La santé mentale et la COVID-19 : Apaiser vos inquiétudes
Renseignements pour les personnes ayant une deficience intellectuelle et leur famille

La COVID-19 est une maladie causée par un virus, comme c’est le cas pour la grippe et le
rhume. Certaines personnes ne savent pas qu’elles sont malades, tandis que d’autres ont de
la fievre, toussent, ont du mal a respirer ou se sentent tres faibles. La COVID-19 peut étre tres
dangereuse pour certaines personnes.

La pandémie de la COVID-19 peut étre stressante, car elle empéche nos activités habituelles
comme travailler, nous entrainer avec des coéquipiers ou voir nos amis ou notre famille.

Si vous éprouvez trop de stress, il peut étre difficile de se concentrer. Il faut donc trouver des
moyens de composer avec le stress.

Qu’est-ce qui vous a aidé quand vous étiez stressé.e par le passé? Utilisez les mémes techniques
maintenant.
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La présente fiche info ne constitue pas une ressource a I'intention des personnes qui doivent
subir un test de dépistage de la COVID-19 ou qui sont en situation de crise de santé mentale.

Si vous vivez une situation de crise mentale, veuillez composer le 911 immédiatement ou vous
présenter au service des urgences de I’hopital le plus proche.

Pour obtenir des renseignements, visitez le www.camh.ca/fr/covid19. la santé mentale, c’est de la santé


http://www.camh.ca/fr/covid19

N’oubliez pas de prendre soin de vous
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Je n’arrive toujours pas a composer avec la situation. Que puis-je faire?

Si vous avez suivi les conseils et que vous étes toujours anxieux.se, parlez-en a un medecin ou a
un.e travailleur.se social.e. Si vous ne pouvez pas voir votre médecin, vous pourrez peut-étre lui
parler au téléphone.

Que puis-je faire pour aider une personne effrayée par la COVID-19?

La personne est peut-étre en colere ou tente désespérément de régler le probleme. Il est difficile de faire
face a un probleme d’une telle envergure qu’on ne peut pas le régler soi-méme. Soyez prét.e a I'écouter.

\Voici quelques idées :

e Lisez un article ou regardez un reportage ou une vidéo avec elle qui explique la situation.

e Demandez-lui comment vous pouvez |'aider.

o Communiquez avec elle régulierement, par exemple en lui téléphonant tous les jours a la
méme heure.

 Dites-lui que vous pouvez I'écouter et qu’elle ne doit pas hésiter a vous appeler.

I demeure qu’il peut étre difficile de parler a une personne effarée ou en colere. En I'accompagnant, vous
I'aidez, mais si vous devenez inquiet.ete, bouleversé.e ou en colere apres I'avoir écoutée, vous devrez
peut-&tre faire une pause pour prendre soin de vous.
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