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Message a nos fideles organisations clientes

Avec | Névol ulaCavid-19retdgs meberes dreissantes prises par les
gouvernements fédéral et provinciaux pour freiner la propagation et le risque de

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

dNi nformation a r et ri@nde vweetotgansatianuaxosge st i onna
employés* et a leur famille et & vos partenaires au sein de la collectivité.

'l ne manque pas dNinformations et dNopinions:e
certains cas, des nouvelles fausses ou trompeuses de la part de sa-disant experts.

Pour sa part, Homewood a travaillé fort a met
a |l a pandémie doté de protocoles dendadr@ntinuit
expertise interne en santé mentale, nous continuons de surveiller e t, au besoin,
dNadopter, de nouvelles pratiques et directi\
Santé Canadg Aderie de la santé publique du Canada e t OrdaNsation mondiale

de la santé.

Nous considérons comme un privilege notre mission de vous fournir des

communications utiles, pertinentes et en temps opportun alors gue nous avangons

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

reconnai ssants de votre clienteéele. Sachez quce
votre service.

Dans la boite a outils ci-jointe, nous avons rassemblé a votre intention des

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

| Ni nformation précieuse susceptible de vous ¢
vos employés. Nous y avons égalementinclusdesr e ssources a | Nintent.
membres leur fournissant des conseils et du soutien, ainsi que des réponses a des

guestions importantes ou fréquemment posées.

Nous sommes | a pour vous aider. NNhésitez pa:
souhaitez discuterdes ¢€él éments de cette boite a outils
nous pourrions faire pour vous fournir un soutien supplémentaire, a vous -méme

ou a votre organisation.
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SECTION

La TCC (thérapie cognitive
comportementale) en ligne
J NvBlue pour le traitement
de la dépression ou de
Nanxi et e

A mesure que le nombre de cas de COVID19 continue de travail. Prés de la moitié (49 %) des personnes qui
dNaugmenter au Canada et ai pkeesestdansiresmonfeytdde dépr
plus en plus de gens sont e amgsrcansukké udmeédediaau sujeede leur mdlabie. e s t

normal, en cette période d Ni ncerti tude, dNi maginer des
. . . . J NvBlue est une thérapie en ligne bilingue structurée
hypothéses sur la propagation possible du virus et g . ]
dNen ressentir de | Ni nkFpeenét u a(lile,o \'/(r)J |ge deCIO]QIg >gi Igt e._rdtr:' t
| Ni ncertitude, des reactetons Bﬁeglsthl?gs ger nnglfal'es(,a €
efficace actuellement pour la 50|gner

comportementales sont bien compréhensibles.

Ladépressionet | Nanxi ét é sont des L&roubldeesS de|xer|cn'cctess quNofifre

. . . . . | Ni dudekamine et remet en question Iafac;on dontil
mais le risque de développer une dépression ) | £ N&
|l orsquNon est déja atteint Bﬁrﬁ eélénterror teo sB*S Nam

PR e . a modifier et a adapter sa fagon de penser, de ressentlr
élevé : prés de la moitié des personnes aux prises

. . de erses sit
avec une dépression souffren{ e g afemg { gﬁanX|ete
. . a définir, remettre en questio n et maitriser ses pensées,
persistante. Les personnes souffrant de dépression et
o Lo ergonons et comnri)orttements anxieux ou dépressifs.
dNanxi été éprouvent ssimiaveg nt es sympt omes

notamment | a nervosité, | Nirritabilité, Il es troubles du
sommeil et la difficulté & se concentrer. Inscrivez-vous a JNEvol ve s
Un Canadien sur cing sera aMOWi‘%’TéEV\éeJ@LP@-t rouble de sant é
mentalecette année. La dépression et | Nanxi ét é \
les troubles mentaux les plus courants. La maladie %
mentale au Canada codte environ 51 milliards de $ par H d
année, dont 20 milliards sont attribuables a la perte de OmEWOO
productivité et a la hidieusse de | Nabsent éi s me JE-volue

Thérapie cognitivo-comportementale
Homewood Santé"°| La pandémie de COVID19t Tr ou s s e d-Mave Thérdpie fognitdvddmportementale 4
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La thérapie cognitivo-c ompor t ement al-wlueen | i gne JNE

Nos programmes de TCC .def

A mesure que lenombredecasdeCOVIB1 9 continue dNaugmenter au Canada et ailleur:
en proie a | Nanxi ét é. I'l est normal, en cette période dWNinseeti:
ressentir de | NinqguiFéacea dleNi nvooe rrtei tdied d Namaxu £ té&prouvons des réacti

comportementales bien compréhensibles.

La présente a pour but de v ou svolueanpt ehErapie cognitieo -ovamso ratveeme ratcaclées {@oludl C
est une thérapie en |ligne bilingue autodir i gé e-yoluezesturgpuogranpne structutér a
congu pour vous aider a eJ&ETCE,te traitementle plus efficace actéellenent piua la sognerd

En cette situation sans précédent, |l es suggestions quNi lderessenttet e
de réagir. Le programme J N/&lue vous aidera a définir, remettre en question et maitriser vos pensées, émotions et comportements anxieux.

Thérapie autonome : vous travaillez a votre propre rythme

A la différence de |l a TCC traditionnell evolen cabinet, vous»ve

24 heures sur 24, 7 jours par s eYoassuwezcettethéapipui s nNi mpor I
a votre propre rythme. HbFné\K/f)bd

Inscrivez-v o u s -wluelsiv Vlonhomeweb.ca. ) ngue
Thérapie cognitivo-comportementale
Homewood Santé"©2 0 2 0 -\jolueJ QO&ID-19_Postcard_FR_20/03/20
Homewood Santé"°| La pandémie de COVID19t Tr ou s s e d-Mave Thérdpie fognitdvddmportementale 5



Cours en ligne
destinés aux
membres

Sivous aimez acquérir des connaissancesa 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 themes sont axéssur la
santéetlemieux-ét r e, | NaNlabisl ¢i & s
dans le cadre de la vie quotidienne, et la supervision

du personnel. Le contenu de ces coursest basé surdes
études de recherche a jour portant sur les pratiques
exemplaires et comprend del Ni n f o théor@quei, des
questionnaires et des exercices pratiques sous la forme

de documents imprimables. Leur principal avantage,c Ne s t

que Vous pouvez y avoir acces en tout temps.

Faites
et au moment qui vous conviennent!

P VousnNarrivez pas a
interpersonnel? Nous avons un cours sur la
résolution de conflits qui vous aidera a surmonter
vos difficultés.

P Vous croyez étre aux prises avec un probleme de
toxicomanie? Nous avons un cours en ligne qui
vous aidera a vous auto-évaluer et & décider si vous

devri ez

P Vousvous sentez un peu déprimé* dernierement?
Suivez notre cours sur la pensée optimiste, et voyez
Si Vous ne pourriez pas retrouver votre entrain.

P Vousvous mettez en colére pour un rien? Vous
devriez peut-étre suivre un cours sur la gestion de
la colére ou un cours sur la gestion du stress.

Homewood Santé“°| La pandémie de COVID19t Tr ous s e
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cher cher préfessiobrielle.n i r

dNoutils

I suf fit thiMlen cl i c p
premier pas

Les cours en |igne vous fourni
VQUS @vezpgsqindd@uf mieux gérer votre santé et

améliorer vos habiletés professionnelles, et ce, durant

vos moments | ibres. Nous vous

ces services et vous guidons a chaque étape de votre
démarche. Voici comment accéder a nos cours en ligne :

1. Consultez le site Internet de Homewood Santé M°¢
(www.monhomeweb.ca) et suivez les liens vers la

section réservée aux membres

| Nacqui sdormpétenoes aleN ennodurvoei fqip Que vous consultez la section réservée aux

membres, suivez les instructions en ligne pour vous

y inscrire et accéder ?ux cours qui vous sont offerts.

un conf |l.it. .

Si vous étes déja inscrit, ouvrez une session normale

et suivez |l es insdoursuctions d
2. Examinez la liste des cours et cliquez sur celui que
Vous aimeriez suivre.
3. Consultez cette liste régulierement car nousy
ajoutons de nouveaux cours chaque année.
de | Nai de
S Ni | arnvaitule vous sentir accablé ou stressé par les
défis que vous devez relever, nous pouvons facilement
vous fixer un rendez -vous de counseling (en téte a téte,
par téléphone ou par Internet)..
| Cat 6
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Comment s’adapter _
au changement en milieu La. 'es'“?.'?C?f

. Pour surmant oL
de travail ourage et conviction

Comment sNadapt eren a ulLardilianceg e me n't

milieu de travail Comment pourriez -vous transformer les défis de

Comment demeurer productif en période la'vie en occasions a saisir?

. . 5
dNincertitude et de chang Eengoeﬂrg cgorﬁprend des segments vidéo dans lesquels

Ce cours offre des stratégies personnelles visant figurent quatre personnes qui,
non seulement a vous adapter au changement, mais psychologue, apprennent & devenir plus « résilientes ».

aussi a saisir offrelsssmtorsas i onspedst Niélmoi gnages « avant » et <«
abordees sont |l es suivantaes delatédliared) desdntteludssaredh psychdlofue BtU ,
collaboration avec autrui, comment gérer vos penseées, des exercices accompagnés dNir
la gestion de ses pensées, la valorisation de ses sont également inclus.

erreurs, | e maintien dNun bon équilibre psychologique

et la mise en oeuvre de mesures constructives. Contenu du cours

P Comment penser de fagcon optimiste et maitriser

Contenu du cours J A o
VOS pensées négatives ou défaitistes

P Un modéle de transition par étapes et un test

. . P Comment apprendre de vos émotions et en tirer
dNautoévaluation : . ) )
) o parti pour agir au lieu de les laisser vous paralyser
P Les signes dNungéhangement al
P Les six principesonthe | Nap pfFr) eCr?rt“rPe‘s“ErS”drS des mesures positives et
i i . . changer votre Comportement
P Comment gérer des pensées et émotionspénibles,

ainsi que les « erreurs de perception » P LNimportance de demeuamsr « c

P Comment sNaccorder muetuell e nf Xnn}emb_(geg g]efvclatrgfﬁnallg, avot_re travail ou a
; tout ce qui donne un sens a votre vie
appui
P Comment vous pouvez fournir une contribution Caractérist iques supplémentaires

tangible & votre lieu de travail et prendre des

. . P Des cahiers dNexerenpirces auto
risques calculés

hors ligne

Caractéristiques supplémentaires P Des ouvrages deréférence
P Des cahiers dNexerenpirces auf olpagertiticatde réussite personnalisé, que les

hors ligne apprenants peuvent imprimer aprés avoir répondu
P Des ouvrages deréférence a un questionnaire de contrdle
P Un certificat de réussite personnalisé que les

apprenants peuvent imprimer aprés avoir répondu

a un questionnaire de contrdle.
Homewood Santé"°| La pandémie de COVID19t Tr ousse dNoutils | Cat 7



Comment gérer la perte

de son emploi Comment maitriser

son stress

e
Homeweod

Comment maitriser son stress

Maitriser son stress signifie -t-il simplement
apprendre a se détendre?

Comment gérer la perte de son emploi

Comment reprendre le contrdle de votre vie
aprés une telle difficulté?

[ est difficile pour gsonc o nLq pluwartdigsgenscensiteeent que eur piveaude e
empl oi et de vivre | a peéeri odseesgleede pressionest supérieur §le mormal@he ns ui t
Ce cours vousaidera, ainsi que les membres de votre Ce cours aborde des habiletés de gestion du stress

famille, a vous préparer a cette expérience, notamment essentielles, notamment : savoir comment gérer vos

en vous enseignant des habiletés visant a réduire émotions, vos pensées et votre temps, augmenter
votre stress, en vous faisant retrouver votre estime de INi mportance des expéri aisces p

vgu_s-r_neme, en VOUS- mgtant_ a étre actif, ou encore en étre actif et vous détendre.
minimisant vos soucis financiers et en vous apprenant

a gérer vos pensées etémotions. Contenu du cours

Contenu du cours P La définition du stress

P LNi mpact mental et ssmotif Tel®&Sa SpiedrNeS det Sy nmotbidemes dNun
emploi et de la transitionqui s Nens ui t P Sept stratégies de gestion du stress.
P Les signes dNune praebléemaeai se gest,ion du .
aracteristigues supplémentaires
P Des moyens de vous ensortir : demeurer actif, _ _
changer votre fagon de penser, nourrir votre estime P Des _ e‘n r ,e gl st r e. _me nt S_ audio d}
de vous-méme, et minimiser vos soucis financiers relaxation a télécharger et a utiliser hors ligne
et votre niveau de tension (format MP3)
P Comment préparer les membres de votre famille & P Des cahiers dNexerenpirces auto
accepter la situation hors ligne
P Comment vous adapter a un milieu de travail en P Des ouvrages deréférence
pleine évolution P Un certificat de réussite personnalisé, que les
Caractéristiques supplémentaires apprenants peuvent imp rimer aprés avoir répondu
_ _ a un questionnaire de contrdle.
P Des cahiers dNexeremplirces autogui dés a
hors ligne
P Des ouvrages deréférence
P Un certificat de réussite personnalisé, que les

Homewood Santé“°| La pandémie de COVID19t Tr ous s e
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Comment gérer
son argent

Comment gérer son argent
Comment va votre « santé financiere »?

Vous disposez de choix illimités quant a | NudiNbipsabinsesnpoae
épargner davantage. Ce cours peut étre un bon point de départ si vous ne savez pas comment gérer fonds; il pourra
vous étre utile également si vous avez besoin de rafraichir vos connaissances en gestion financiére.

Contenu du cours Caractéristiques supplémentaires
P LNi mportance de géargemt act i ™ ebweesntc avhoiterres dNex erenpirces aut o
P Le prix & payer pour vivre au-dela de sesmoyens hors ligne
P Comment élaborer un budget etunplan d Né p ar g nR Des ouvrages deréférence
et de dépenses P Un certificat de réussite personnalisé, que les
P Les petits changements pouvant vous aider & apprenants peuvent imprimer apres avoir répondu

conserver une plus goguende p adrupquestiodnaire decantrgjee n t
vous gagnez

P Comment ¢éviter | es probl emes dNargent | es plus
fréquents qui créent des conflits au sein du couple
ou de la famille

Vos frais dNinscription peuvent étre couverts par vmembresde égi n
Homewood Santé. Notre site Internet vous aidera a déterminer votre admissibilité. Pour vous renseigner sur les cours que nous offro ns
ou vous inscrire a | Nun dNentre eux, veuill ez cwwwsnorlhdmeweb.daa z o

Homewood Santé"°| La pandémie de COVID19t Tr ousse dNoutils | Cat 9
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Communications,

faits et iInformations

genérales sur la
COVID19

Qu N ecs due la COVID19?

Le 31 décembre 2019, NOr gani sati on
la santé (OMS) a été alertée de plusieurs cas de
pneumonie qui se sont déclarés a Wuhan, dans la
province de Hubei (Chine)*. Le virus en cause ne
correspondait a 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
nommé la maladie « COVID-19 » . Sel on
mondi ale de | a sant é,

nouvelle maladie qui se propage dans le monde entier
de facon inattendue et pour laquelle les populations

Comment traite -t-on une infection a
moG@VkD'lQ?d e

Sel on Santé Canada, trai
actuellement requis pour la plupart des personnes

infectées par la COVID-19, car elles se rétablissent

d N e imémes. On peu toutefois recommander des

moyens dNen soul ager | es

aucun

sympt

Consultez votre fournisseur de soins de santé des que
possible si vous avez des symptémes ou si vous avez

sui van U297 REENEN oS duGanada e et
INOrg:ani sati
i Une s N

ommeptRLisTiefeduire Jg risaue o
dNinfection?

Lavezvous | es mains a | Neau et a

nNont pas deéveloppeé dNi mMmmMUNELEytion & bas evodshemézetdao | : couv
) _ bouche avec un mouchoir de papier ou le pli du coude
Comment diagnostique -t-on une lorsque vous toussez ou éternuez; évitez toute proximité
infec tion a COVID-19? avec une personne présentant des symptoémes de
. . . . . L rhume ou de grippe; cuisez complétement la viande
Les infections & coronavirus sont diagnostiquées par o o i
. . . et les oeufs et évitez les contacts épidermiques avec
un fournisseur* de soins de santé sur la base des i
. . . des animaux sauvages. Le gouvernement du Canada
symptdmes présents et de tests de laboratoire. Dans o < officiel | ) )
. . . émis un, avis officiel sur les voyages internationaux
bien des cas, | Nhistorique ges daéyp?acementyg gpeqa
S recomm ndant dNéviter tout voy
personne attei nétablisspreenttu ser vir ~a [ N ] K
. L, | Next érieur du Canada jusquNa
diagnostic?.
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Qu N e n forepard 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 | es contacts proches ave

prendre des mesures pour réduire | a propagatlecviuspbg | Ni nf e
facilementsepropager dans une voiture de métro bondée, par exempl
La | imitation des contacts sociaux permet dNéviter |l es co
Exemples : le télétravail, les fermeturesd Né col es et |l e report ou | Nannulation d

des évenements sportifs ou des conférences.

LNOMS a publiéddesoconsern llsexcimeill eures facons dé& se pro

1. Lavez-vous fréquemment les mains. Selaver les mains avecde | N eefadu savon ou avec un désinfectant pour les
mains a base dNalcool tue | es vmansts qui peuvent étre pr

2. Evitez les contacts proches. Une personne qui tousse ou éternue émet de petites gouttelettes par le nez oula
bouche susceptibles de contenir |l e virus. Si vous €étes
gouttelettes.

3. Evitez de vous toucher les yeux, le nez ou la bouche. Vos mains touchent de nombreuses surfaces qui peuvent
étre contaminées par le virus. Une fois contaminées, vos mains peuvent transmettre le virus a vos yeux, avotre
nez ou a votre bouche. Le virus péneétre ainsi votre organisme et peut vous rendre malade.

4 Respectez |l es regl es dputefeties @émises par & sgz durlaabbuche lorsque vbus s
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 COVID19.

5. Sivous faites de la fievre, toussez ou avez de la difficulté & respirer, consultez un médecin sans tarder. Les
autorités nationales et | ocales posseédent | Ninformation
un centre de santé avant de vous déplacer afin g ulNdus dirige rapidement vers le bon établissement. Vous vous
protégerez ainsi, et préviendrez la propagation des virus et autres infections.
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Comment les autorités sanitaires

canadiennes surveillent -elles la Info -éclair
situation? PLNOMS a déter mi né COQUDA9 | N
LNAgence debliguedu €anata adllabore est une urgence de santé publique de portée

avec des partenaires internat {ngaatopae (USERDnt | NnoMS, pour
surveiller activement | a Sit‘#’E‘e&éyr?]d?émeslté}ln%rgnrﬁénﬂaitoﬁ.&,rateur en

chef' de la santé publlgue du'Ca.nada est gn .contact | Nécoul ement nasal fievie.e n
etrqlt a.vec les meglecms hyg@mstes provinciaux et Dans les cas graves, on observe une difficultéa
ter.r|tor|aux ¢ anadiens pour fa|rfa en sorte que le Canada respirer et les symptomes de la pneumonie.

soit prét a cerner et a gérer rapidement la COVID-194.

Le samedi 21 mars 2020, le gouvernement canadien P Les symptomes sont habituellement bénins, mais
a fermé la frontiére entre les Etats -Unis et le Canada ils sont graves dans un cas surquatre.
a tous les voyages non essentiels. Cette mesure ne . ~

, ., Des Personnes de tous,ape.s peuvent étre malades
spPplique pas aux membres dNéqul p aérien

du COVI[%l%,emgis les personnes agées et celles
souffrant de troubles médicaux préexistants comme

| Nast hme, | e diabete ou
semblent étre les plus vulnérabl es.

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 lesvols Dois-je éviter de me rendre au travail?
intérieurs ou les vols en provenance des Etats-Unis

. o . _ Si vous ne vous sentez pas bien, si vous avez des
ni les destinations soleil comme le Mexique et les

symptémes ou si vous étes inquiet, la meilleure chose

Caraibes. R . N

a faire est dNen parler a votr
Le gouvernement du Canada a également mis en place des RH ou aux services de santé et sécurité au travail de
plusieurs plans économiques et financiers pour aider votre organisation. Ces gens sont la pour vous aider!
les personnes directement touchées par la pandémie de
CoVvID19. Pour obtenir de | Ninformati on déﬁai 'l ée sur 1| e
plan de relance économique du gouvernemen t fédéral, Ou puis-je obtenir plus de
veuillez consulter le site Web suivant : https://www. renseignements sur ce nouveau
canada.ca/fr/department -finance/economicresponse - coronavirus?
plan.html . _ . _

Voi ci quel ques | iens utiles of

complémentaire :

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

P Organisation mondiale de la santé :
https://www.who.int/fr/home

P Centers for Disease Control and Prevention:
https://www.cdc.gov/
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Le
éval

gouvernement fédéral a
on en | igne a Ni
demandent peut étre si leurs symptdmes sont ceux de
laCOVID19. Cet donne
ci-dessous en fonction des symptdmes mentionnés en
réponse au questionnaire :

uat i

out il

P Rendezvous aux servicesd Nur genc e
P Appelez les services infirmiers

P Isolez-vous volontairement & la maison

P Ne faites rien

LNoutil est accessible ici
https://ca.thrive.health/covid 19/fr

Cette situation me stresse beaucoup.
Est-il toujours possible de faire

appel aux services de counseling de
Homewood Santé?

Absolument! Nous sommes la 24/7/365 pour vous aider
a obtenir les outils, les ressources ou le soutien que
vous recherchez.

Et si Nai -bouseent Ot
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.

Homewood Santé"® | La pandémie de COVID19t Tr ous s e
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c Mediagraphieo ut i |
ntent. i
1

Nun

dNaut o

on des personnes qui
Channel News Asia. Novel Coronavirus Map (2020) Available

from: https://infographics.channelnewsasia.com/covid -19/map.
hes quatre conseils

Gouvernement du Canada. Infection au coronavirus (2020)
[document recensé le 31 janvier 2020]. Article consulté sur
https://www.canada.ca/fr/sante -publique/services/maladies/

coronavirus.html

Organisation mondiale de la santé. Nouveau coronavirus (2019-
nCoV): conseils au grand public. [Document recensé le 2 mars
2020]. Article consulté sur : https://www.who.int/fr/lemergencies/
diseases/novelcoronavirus -2019/advice -for-public

Gouvernement du Canada. Infection au coronavirus (2020)
[document recensé le 31 janvier 2020]. Article consulté sur
https://www.canada.ca/fr/public -health/services/diseases/2019 -
novel-coronavirus-infection.html
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COVID19 :L N a-isdlement et la quarantaine : Ceque vous
devez savoir

Alorsquelescasde COVID1 9 continuent dNaugmenter a | Néchelle mondi al
empl oyeurs examinent |l eurs activités essent i dsbldmerdoudaf i n de
quarantaine de leurs employés*danslebut de | imiter | e risque dNinfemémesn et

et aux autres.

Symptémes de la COVID-19

PToux PEcoulementnasal P Ma fjorge PFiegvre P Di f f iespitet t é a

Auto-observation Auto-isolement Quarantaine
Vous : Vous : Vous :
Pne présentez aucun symptome ‘Pne présentez aucun symptéme Pprésentez des symptdmes, mémelégers
‘Pet avez peut-étre été exposé au virus au ‘Pet avez peut-étre été exposeé au virus au ‘Pet vous avez regu un diagnostic de
cours des 14 derniers jours cours dNun voyag gaisén COVID19 ou attendez le résultat du
dNun contact étroit laboratoire pour la COVID-19

ayant recu un diagnostic de COVID-19

Ce que vous devez faire : Ce que vous devez faire : Ce que vous devezfaire :
Psurveillez tout symptdbme pendant 14 jours ‘Prestez a la maison et surveillez tout Prestez a | a maison |
PGardez vos distances, adoptez les plus symptdome, méme léger, pendant 14 jours autorités en matiere de santé publique
récentes consignes temporaires en vigueur Pévitez tout c ongesoores vous 1n for ment que v
pour créer une distance physique entre afin de prévenir la propagation de la risque de propager le virus
vous et les autres et encouragez autrui maladie Pévitez tout c ongemoortes
a les respecter afin de ralentir les taux afin de prévenir la propagation de la
dNinfection. Il ne s maladie, en particulier pour les personnes
se replier sur soi ni de cesser tout contact arisque élevé, comme les personnesagées
social. ou médicalement vulnérables
Pr at i g u eabseilvdian dd vos Isolez-vous si : Placez-vous en quarantaine si :
symptomes si : Pvousavezv oy ag é a | Nanadaé i Pvous avezregu un diagnostic de COVID19
‘Pvous croyez avoir été exposé au virus au cours des 14 derniers jours PPous attendez | eerés
‘Pvous étes en contact étroit avec des ‘Ples autorités en matiere de santé dépistage de la COVID19
personnes agées ou médicalement publique vous ont conseillé de vous isoler Ples autorités en matiére de santé publique
vulnérables volontairement vous ont conseillé de vous placer en
‘Ples autorités en matiére de santé publique quarantaine
vous ont conseillé de surveiller vos
symptomes

https://www.canada.ca/fr/sante -publique/services/publications/maladies -et-affections/auto -surveillance -auto-isolement -isolement -pour-covid -19.html
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Comment la COVID-19 infecte -t-elle
une personne?

Les coronavirus humains se propagent généralement
dNune personne infectée a
gouttelettes respiratoires
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 a la bouche, au nez ou aux yeux apres avoir touché
une surface infectée. Dans de rares cas, le virus se
transmet par contamination fécale.

Comment
guarantaine :

g € rismlemeht pudau t o

P
En période de changement rapide et lors de la prise

dNi mportantes décisions polit
dNévénements sans preécédent,
prendre en compte | Ni mpact
isolement ou de la quarantaine. Nos habitudes et nos
interactions quotidiennes jouent un réle essentiel dans

nos contacts sociaux et notre identité. P

Si on vous a demandé de vous isoler ou de vous mettre
en quarantaine, voici quelques suggestions sur la fagon
de gérer au mieux votre temps et votre santé mentale
lorsque vous devez vous absenter de votre lieu de
travail.

P Renseignezvous 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.

P Act i

dNaytsesr 86f 3MMESESdRELel Efces
di étr]:a Suii€ dars dedp%tﬁ'ssespjacgls?' r

P Recherchez la lumiére naturelle, elle favorise

ps

vité physique
LNexercice et |e
et le corps. Demeurez aussi actif que possible,

programmez-vous des rappels si nécessaire. llexiste

nNoubl i
mouvement s

D

o ®

par | a t

| Nopti mi s me. 1 est importan
lumiere naturelle. Autant que possible, installez -
vous dans un endroit bien éclairé naturellement.
Evitez toutefois de vous positionner dos a la fenétre

l ors de déoconf érences
réunions par vidéo, car cela peut vous rendre moins
visible aux autres.

Vi ou

Votre cercle social : restez en contact avec vos
réseaux personnels et professionnels. Aux premiers

éqﬂfﬁés daﬂgxégpgﬁgﬁoﬁmumquezu

gvec deslmgmbregdee vo%re famllle vots amqseou VoS
(Yol?egues par ge'epghone ou wgeocori\lerence Vous

nNavez pas besuwin de rester

dNi

Bien-é&tre mental : prenez activement soin de votre

santé mentale et pratiquez la résilience. Adonnez -

vous a des activités en ligne que vous trouvez
enrichissantes. Passezdu temps de qualité avec les

membres de votre maisonnée. Evitez de passer trop

de temps a lire ou a écouter les nouvelles liées a la
pandémie ou a | accorder
un livre qui favorise la santé mentale ou lancez-vous
dans | a tenue dNun journal i

eur

Voici quelques liens utiles pour étre bien informé :

P Santé Canada:

P Etablissez une routine quotidienne et fixez -vous
des objectifs & atteindre chaque jour. Ne négligez https://www.canada.ca/fr/sante -canada.html
pas vos besoins de base. Aménagezvous un espace P Organisation mondiale de la santé :
réservé au travail, et maintenez des heures normales https://www.who.int/fr/home
de travail et de sommeil. Conservez vos pratiques . .
habituelles en matiere dN r]Py gCefntgrﬁ fgr Dles%aseg%ntrotl a.gchﬁe\éer%tlon:
domestiques. https://www.cdc.gov/
P Nourriture et boisson : Alimentez -vous sainement Enfin, si vous nNétes pas mal a

et buvez beaucoup dNeau.
boissons sucrées, car elles entrainent desvariations
dNhumeur et de nisysemal
immunitaire sain est mieux en mesure de lutter
contre les infections.

Esymiptdnte Znous €ofprehdnd dudded nfesufes pedvent

étre génantes. Pensez a votre collectivité. Il y a des
dNémpergiotqinedn vul nérables plus sen
COVID19. Nous devons étre solidaires les uns envers

les autres.
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COVID19 : Le télétravail est la nouvelle norme

Le travail & distance pourrait-il étre la nouvelle norme
pour les entreprises? En tout cas, la situation que nous
vivons actuellement nous en donne un avant-goQt.

Au moment ou nous publions cet article, un coronavirus
a | Nor i gi n€l9 étappe au cahihehient
dans le monde!. Ce virus en propagation rapide force de
nombreux employeurs a demander a leurs employés*

de travailler a la maison. Le distancement physique et

le confinement a la maison constituent des tentatives

« dNaplatir | a courbe » et
propager a un point encore plus difficile a contenir 2.

Ce qui ressembl e a
offretout ef oi s
compétences en communication, de notre discipline et
de notre aptitude & prendre soin de nous -mémes tout
en continuant de travailler efficacement depuis notre
maison t confortable peut -étre, mais qui nous expose a
de nombreuses distractions.

Comment allons-nous y arriver? Que se passerat-il si
nous ralentissons notre productivité? Est -ce possible
de maintenir un haut rendement a la maison? Ces
guestions sontau premier pl an pour
nous. Nous abordons dans cet article les avantages du
télétravail et les principaux facteurs que les employeurs
et les gestionnaires doivent prendre en considération

Homewood Santé"® | La pandémie de COVID19t Tr ous s e
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pour que leur personnel soit productif dans un
environnement de travail virtuel.

Les avantages du télétravail

Advenant une crise sanitaire mondiale, lorsque les
conditions sNaggravent et
augmente, il faut ralentir la propagation de la maladie
le plus rapidement possible. Le télétravail ¢ onstitue

| Nun des meill eurs moyens de p
ANRIA G fa&dt &ife sahifdire Ve tdlékavail Hpporté €
nombre dNavantages

que

un certain

I Ni nnbus i g geedécBulrit & dohtivdusTpoitrezprofiieP foiti&nBce
| Noc c aferce demosd N e X pdmps! B Voicil g@elques-uns :

1. Le t él sNil eagler fait
les travailleurs & remplir leurs principales fonctions
sans les distractions et les pressions habituelles du
bureau.

étravail ,

2. Le fait de pouvoir décider d

dans lequel une employé travaille lui permet de

déterminer | N« ambiance » de

beauc ghglgureHxN’rgr}imalist@) qui petit a petit le met

dans un état dNespritq«Niplod
y pénétre.
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3. Au moins une étude évaluée par un comité de pairs 2. Dans | e crigesde shiNdpnbdiqgue comme
montre un lien entre le sentiment d Naut onomi e cellegue nous vivons actuellement, il est essentiel
et la satisfaction au travail. Les employés qui ont de se conformer aux directiyv
davantage de latitude décisionnelle sur leur vie mondiale de la Santé et du ministere de la santé
professionnelle, en plus de laflexi bi | i t € quNo fiefs?_ Ryovince. Mettre la santé de vos employes au
le télétravail, ont tendanc &€ 9'?@ gst I%,qhos%requqsgtngpalfagq.C\ela e
. est etssentlel poyr e\{lter de surcharger {198 systéemes
| Nentreprise plus [ ongtemps e viven moi ns e
5 de santé en temps de crise.
stress®.
4L 3 Lt at d t3. Neblc,raignezlﬁastde treNagomm
. es reésu ats un r a or u i.,e . par entr i s e
N ] bp B8 de?e%uer es t%%'ﬁes, dNor
fflm.encame Owl Labs montrent que les travailleurs dNinformer votre décisionpde des
a distance sont non seulement plus heureux et plus | Nentreprise cacuelernant | a c
motivés, mais quNils sont 13 % plus susceptibles
de rester a leur emploi actuel pendant les cing 4. Permettez a vos employdes dNa
prochaines années que ne le sont leurs homologues materie I essen tiel au mainti
qui doivent se déplacer pour se rendre au bureau *. .rna_lxm)ale. VO}J‘_Q’ pou’mez e!aborer,u? formulalre
intitulé « Matériel nécessaire au télétravail » dans
5. Le navettage prend du temps, colte cher (méme Google Docs sur lequel les employés peuvent
en transports en commun), provoque beaucoup de consigner | e mat émappatent de bur
stress évitable au début et & la fin de la journée, a la maison (celui de leur bureau seulement, sauf
et contribue & la pollution de notre planéte. Les autorisation contraire) afin de rendre possible le
travailleurs a la maison ont plus de temps libres et suivi de ce matériel.
nNont pas besoin de perdre du temps sur |l a route.
_ . Qu N ecs dque les membre s doivent
6. Avec plus de temps pour soi et chez soi, le ]
tél étravail favorise (avecsavoelr?pr atigqgue) | Néquilibre
entre la vie professionnelle et la vie personnelle En période de bouleversements, le personnel doit
mieux que ne peut le faire un milieu de travail dNabord penser a sa santé et a
traditionnel. Un travailleur peut en effet faire une bien-étre pris en compte, il peut ensuite penser a rester
pause, préparer ses repas et faire des exercices efficace et productif afin que
dNetirement ou autre acti \Gétté dreldsars hvdittieo @ Ns @PF €&rt . Voi ci
midi sans réduire sa productivité. S Ni | sait dire a vos employés avant quNi
s No r g d poursaieconstater que le fait de période dNisolement et de trayv
sNadonner a ces activiteées saines pendant | a journée
augmente, et non diminue, sa productivité. 1. Ne paniquez pas, méme si vous tombez malade.
Vouspourriez ne souffrir que d
. . . saisonni ére qui nNa rien a v
De quoi doivent tenir compte les actuelle. Bien que vous npNay
employeurs, les dirigeants et les chefs médicaux immédiats, vous devriez appeler votre
d N é qeg i P médecin pour signaler votre maladie. Cela fait,
, appelez le service des RH ou votre superviseur pour
Nous avons relevé les quatre choses les plus . 3 3
. o leur faire part de votre état de santé (malade, en
importantes que vous devez prendre en considération i i
N s . santé, en quarantaine, etc.).
en matiére de télétravail :
1. La santé et la sécurité de vos employés doivent étre 2. Dans le c _a S _d Nune _p afgemi e c
votre priorité; la productivité vient en second lieu. Santeé Canada fournit une liste de conseils, comme
rester a | Nécart des smmembres
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3. wvulnérables ou qui ont une maladie chronique, Que vous | Nayez déja fait ou n

couvrir sa toux et se laver les mains par la suite survivre au télétravail et vous allez y survivre. Il se

et frequemment®. Si vous vVvivez avpeeutd Nawd ress besoeoudesdufitai de t e
personnes, nettoyez régulierement les endroits émotionnel soient différents de ceux de vos collegues.

passants et les surfaces communes souvent NNhésitez pas a deawezhedoinr ce do
touchées : poignées de porte, robinets, toilettes, et assurez-vous que vos demandes sont entendues et
télécommandes et autres, avec un désinfectant traitées. Le télétravail ne durera peut -étre pas pour la
ménager o wavdneeudeNe a u plupart dNenilpednéanmoirss Nmxi€s er

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

4. Trouvezvotre rythme. Avec une certaine volonté et . . . . s
] ) protection de votre santé, des économies réalisées et de
une routine bien en place, nj\ll,nc]port.e guel  travai
| a ‘réduction

I 1 ur
R ) S de Ij\lemprelneie ca
peut apprendre a ne pas se laisser distraire par les 4 . . . . .
o } ) . au télétravail a un effet positif sur la réduction du risq ue
activités de la maisonnée. Transformez cette période . . .
. i o dNinfection et |l a reprise de |
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 a vous
concentrer sur vos taches pendant de longues
périodes.Vousc onst aterez quNil y a une bonne
facon et une mauvaise fagon de mettre en place
le bureau idéal. Vous pourriez méme trouver des
idées applicables au bureau®. Accordezune grande
importance a la lumiére naturelle car elle joue un
réle important dans |l e maintien de | Nopti mi sme.

References : (disponible en anglais seulement)
1. ©How CDWIpD e aCergers @r Disease Control and Prevention. https://www.cdc.gov/coronavirus/2019  -ncov/prepare/transmission.html

2 O©Fl attening the Coronavirus YbkTimes M&ch3d1l, 2080han Roberts. The New
https://www.nytimes.com/2020/03/11/science/  coronavirus-curve-mitigation -infection.html

3 BAutonomy in Paid Wor k an-Being DanieldMheatt e $ulbj ot k veana®E'Decupati ons,
4 ©State of Remote Work 2019. O Owtittpsihanbvswllab&doo/biael -of Wonotk-pork@@l@ Anal yti cs.
5 ©Her eNs Who FacRess kT hOf Greeveetreestl | | ness From Cor on2820.i rus. O Nel | Greenfi

6. ©OPeople are getting -flmmbameveewiupb . Ohé¢liar meet Kk Ka 2200 CNN Business. Mar c |
https://www.cnn.com/2020/03/17/  business/work -from -home-setups-coronavirus-trnd/index.html

7. ©State of Remote Wor k 201 9. Athlyt@whttpsi/vanbvowllab&dom/btedel -of Weonotdk-\polrk@ @19
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Trucs et astuces pour les conditions de travail a distance

Il arrive, quoique cela soitrare,q u Nune ent r e p Dans cet esphtinous offrons les conseils ci-dessous

demander a certains de ses employés de travailler a aux gestionnaires qui doivent temporairement travailler
domicile. Ce nNest pas i deéahdistafte iof enénaintdnant ISndietid possitlesld q u e s
ajustements, vous pouvez aider vos employés a productivité de leur service :

sNorgani ser en conséquence. Ces ajustements | eur

permettent de rester aussiproduct i f s que dNh agyaileg %I‘Ba? heures réguliér.es af.in de vous
dans des circonstances i nhabi gognenupsendimentgle nonpglipqyvis-avisdglayel | e,

cette situation se trouve étre un coronavirus appelé situation. Si vous prenez généralement vos appels
Covid-19 qui sNest avéré extr éme |REFD et gnyoyez deg Gowriglg a vos clients le

et particuliérement dangereux pour les populations soir, continuez dans la mesure du possible a faire de
a risque. Partout dans le monde, les entreprises méme.

encouragent (ou obligent) leurs employes qui le peuvent 2. Planifiez et structurez votre journée de travail.

a . traval I, ler ) dle l'a maison afi Essagle@ de re%rBLJpeq' \t/oéréunidnéa, et Fés?eﬁ'/erz-goﬁs > et
freiner la propagation du virus. des blocs de temps pour effectuer vos taches et

Le Canala étant un pays sdr, ouvert et bienveillant, répondre a vos courriels.
i etr r € i ffi il -
les mesures dNisolement peuyeft fL[fobisMmedl! (8L Ehals

respecter pour les Canadiens?. Pourtant, les experts
insistent sur | e f ai QOVipide IJ\Ii.mépact acéue de | a.
; ) i _ . idéales de lancef des campaghes malveillantes.
sur notre systeme de soins de santé, comparativement a . .
) i Soyez-en conscient et accordez une attention 3
celui quNil a eu sur |l es pays ets.glus\durement touch¢gs,
parti ul' i é

. ~ o i re a |"a sécurité’(
en valent | a peine.-étiepask@aér it é,. ﬁe"R/bl Ft eoeut N

. . o i virtuel privé orsque vous vous connectez a un
derniére fois que nous sommes appelés a pratiquer

o ) _ réseau wifi et échangez des données sensibles en
une « sociabilité sans risque » 3. En effet, les entreprises

ci fournissent aux cybercriminels des occasions

i 4
feraient bien de mettre sur pied maintenant des ligne.
systemes qui pourront étre utilisés par la suite, a savoir 4. Donnez a vos employés ce dont ils ont besoin pour
des technologies permettant de remplacer les contacts se créer un environnement propice au télétravail
en personne tout en parant aux pertes de productivité en leur faisant livrer leurs ordinateurs portables,
éventuelles dues au manque de concentration ou de claviers et cables. Si possible, un employé des
communication. RH devrait se tenir a la disposition du personnel
pendant ce processus de tran
La chose |l a plus importante qlga[PIcuonntgrees,t igonnaire ou .. Nhat

dirigeant doit toutefois reteQrﬂpl'byéscuhlgvén{age%d’m?neIe&r?e#grafuifp\%ﬁsrte
l a raison qui est a IJ\loriginenﬂgtéglgégay@hb,déa|éé]célir'iéé

priorité sur la productivité. A domicile.
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5. Prenez la parole a toutes les réunions virtuelles, facons de leur fournir ces services a la maison.

si possible, habillé comme si vous étiez au bureau Offrez-leur des abonnements, des laissez-passer
afin de maintenir | es appar ades®&urs, deptaterielen lighedgratuits sut e
professionnalisme habituelles. YouTube), ainsi que des messages subtils leur

ant de faire deslaexerc

6. Co mn/1u ni q u e_z P l us quNa | Nhab 'm&r(’fhgo% dua]oggn%_] ods?m%lementde prendre
employés. Certaines information s urgentes un peu dNair frais et le sol

do!vent ?tre tr,ans.n?lses |mm§d|atefment, dlj.\l autres votre région le permet) pendant la journée.
doivent étre régulierement mises a jour. Utilisez

les canaux de clavardage habituels de votre 10. Ne modifiez pas vos indicateurs de performance, vos
éqguipe, |l a technol oaui e d|Na p phgettitsdezvente mu aotres buts visés. Ne perdez
autre moyen de rester en contact constant®. Gardez pas ces objectifs de vue! Cependant, évitez de
VOs communications privées bréves, concises et pénaliser un employé qui ne peut faire sa part pour
directes, et offrez des mises a jour moins fréquentes les atteindre, surtout si ses clients ou fournisseurs
mais plus détaill ées a | Ne n soatrndniroetésd des tHéfisésegmblabtes aux votres.

7. Vosemployés ont-ils accés a votre agenda? 11. Vousdevriez évidemment prioriser autant que
Consignez-y les moments ou vous étes « hors du possible les objectifs de votre s ervice, mais si un
bureau » et laissez un message signalant votre empl oyé a des enfants a |l a m
absence afin dNéviter vausi e | destrawgiken soyepaves & NN i dijésed kakchpee
négligez de leur répondre. de travail.

8 Demeurez conscient de | a 2 Sat €anadé sughgere divprses méthedestpéur
physique, du repos et des interactions sociales. Pour gérer |l e stress et | Nanxi eéeté
de nombreuses per sonnephs | N C@\WD 18, actammenté: prensire des mauses des
di fficiles du tél é@iNi av @i lact imfassocialx)etadbsneureties 24/24, manger
sociales, si importantes pour leur bonheur. Essayez sainement, faire de bavfNdex er ci
de maintenir vos habitudes en prenant des repas avec les membres de sa famille ou des amis (en
équilibrés et des pauses, enebpesaantdeéebNeresucesed @i so
en demandant régulierement des nouvelles de vos un fournisseur de soins de santé ou au programme
collégues, de votre famille et de vos amis. dNai de aux employés « si |e

quotidiennes ». Assurez-vous que, malgré leur

charge de travail, les membres de votre équipe

font ce quNil faut pour pren
physique et mentale, et faites de méme.

9. Annulez toutes les activités en équipe et informez
votre service de ces changements. Si votre
entreprise offre & vos employés des activités
régulieres de mieux-étre physique, trouvez des
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Comment rester productif et motive
lorsque vous travaillez de la maison...

""I_ Etablissez un nouvel emploi du temps ou reproduisez celui que vous
aviezautravail: f i xez | Nheure du reéveil comme
n et établissez un horaire quotidien semn

travail normale.

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

g vous offre un espace approprié et suff
- - chambre a coucher ou les piéces trés fréquentées ne sont pas de bons choix
a cet égard.
. Recherchez la lumiére naturelle, el | e f avorise | Nopti mi s
-3 d ’ . . . . P . g
Q ~ possible, installez votre bureau dans un endroit bien éclairé naturellement.
= . . . N A
., Evitez toutefois de vous positionner dos a la fenétre, car cela peut vous

rendre moins visible aux autres lors de vidéoconférences ou autres types
de réunions par vidéo.

I Nourriture et boisson : Alimentez-vous sainement et buvez beaucoup
dNeau. Evitez les coll ati orestralment | es bo
des variations dNdhNéramrgied. de ni veau

Santé et bien-étre mentaux : Si vous commencez a vous sentir débordé
ou isolé, reprenez contact avec votre réseau de soutien personnel et

cf’b professionnel. Prenez des pausessanté mentale. Si la pandémie vous
déprime, évitez de regarder ou de lir e les manchettes et les messages
sur les médias sociaux a ce sujet. Prenez soin de votre corps, respirez
profondément, faites des exer toisques dN£Eé
c Nest possi buffisamment. dor me z
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Alerte médicale : La pandémie de COVID-19 et gestion de ses
repercussions

Cette nouvelle a mis les populations mondiales sur rappel récurrent dNi mages vVvé
|l e pied dNalerte, provoguant auesigetde&apandémie deOWIRIO jchiateded an s
différents pays et régions, dont le Canada et les voyager, trous de mémoire, indécision, confusion et
Etats-Unis. cauchemars.

llestnormal,encett e période dNi nceP tRédctiodsehysigiies : Engourdissementémotionnel,

réfléchir sur la propagation possible du virus et de choc, maux de téte, perte dN
ressentir de | Ninqui étude de sofmad, palpitationspersidtaftesnépuisénter,
devant ce probléme de santé publique. Dans de telles nausées, troubles gastro-intestinaux.

circonstances, les travailleurs de la santé et des services
d N u rce, aimsi que leur famille, peuvent se sentir
particulierement vulnérables et réagir fortement.

Réactions comportementales : Tendance & pleurer
constamment, impressions de détachement,

hypervigilance, repli sur soi ou isolement,

propension accrue a blamer ou a critiquer autrui,

Quelles sont les réactions possibles a augmentation de |l a coomnsommat
cette annonce? de médicaments pour faire face au sentiment

d Ni

LNingui étude que nous ressent onsn%%rtsluﬁ %?e'de notr e
santé et de notre sécurité de méme que celles de notre

famille risque dNentrainer &€esréaectionssontellesyrormales » ?
émotionnelles et comportementales. Il se peut que
vous éprouviez plusieurs réactions a divers degrés

Absolument! Cesont des réactions normales que les étres
humains ressentent dans des situations alarmantes. Les

dNintensite tant que cette ?eghler&és'onq t[r\ontf:é%rhte' gﬁc%erpt%oﬂe%nx%tg v

sur la planéte. Vous étes peut-étre préoccupé* par des etquel N® N ecoupe,elle diminue habituellement

nouvelles inquiétantes. Chacun réagit a sa fagon, mais au bout de quelques semaines. La plupart des gens se

nous avons souvent les mémes reactions, notamment rétablissent, méme aprés des évenements extrémement

P Réactions émotionnelles : Peur,anxiété, détresse, traumatisants, et ils se remettent a fonctionner

normalement ou presque,avecou sans | Nai de d
professionnel de la santé mentale.

colere, irritabilité, tristesse, culpabilité et incertitude.

P Réactions psychologiques : Incrédulité vis -a-vis de
I Ni mportance de toNcéntrdtionsi on, perte de
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