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Maintenant que le pays recommence a s’ouvrir au monde et a assouplir les
restrictions dues a la COVID-19, nous sommes nombreux a essayer de comprendre
a quoi ressemblera la nouvelle « normalité » de notre vie quotidienne.

Dans quelle mesure vous sentez-vous en sécurité? La sécurité du corps, de I’ame, de
I’esprit?

Comment vous sentez-vous?

Arrétez de lire un moment. Assoyez-vous calmement pendant quelques minutes et
prenez conscience des émotions qui vous assaillent lorsque vous songez a votre état
de bien-étre actuel.

Peu importe ou votre province ou territoire en est rendu dans ses démarches de réouverture, les membres des collectivités
n’accueillent pas tous les régles ou I’assouplissement du confinement avec la méme aisance. Pour I’exprimer autrement,
les gens ne ressentent pas tous le méme degré d’anxiété, de convivialité, d’adaptation et de bien-étre.

Les salles de cinéma, les bars, les restaurants, les gymnases, etc., 1a ou j’habite en Ontario, ouvrent de nouveau leurs
portes a la clientele. Personnellement, je ne me sens pas encore a I’aise dans les restaurants ou au cinéma, méme si j’ai
trés envie de voir le nouveau James Bond. Et pourtant je veux vraiment, mais vraiment voir ce film! J’ai des amis pour qui
¢a ne pose aucun probléme de sortir pour un repas ou d’aller voir des films en tenant compte des nouvelles lignes
directrices. La tolérance au risque et le sentiment de sécurité ne sont pas les mé€mes pour tous, et il n’y a rien de mal a ¢a.

Votre sant¢ mentale repose sur la compréhension de ce que vous ressentez et la compassion que vous éprouvez pour vous-
méme.

C’est correct de ne pas étre correct.

Dans un monde parfait, tous ceux qui lisent ceci pourraient se dire « quelle perte de temps de lire cet article, je me sens en
pleine forme! » Mais méme si vous allez bien, poursuivez votre lecture, car j’ai un devoir tout particulier a vous proposer
a la fin. Tout au long de la pandémie, mon humeur a connu des hauts et des bas, en alternance. L une de mes bonnes
amies m’a bien conseillé, en ces termes : « C’est correct de ne pas étre correcte. Ce qui ne 1’est pas, c’est de ne rien faire
pour y remédier. » Relisez ¢a. Je vous ai demandé au départ comment vous vous sentiez. Lisez maintenant ce qui suit en
réfléchissant a votre réponse dans le contexte de ce que vous ressentez actuellement.

J’aimerais vous présenter le continuum de soins en santé mentale.




-
SITUATION
DE CRISE

Trés anxleux Anxleux Inqulet Positif Jovial

Humeur trés Déprimé Nerveux Calme Joyeux
maussade Fatigué Irritable Exécution Energlque
Absentéisme Mauvals rendement Triste Blen dormir Rendement élevé
Epulsé Mauvals sommell Difficulté a dormir Manger Flux

Trés mauvals Manque d’appétit Distralt normalement Réallser
sommell Retiré Actlvité soclale pleinement son
Perte de polds normale potentiel

Lorsque tout va pour le mieux, poursuivez sur cette lancée. Plus vous passerez de temps dans cet état,
mieux ce sera. Quand vous étes a votre meilleur, ¢ca vaut peut-étre la peine d’y réfléchir par écrit. Notez a
mesure ce qui a suscité cette bonne humeur selon vous.

Lorsque tout , n’oubliez pas de continuer a prendre soin de vous-méme et de préter attention a ce dont
vous avez besoin pour rester centré/e et calme.

Le fait de Sﬁ[ﬁlﬂ[p)ﬂ@[ﬁlﬂ@lﬂlft SUPVIVIF® est un avertissement, un feu jaune qui rappelle que le feu rouge n’est
pas loin. Cela peut indiquer qu’il vaut mieux vous arréter, porter davantage attention & ce que vous vivez et
passer & [’action. Pour ne pas laisser votre santé mentale dégringoler, appliquez les freins lorsque vous étes en
pente descendante. A cette étape, il est essentiel de considérer que la priorité maintenant, ¢’est vous. Vous
devez absolument adopter des comportements qui vous aideront a vous sentir mieux. Prenez soin de vous.
Rappelez-vous qu’il n’y a rien d’égoiste a prendre soin de soi.

Si vous vous rendez compte que ¢a devient plus d’affronter les difficultés de la vie, il est temps de
demander un soutien professionmel. Vous pouvez commencer par votre médecin, lequel est bien placé pour vous
mettre en contact avec des ressources communautaires et explorer vos options de traitement. Certains
employeurs offrent des programmes d’aide aux employés, ou il est possible de recevoir des conseils a court
terme. Votre supérieur au travail pourrait aussi vous obtenir du soutien. Vous aurez peut-étre avantage a
discuter avec vos amis et les membres de votre famille, qui pourraient également étre en mesure de vous
soutenir.

L’état de CriSe nécessité une aide immédiate. On ne s’attend pas a ce qu’une personne dans cet état ait la
capacité de demander de I’aide. Si vous voyez un ami, un collégue ou un étre cher qui, selon vous, est en crise,
n’hésitez pas a communiquer avec un professionnel de la santé pour savoir ce qu’il conviendrait de faire.

Et maintenant?

Le monde s’ouvre et continuera de mettre graduellement fin aux confinements. Si vous étes aux prises avec une
affection chronique comme la polyneuropathie démy¢linisante inflammatoire chronique (PDIC) ou la
neuropathie multifocale motrice (NMM) et des affections plus aigu€s comme le syndrome de Guillain-Barré




(SGB), il est plus important que jamais de rester a 1’afflit de votre état, d’adopter des comportements
d’autosoins et de demander de 1’aide au besoin. La corrélation entre les maladies auto-immunes et le stress ne
fait aucun doute et la recherche a clairement démontré que le stress non maitrisé (c.-a-d., un taux élevé de
cortisol) peut avoir des effets néfastes a long terme s’il n’est pas pris en charge a temps.

L’idée de SECURITE s’applique non seulement & notre corps, mais aussi a notre 4me et a notre esprit. La
COVID-19 est un traumatisme d’envergure internationale qui nous a imposé de nombreux défis, notamment
une menace potentielle pour la sécurité de notre corps.

Il n’y a rien de mal a ressentir ce que vous ressentez.

Devoir!

J’ai ’impression d’avoir abordé des sujets pas mal difficiles. Alors, n’hésitez pas a faire preuve de compassion
envers vous-méme. Si tout va pour le mieux dans votre cas, poursuivez sur cette lancée. Pourquoi ne pas
discuter avec vos amis et vos proches afin de partager votre positivité et votre bien-Etre. Vérifiez si votre voisin
s’en sort bien. Répandez la joie. Préparez un plat, des biscuits... vous voyez ce que je veux dire.

Pour votre devoir, je vous demande de prendre un engagement envers vous-méme. Pendant une semaine
compléte, j’aimerais que vous preniez 1’engagement de poser un geste précis d’autotraitement chaque jour. Par
exemple, j’ai pris I’engagement de faire le tour du paté de maison a pied une fois par jour, pendant les sept
prochains jours. Voici d’autres idées d’autogestion de sa propre santé : méditation matinale, visualisation du
corps au coucher, marche, bain, heure du thé en pleine conscience, peinture, tenue d’un journal, exercices de
respiration, etc. En établissant votre propre routine, vous vous préparez a vous sentir mieux mentalement et a
renforcer votre résilience.

La prochaine fois

J’ai hate d’aborder d’autres sujets sur la mise en pratique de la pleine conscience. Entre-temps, faites preuve de
bonté envers vous-méme et exprimez-la par votre respiration. Nous sommes tous dans le méme bateau et vous

disposez de mesures de soutien sous la forme d’un appel téléphonique, d’une réunion de groupe de soutien (en

tant que patient ou d’agent de liaison) ou d’un courriel.
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