

sur la planète. Vous êtes peut-être préoccupé*  par des 

nouvelles inquiétantes. Chacun réagit à sa façon, mais 

nous avons souvent les mêmes réactions, notamment : 

Ƥ Réactions émotionnelles : Peur, anxiété, détresse, 

colère, irritabilité, tristesse, culpabilité et  incertitude.  

Ƥ Réactions psychologiques : Incrédulité vis -à-vis de 

lƝimportance de lƝéclosion, perte de concentration,  

rappel récurrent dƝimages véhiculées par les médias 

au sujet de la pandémie de COVID-19 , crainte de 

voyager, trous de mémoire, indécision, confusion et 

cauchemars. 

Ƥ Réactions physiques : Engourdissement émotionnel, 

choc, maux de tête, perte dƝappétit, troubles du 

sommeil, palpitations persistantes, épuisement, 

nausées, troubles gastro-intestinaux.  

Ƥ Réactions comportementales : Tendance à pleurer 

constamment, impressions de détachement, 

hypervigilance, repli sur soi ou isolement, 

propension accrue à blâmer ou à critiquer autrui, 

augmentation de la consommation dƝalcool ou 

de médicaments pour faire face au sentiment 

dƝincertitude. 

 
Ces réactions sont-elles « normales » ?  

Absolument! Ce sont des réactions normales que les êtres 

humains ressentent dans des situations alarmantes. Les 

recherches ont montré que si lƝon accepte notre anxiété 

et que lƝon sƝen occupe, elle  diminue  habituellement  

au bout de quelques semaines. La plupart des gens se 

rétablissent, même après des évènements extrêmement 

traumatisants, et ils se remettent à fonctionner 

normalement ou presque, avec ou sans lƝaide dƝun 

professionnel de la santé mentale. 


























































































