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52 % des Belges vivent psycholo-
giguement mal la crise actuelle. Pour-
tant, malgre l'angoisse, le manque de
contacts sociaux, l'incertitude... il existe
des pistes pour rester optimiste

Selon ure enquéte Malisée par 'UCLouvain, 1 Belge sur 2
a le moral en berne & Fhaure actuelle, soit 3fois plus

* gu'en termps normal. (1) Anxidté, déprime (42 %), irrita-

bilite, mise sous pression (42%), treubles du sommeail
{35 %); troubles de la concentration (32%)... (2). Les rai-
sons de se sentir mal sont nombreuses : peur de pardre
un prache, mangue de contacts sociauyx, tensions fami-
liales, craimtes financiares... Mais plus gue tout, estime

|| Mawier Woil, docteur en psychologie et cherchaur FNRS

lig & I'ULB, c'est INincertitude qui ronge. «Lincartitude
est anxiog&ne, explique-t-il. Mos vies fonctionneant &
B0-800% sur des routines acquises et des habitudes
protectrices. Le cerveau na s5e sent jamais aussi bien que
lorsqu'il fait des prévisions et que celles-ci correspondent
& ses attentes. Mais la crise actuella ne parmet pas d'ap-
pliquer les modeles connus, car on ne sait pas combien
de temps le confinemeant va durer, ni sil'on va arriver a
éradiguer k wirus...» Catherina De Geynst, psychologue
et responEable de projet au CréSaM (Centre de référence
en santé mentale), weit aussi ce mal-&tre comme e signe
d'une perte dlinsouciance. « Brutalement rmppelé a

unie réalité inquigtante et sombre, & un pragmatisme
déroutant, 3 |3 fragilité de =3 condition, l'individu perd un
certain degré d'inscuciance lui permettant, d'habitude,
da mener la vie quotidienne. Comme lors d'un trauma-
tisme, il est exposd aux notions de mortalité, de maladie,

fournir des repéres tempo-
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C'ast]'une des recommanda-

tions de I'OMS ; « Un flux brus-
que et ininterrompu d'infor-
mations sur une épidémis

peut faire naitre de l'and ébs
o de l'angoisse.
des informations
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« Les ritusls de vie, assure
Havier Nosl, permettent de

els bien wtiles pour strucha-
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Selon I'enguéts de I'UCLouvain, ce sont les plus jeunss qui ex-
priment 1z plus grand mal-étre (3,3 des répondants), ainsi que
les farmmes. « Les plus jeunes sont cewn qui sant 1o plus affectés
npﬂdhnpmhmﬁmtmrﬁmdimm
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un résean social plas petit, sont moins perbarbés (1/2 des
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BEminin - et qu'elles ont peut-étre davantage begoin de
support émotionnel extérieur gueles hommes. = Plus
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souffrant de salitude ou qui sont déjé fragiles & Ia bass. « On dit
que tout le monde doit faire des sacrifices, nots Xavier
Iﬁﬂ,nliimﬁhnpﬂgnuhﬂpﬂlﬂnﬁnﬂ!ﬂlﬂd- :
gens qui vivent dans das sppartements ex ville ? Quid des petits
indépendants 7 Quid des familles of |2 climat était déja détério-
ré 7 Quid des personnes souffrant déja de problémes peycholo-
giques avant &t qui n'ont plas lea ressources d'avant ! Nous
N8 SHNmes @nthiudh]-‘iwd:jqnm{pa
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uLnltmwme {s'ouvrir au ressarti des
autres, s'intéressar i leurs basoing ot
faire preuve de zolidarité en pr-:_-p:-mt
san aide) ezt la meilleure chose T_.'IJ
Puisse arriver tant cela mous permet
de mous décentrer ds notre peur

&t de nous sentir appartenir a un
ensemble, recommande Catherine
De Geynst. 51 ya un « avantage » a
cetbs situation, ¢'est bisn ealui d'éra
8i nombreux & resssntir des émotions

nation au réve, ala création (écrire,

similairas, que nous 02 sommes pas e L onsnlter dos
geuls face 4 cette adversité. » Onls F‘:‘?*Pm;_m ren '?i_';?“a“‘?ma o =
sait 1I'altroisme fait autant de bisn & ) G T e P e -

mahis - oo - peutt étra l'acoasion de penser & quel que Jue vous n'ayes jamais franchi la porta fi

calui quil'offre qu'a celui quile regoit !

Tt Wlines quia besucoup e snspout nous BT RESR SRS
un:-n a.h:lu]nun ]'BP:I]".‘.E ap]usta.rd. + t'asm-:-nnﬂs dela =anté mentals
. sont l:llsp-:-mbles pourvous aider &
-:I:al‘an-::a Bonne nouvelle : Magoie

Tourt me nous ea& Pnsjnterdit, loin de Médites ! l I l DE Block a annoncé que leg culaul

thm vidéos étaient désormais
ellenaussi rembours ées. Juelques
-conditions cependamnt : Stre Sgée antre
18 et B5 BN, &tre amvayse par votre
ymédacin et choisirun paychologns
fou orthopédapopue) clinicisn cormmen:
ionné (liste sur inamifgovbe =» Accés §
dirscts =+ Prestations remboursées == B &
gains de santé mentals). [l vous en

l&. Par exemaple, le confinement st
I'necasion de prendre du temps pour se
reconnectar tGEE momernts, expliqua
Catherine da Ge& I Spparancs
vides, sont aussilss E]us favorables
i]a l:réatjvibé aita.nteat_gy.e l'on

Hon ou a.l_;pleile conscience. Lappli
cation Namatata vous 1:-m|:u:»ae un aceés
rahut_Eendamt?]nura St Vous trouveTes
d=s méditations gnidées plusieurs fais

'nrem.ent Apﬁiﬁﬁerl‘ennl.ﬂ.ump— par jour sur la page Facebook Prezans.
er de ne pas toujours dire mﬁl‘ Par ailleurs, l'association Emergences a
ou occupé et e concentrersur| o decids dorganiser ses cydes d'initiation colitera alors 1130 € {4 £ 31 Vous béns-
\des moyens de distractions qui 4 la pleine conscience en ligne (voir ficiez de lintervention majorés) par

laiszent davantages p ar:eil'hﬁgi - eTETZEn CeE.0TR séance (U séancas mAarimm par an).




= UH MAL-ETRE
EN AUGHMENTATION?
L'enquéte de 'UCLouvain a été réalisde
&l tout début du confinement, juste apres
le choc initial. D'od |a grande question: b
proportion de gens en mal-étre s'est-alle
ensuite accentude ou au contraire réduite?
wMotre enquéte continue (4, assure
Wincent Lorant, professeur de sociologie
medicale & I'Institut da rechearche sanbé et
société de 'UCLowvain et co-auteur de l'en-
quéte. On ne s'attend pas & une augmenta-
tion des chiffras, mais plutét 3 un retour & la
niormale pour la majerité de la populaticn. «
C'est d'ailleurs o2 que suggére le billet d'un
cartain 5ina Farzaneh, « réfugié du corona-
wirus» a Shangal comme il 5e qualifiz, qui
a listé les phases psychologiques du confi-
niement. 5l constate d'abord une phase de
survie = la plus compliquée -, il estime
qu'ensuaite suivent une phase de sécurité et
d'appartenance, ol I'an prend ses margues
et enfin, une phase ol F'on commence &
tirer des lecons de ce véen. Gwenaslle
Vanderborgt, coordinatrice peychosocialk
& 515U (soutien psychosccial durgence de
la Croi-Rouge), elle, n'a pas wu le nombre
d'appels diminuer au fil du temips. « Au
début, dit-elle, le mal-atre wenait de I'an-
goisse face aux changements d'habitudes.
Puis avec l2 temps, c'est davantage
l'accumulation qui cause des difficultés:
les gens perdant patience, espair, les
situations problématiques s'accentuent...
Cin remargue des pics d'appsls auss,
comme lorsque |a jeuns fille de 12ans est
décédés, cu a chague fois que k corssil
de sécurité prend de nouvelles mesures.

LE RISQUE D'UN CONTRECOUP

La profeszionnelle ne croit pas non plus que
le mal-&tre disparaitra aprés ke confinement.
u«ll s'imprimera dans ks comportaments

et les habitudes de tout ke monde. Certains
wont vouloir cublier, mais il restera des
traces. |l faudra y étre atbentif: chacun aura
das rythmes différents pour s'en remettre. s

« Pour le moment, confirme Xavier Mo,

on ='est concentrd sur 'aspact médical, mais
apres, il faudra gérer les autres aspacts.

Et d'un point d& wue psychologigus, il
faudra compter surun contre-coup qui
surgira pewut-&tre des mois plus tard... »
Pour I'heure, il @5t important d'essayer de
gérer nos coups de déprime &y jour e jour,
grace notamment aux conseils des profes-
sionnels (woir ci-contre). « Tentons, rassune
Catherine De Geynst, de faire confiance

a nios propres capacités d'adaptation, nos
ressources et dans le fait que l'on ne doit
pas tout réapprendre parce qu'on est confi-
nés ou qu'il ¥ & une menace virak. La maje=
rité des ressources dont on a besoin pour
faire face a cette situation, nous les avons
déja, différentes pour chacun. Pour ke raste,
nous en développerons de nouwelles petit

& petit, étape par étape et un jour aprés
I'autre. Clest ce que I'homme a toujiours fait
et continuera de faire, s'adapter s .

(T} Enguata Le Cowd atma’ da PUC Lauvain Le pourcar-
t!gi dia 52 % st & mattre an lan vecla Fcﬂl\tiﬂ:hgi

da 15 % da Bolges qui comnatssent habkuslament un
mal-airs DS::*.‘H[:’.I#[::‘-!'I'N: Sokensanol.

(2) Chiffss baus de Fenqusts Corora da I LA nbwarpsan.
(%) Extrat da LAmpsch o COVAD 9 S noin sants
manials: covmpven dna ot rdaghr sur cresamLbe.
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urgenta de la Croix-Rouge. De 84 20h.
-+ Centre wallon de
prévention du suicide.

3+ Centre bruxallois de
prévention du suicids,

- Laligne

de I'Hépital des Enfants paur les en-
fants etles adolescents en souffrance

s &t leurs parents,
De8haleh30 dohundi suvendredi.
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restant ouverts (permansnces, télé-
congultations.. ) Liste complate sur
cresam.be/adresses-2 (Wallonie)

et Ibfsm be & Bxl.

. La paychelogue
de stress, & développé un outil d'intar-
wention thérapsutique en ligne de

80 minutes pour diminuer 1s stress 1ié
an confinement. toutlemondaokba.

> fondatrice
del'Hédo-Performance, a réuni autour
d'ella 20 coachs pour des téléeonsults-
ment.

\

- mediatrice et coach,
vous offre une heure de consultation

gratuite en coaching de vie ou en média-

tion de poupls (aver Yves Dinsart). comadia-

tiom. beyseamce-gratuite -speciale-confine-
ment on valerisg@osetavie ke,



