On l'ottendait comme

une liberation. Et pour-
tant, maintenant que

les etapes du déconfine-
rmert sont connues, prés
de 75 % d'entre vous
avez la boule au ventre.
Analyse.

Wous |'geez affimmé dans un minisondage
sur niotre pege Facebook: 74 % d'entre
vous Btes stressées & Midée détre déconfi-
nées. Retourrer dans les magasire? Ren-
voyer kes enfants & 4ol (75 % des ma-
mans ne |e santent tout simplement pas,
selon un autre sondage Femmes d'Au-
jourd'hui) ¥ Reprendre las trarsports en
commun ¥ Revoir |a famille ? Repartir en va-
Cances.. ¥ Wous regardez toutes ces étapses
avec méfiance. « Le déconfinement n'est
|pas une libération, afirme Catherine de
Geynst, psychologue clinicienne et chargée
de projet au CRESaM (centre de référence

en santd mentale): ¢a le serait sile virus
avait disparu, mais ce n'est pas le cas.
Pendant l= confinement, les gens == sont
mis dans un cocon familial - ce gui peut
awoir étd wdou comme un soulagement pour
besucoup, mais & pu augmenter la percep-
tion de la gavité de la menace extdrieurs,
Qr, il va falloir non seulkerment en sortir et
affroniter le risque de malad iz, mais de nou-
veau se réadapter et recréer de nouvellas
habitudes. » Et cela =ans aucune cartituda
{or, on s3it que l'incertitude est la cause nl
du stress et de 'anxiétd): les mesures da
protection vont-elles suffire 7 Le retour &



«VOUS AVEZ VECU
UNE EPREUVE
DIFFICILE. ILEST
NORMAL QUE
VOUS SOYEZ
STRESSEE.»

JERAME ENGLEBERT

l'école sera-t-il possible ? Un vaccin va-t-il
étre trouvé? wLes choses étaient finalement
plus claires avec le confinament », glisse Ca-
therine de Geynst.

UHE CRISE EXISTENTIELLE

Pour Alkexandre Heeren, professeur de psy-
chiologie & I'UCLouvain et charcheur qualifié
& FMRS, la paur de la contamination est
loin d'&tre la seule crainte. « |l y & des mil-
lions de sources d'inguigtudes dans ce
contexte. Les conséquences du confine-
ment sont elles aussi & craindre : pertes
&corzmiguas, voire pertes d'emiploi, deuil
compliqué caron n'a pas pu dire comrecte-
ment au revoir & ses proches.. » « Ca n'est
pas telkement ke ddconfinemeant qui me fait
peur &J niveau de |a sante mentale, lance
Catherine da Gaynst, mais la combinaisen
des effets post-traumatiques du confine-
ment, de la pression du déconfinement

= certains employeurs affirment déja
vauloir mettre les bouchées doubles -

et des conséquences socio-4conomiques.
Le résultat risque d'@tre catastrophique.»
Il wa falloir aussi repartir dans 'aréne et
retrouver les rythmes d'avant, ce qui, en
tout cas pour ceux qui avaient fini par woir
ce confinement comme une pause bisnve-
nue, risque de faire grincer des dents. « Cer-
tains, explique Alexandre Hearen, ont dé-
COUYER UN NoUveaU rApport & Bux-mémes,
& leur travail. Ce confinement a &té lop-
portunité de s'arréter;, de prendre du recul,
de regarder 3 quai ressemble leur vie et
d'évaluer & quoi elle pourrait ressembler.
Mais il va fallair relancer la machine &cono-
migue et sociale, ca n'est pas le moment
d'enwoyer tout balader. Dol pour certains,
un risque de crise existentizlle. »

UH STRESS NORMAL

Heursussment, tout le monde ne ser pas

logé & la méme enseigne. Alors que certains =

7 CONSEILS PSY

Pour un deconfinement

serein

Prenez toutes les précantions dusage : portez
un masque, des gants, lavez-vous les mains, évitez
les transports en commun.. Sivous appliques toutes
les recommandations, vous devriez déja vous sentir
plus en sécurits ef, par conséquent, moins stressée.

Posez-vous des questions avant chague étape,
conszills Anne-Marie Efisnne  comment je me s2ns par
rapport & o2 retour & I'école,/au boulot/dans les centres
commercisiy 7 Suis-je trés angoissse ou ai-jo seulamant
le coeur qui bat un peu plus vite 7 E=t-c2 que je peux
agjr sar mon angoisse (gestes barriéres, relaxation.) ?
Est-ce que j'ai das édléments qui corroborent mes pen-
séeos ou ast-ce que je pars en vrills ¥ « Sivos barométras
somit & l'orangg, explique Arme-Marie Etienne, demandez-
vous quelles sont les resscurces & votre portée. Sils
somit rouges, ne vous forcez pas. Clest le moment d#trs
blemvellants aves sol-meme i 50N MEEESTILL »

Allez-y progresgivement. « Comme aprés un trau-
matisme, astime Alexandre Heeren, exposez-vous gra-
duellement & ce quivous fait peur: allez d'abord au
coin de votrs rue, puis & la boulangerie, constates par
vous-méme que ¢a va, que vous ne tombes pas d'office
malade, que les autres respectent las mesures, puis
pazsez i l'étape suivanta. =

Rassurez-vous ! = Wous avez wou une éprauve
difficile. Il est normal que vous soyes stressés, ras-
sure Jérime Englebert. Et comme cette épreuve a &t
collective, dites-vous bien que wous s loin d&ae
la seule & ressentlr ce stress. s

Réappropriez-vous la situation autant qoe
possible. « 1 est stressant de subir quelque chose
passivement, d'avoir l'impression de n'étre qu'un pion,
constata Catherine de Geynat. Yol limportance de
reprendra lz contrdls (ou teut du moins d' essayer):
discutez-en ave: votre conjoint Avos colldgues, réféchis-
g6z & la fagon de sortic du confinement qui vous corres-
pomd le misux, &n fometion dewos {nouveaux) besoins.. »

Restaurez les liens. « La peur incite au repli sur soi,
explique Catherine de Geynst. Pourqued ne pas faire
l'iroverse? Favoriser le lien (pas obligé de s'=mbrasser,
ni d'aller & un concart pour autant) est une sclution
antistress redoutablal =

Comsulisz un psy. « Wous vous sentsz excessive-
ment effrayés, paniquée ? interroge Alexandra Heeren.
Gavaut la peine de ne pas laisser o= mal-&tre 8'instal-
ler en consultantun professionnel. = « Les thérapies
cognitivo-comportementales ont T0 4 75 % d'efhearcité
dans |a désensibilisation & la peur. Elles l'ont montré
aprés les athentats », souligne Anme-Marie Etisnns.



=* trépignaient d'impatienca depuis lang-
termps, d'sutres se sentent soulagés quion
y soit enfin, ou woient b situstion comme
un i a relever, wChacun va réagir selen
ses ressources, affirme Anre-Marie Etienne,
psychologue clinicienne de |3 sante & 1ULiege,
son ressenti du moment (gqui peut varier
d'un jour & l'autre, c'est bout 3 fait normal),
53 personnalité : tandis que certains == sen-
taent plus en sécurté pendant ke confinement
parce qu'une autoritd extérieurs prenait les
décisions, d'autres apprécieront davantage
de retrowwer la maitrise de keur vie. Chacun
wa k2 wivre & son rythme aussi. Dailleurs,
ce déconfinement en plusieurs phases est
une Bonne chose pour la sanké mentale. »
Guoi qu'il en soit, que les stressés se @s-
surent: « | est tout & fait normal, 3 'heure
actuelle, d'Stre stressé at de s sentir vuing-
rable, affirme Eréme Englebert, docteur en
psychalegie & I'ULEge, 'UCLouvain et I'ULE.
Cest |'ireerse qui est méme plubdt inquigtant
pour ke moment. La pear a une utilité: elle

PSYCHO

permet la survie. Et il ne faut pas trop vite
veuleir la fuir.«

ON NERETROUVE JAMAIS
SAVIE D"AVANT

Reste gue, tous nos spécialistes en sont
persuadés, ['Stre humain est capable de
s'zdapter 3 son environnement, et cette
fois encore, il arrivers & le faire. « 11 nie faut:
pas trop singuigter, rassure Catherine de
Geynst : parfeis Panticipation est plas
négative que la réalité. Ressortir se fera
peut-Btre plus facilement que préva. »
Retrouvera-t-on pour autant notre vie
d'avant ¥ « On ne retrouve jamais sa vie
d'avant, affirme Anne-Marie Etienne. Ca
serait un mangue de respect par rapport &
tout ce qu'on a wécu pendant ce temps- &,
Certains seront un peu différants, d'autras,
b=aucoup plus. On retrouvera des compor-
tements familiers, d'sutres seront nouweaus.
He pas rester figé, c'est I"'une des richessas
de I"étre humain.x »

«CE DECONFINEMENTEN
PLUSIEURS PHASES EST
UNE BONNE CHOSE POUR
LA SANTE MENTALE.»

ANNE-MARIE ETIEMME

BESOIN DAIDE ?

= 080 14 689 La call centar du Sian, Service d' Intervention
Psychosociale Urgante de la Croix-Rouge, accessible de 8ha 20 h
« (M1 TTT150 La Centre wallon de prévention du suicide.
- 0800 32 123 Le Cantra bruxellois de prévention du saicide.
« Les Services de santé mentale restent ouverts (permanences, téléconsultations_).
Lizte compléte sur cresam.be adresses-1 (Wallonis) ot Ibfambe & B,

Sophie « Mon fils est en £° primairs,
mais il ne rebournera pas 4 'éxale.

Je ne m'inquiste pas pour sa santé

— il aune excellents immonits -, mais
I'obliger & metireun masque, & respecter
éloignement et autres régles anxiogines
va lui faire perdrele béndfes dela dou-
ceur da vivee qu'il & pu connaitre durant
le= 8 ssmaines de confinemant. »
Alice = Je guis en congs de maternits
depuizle début du confinement et, hon-
nébarnent, le décomfinement additionns a
Ia reprizs du boulot ainsi qu'su premiers
jours de créche de mon bébé ne me ras-
sure pas du towrt ] Surtout que je mai &bd
en cantact avec personne pendant cxthe
peéricde de confinement ! La risque qua
Jepuisse attraper ce virue dée la repriss
estréel. Mais on n'a pasle choix, il faut
payer las factures =

Flo «Je tranvmille comme aide-ménagire,
j& ne peux pas rester au chimage tempo-
raire &armell arnart | Maizs commient faire
avec mes trois enfantz une fois que jaurai
repris le travail ? Le petitva retoumer &
la créche, les grands vont rentrer & 1'écola..
mais quand 7 Ma maman vient de tarmi-
ner son traitement pour un cancer et ne
doit en aurun cas tomber malade, pas
question qu'elle les gards en sttendant.
Etpuis, jo ne s3is pas ce qui est bien ou
pas, rametire les enfants & 'écols ou pas 7
Etpour mon beulot : passer de client &n
clisnt est-il risqué ? Je suis perdus.. »
Valérie « Ja ne gais pas comment je

vais gérer. Mo, je suis trés carrée dans
men erganisaticn. Mais veir les gens

qui ne respectent pas les régles, came
rerd dingue! =

Izabelle « Japprehends compléte ment
Ia suite. Jai peur que o2 virus fasss &
nouveau des ravages... J sl peur pour
mies proches, e pour med. =
Corinne « I'zitrég paur de devoirun jour
s0rhir, m'exposar & la témérits de ceux
quise eroient invineibles, mais quiconta-
minent|les autres. Si on pouvait restar
confinds jusqua la erdation duvacsin,

8 m'irait trés bisn. =

Véromigue «.J'ai I'imprassion que je ne
serai jamais 3 la hauteur des exigences
sanitaires. 5 ¢a ne tenait qu mei, jhi-
bernerais jusqu'a la fin de 'année ! =



