AVEC MOI-MEME

Cn a beaucoup parlé du «syndreme de la
cabane» lors du premier déconfinemeant :
cette difficultd, aprés le confinement, de
ressortir et de reprendre =3 vie d'avant.
«0n peut constater chiez certains, analysa
Catherine De Geynst, psycholegue clini-
cienne et chargés de projet au CRESaM
(centra de référance an santé mentale),
une perte d'4lan vital, du mal 3 &tre en lien
avec kes autres, un renfermement sur soi,
un p=u de dépression... || ne faut pas parler
de syndrome de stress post-traumatigue,
on n'en est pas &, mais d'une difficults

a 5e réadapter. || faut &tre un athléte da

la santé mantale pour pouvoir passar
d'une situation & l'autre =ans cesse comme
on ['a fait. Il est rormal que cela soit
compliqué pour certains. »
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—+ Restaurez un équilibre entre les diffa-
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renits domainas de votre vie (on oublie le
trés restreint « boulot-gamins-menages].
~» Fixez-wous de petits objectifs (ne
COMMEnCET pas par la rue Meuve ou

un musée bondall.

—» Allez-y & votre rythme, sars vous
comparer aux autras, Momma kment, au
bout de 23 3 semaines, l'andsté devrait re-
trouwer un niveau normmal. 5i pas, n'hésitez
pas & demander I'aide d'un professionnel,
-» Rallumez votre petite flamme inté-
rieura: retrouvez les plaisirs interdits
pendant trop longtemps (un barbecus
anitre amis, un concert...).

AVEC MES COLLEGUES

Laurent Taskin, professeur de management
a I'UCLouvain, en est persuadé : avant de
reprendre le travail normalement, il va
falloir dé-brie=fer! « |l est primordial de

se mettre autour d'une table, dit-il, &t de

oy est: on voit enfin |
le boutdu tun'nell i
Restos, sorties entre

amis, spectacles...
ne sont plus qu'a |
‘quelques encablures.
eux vout suivre
quelgues conseils de
prudence pour sortir
de cette longue hiber-
nation en douceur.

:

permetire & chzcun d'exprimar comment:
il @ wécu cette année de confinement, ca
qui a bien marché, o= qui n'allait pas..» Ce
tour de table permettra d'une part de res-
taurer les liens entre collégues, et d'autre
part de woir ce qu'il est possible de mettre
en place en matiére de téktravail. « Je
doute en effet qu'on revienne un jourala
situation d'avant, affimne Laurent Taskin.
Les atudes montrant qu'il y 3 un réel sou-
hait de garder une pratique de télétravail
générale, autour da 2 joursfsamaine. Pas
forcément plus, car la erise a aussi mis
en valeur l'importance du collectif : une
entreprise, c'ast avant tout une comemu-
nawuté humaine. Ce qui est important, c'est
de ne pas faire du téleétravail pour faire
du télétravail, mais de l'intégrer dans une
politique de bian-&tre des employés. »

H PRATIQUE
-» Renouez le contact avec vos collbgues




dés que possible. Frank Martin, coach
en entreprise et auteur de La contagion
aw bonheur (Eyrolles), organise des « sémi-
naires de retrouvailles », soit en ligne sait,
selon las mesures autorisées, par petits
groupes ou dans de grandes =alkes.

-+ Faites la liste, ersamble, das activités
pour lesquelles le présentiel est indispen-
sable et pour lesquelles |2 télétravail est
possible. Sur cette base, déterminez vos
propres regles de télétravail.

-+ wBandez en téte, tient 3 préciser Laurent
Taskin, que e télétravail n"est ni un droit,
ni un dewveir. Vous ne pouwez nil'exiger,
ni y &tre contrainte. »

AVEC MON MANAGER

Le télétravail a du bon, c'est s0r, mais au
beut d'un an il a clairement maontré ses
limnites : travail invisibilisé (« Ce qui a été
wisibil =8, constate Laurent Taskin, clest

ca qui était formalisable: les sultats,

le raspact des délais... |l faut revisibilizar

le raste: les efforts accomplis, e travailleur
en tant qua personne.. =), absence de
reconnaissance (28 % des employés se
sont santis mairs valorisds dans le cadre
de leur boulot pendant |a crise, selon une
enquéte Protime), mangue de contacts
informels (Zoom a permis de communi-
quer formellement, mais n'a pas remplaca
las discussions & la machine & café), baisse

ﬁFEETFQOUUER UNE LIBERTE D'ACTION VA
D'OFFICE APAISER NOTRE STRESS»

PHILPPE RCCET

de la motivation (« On sait que le stress
a un impact négatif sur la motivation =,

affirme Philippe Rodet, ancien madeacin
urgentiste et auteur de Lz beemvellance,
ur reméde & Ja crise chez Eyrolkes)..

N PRUATIGUE}

+ W'hésitez pas & aller & la péche aux
cormpliments auprés de votre manager.
Me dit-on pas que l'on n'est jamais mieux
servi que par soi-méme?

» decordez-vous du bemps ;| vous n'avez
pas pu travailler de manigre tobalement
opérationnalle pendant cette crise, ou bizn
vous retrouvez wotre entreprise aprés une
longue périnde de chémage ¥ Vous aves
bescin de temps pour wous réadapher
auxanciennas {ou nouve kes) habitudes.

-# w Pour faire baisser le stress en éguipe,
corseille Franck Martin, il wa fall sir sécuri=
ser les collaborateurs : las rassurer sur leur
awenir professicnnel, se mettre 3 leur
acoute, prendre soin d'eux.. bref parler
an tarmes de relations plutdt gqu'en termes
d'organisation du travail. »

AVEC MON ADO

Les jeunes ont particuligrement souffert
da la crise et des différents confinaments:
comment rester auprés de papa-maman
& |'3ge ol l'on a envie da faire ses propres
expariences P Comment rester insouciants
aprés cetbe douloursuse expérience ¥

«Beaucoup de jeunss ont été responsabili-
=&5 pendant cette crise, constate Cathanine
De Geynst. Clest une maburite difficile a
vivre & leur Sge. » Certes, les parents ont
parfoiz lache |a bride sur les régles impo-
s2as au nom de la santé mentale de leurs

enfants, mais « comment pstifier ensuite
auprés des ados qu'on transgresse les
ragles et le rapport & 'autorité ? », sinter-
rege |sabelle Hoskam, professeur de
psychologie & ' UCLouvain.

N PRATIGUE]

* Midez vos ados a réinvestir le monde
extérieur, & faire des projets..., conseilla
Catherine De Gaynst. = vont avoir terrible-
ment besain que las adultes croient en leur
awanir, en leur potentiel &t leur disent
«0n y croit! Ca va allerl»

-+ Vous craignez gu'ils ne rattrapent le
temps perdu et tombsnt dans les excés

de sorties 7 «|l est plutdt s3in w le
contexte d'acconder @ son ado le droit de
faire quelques excés, rAssure Catherine

Die Geynst. Le tout est de le traiter comme
un interlocuteur de confiance et de
mettre en place des limites qui ont du
s&ns. 5ila relation est maintenue entra
wous, que vous avez confiance dans wotre
ado et qu'il sait que wous &tes (3, tout
devrait bien se passer.» 3




AVEC MES AMIS

Il faut bien I'avouer: & cause de la

distanciation sociale imposéde, nous
avons Moins vu nos amis et méme
nos relations wirtuelles ont fini par
nious lasser. « Mormal, explique
Philippe Rodet : I"harmone de |"em-
pathie, Pocytocine, s'effondre quand
le stress augmente. » Et pourtant,
tout e monde l'affirme: « J'ai telle-
ment envie de reprendre mas proches
dans mes brasl» «Je pense qu'on

va aller vers des liens sociaux forts,
estima Philippe Rodet. Clest quand
on est privé de quelque chose quan
prend réellement conscience de

son importance. »

=+« Profitez de I'suphorie des retrou-
vaillas pour vous voir et rattraper le
temps perdu, suggére Philippe Rodet.
Cela demandera peut-&tre un petit
effort au début, mais les contacts
sociaux, il n'y a rien de mieux pour
faire baissar |e stress |«

% Soyez & 1"coute, conseille Franck
Martin. Les gens ont wéou [3 crise de
maniére trés différente. Me considérez
pas que wos amis I'ont vécue comme
wous. Demandez-leur "Comment tu
as vacu tout ca, toi 7' et acoueilkez de
fagon inconditionnelle leur vécu, »

AVEC LES AUTRES
Philippe Rodet s'y attend: « Aprés
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un stress chronigue si long, il ¥ aura
des contrecoups. La peur et linguid-
tude maintiznnant le flux des neuro-
médiateurs, mais quand cela s2ra fini,
certaines personnes vont aller mal. »
Adélade Elavier, directrice du Caentra
dexpertise en psycho-traumatismea
et psychologie 1&gale a I'ULigge, parle
de wtraumatisme de type 2, di & la
répétition de microsituations stres-
santes qui, isolées ne poseraient pas
de probléme, mais qui, accumu léss,
pewvent donner liseu & das symp-
témes qui s'installent petit & petit.

« La majorité de la population va
reprendre une vie normale, dit-elle,
on peut espérer une résilience spon-
tanée, mais certaines personnes &
risque vent aveir du mal a rebroaver
leur mode de vie. »

[EN PRATIOUE

~* « Soyez attentifs les uns aux
autres, conseille Philippe Rodet.
Gandez un ceil vigilant sur votre
woising, votre collégue, votre amie...,
car une personne qui va mal n'aura
pas la force d'appeler son médecin.
Glissez un petit mot, suggérez-|ui
daller woir un professicnnel... cela
peut suffire & sauver une via.»

-« Partout, ajoute Adelaide Blaver,
il faudra que des gens ou des struc-
‘tures fassent office de sentinelles
afin d'aider les plus fregiles a re-
prendre pied dans le monde normal. =

« Tous
les problémes

de santé mentale

ne seront pas
résolus avec
le déconfine-
ment»

Aux urgences psychiatriques des Cliniques
univerzitaires Saint-Loec, le déconfinement
dejuin 2020 a coincidé avec un pic d'admiz-
siong. Famt-il craindre les conséquences
dece nouvean déconfinement ? La réponss
deGérald Deschistere, chef du service.

Vous avez constaté une hausse spectaca-
laire des urgences psychiatrigues lors du
premier décon fimement. Obssrvera-t-on

le mém e phénoméne cette fois-ci 7

(C'estla grande question que je me poge. 1 faut
déconfiner pour protéger la santd mentals, c'est
siir, mais le déconfine ment ne réscudra pas tous
les problémes peychologiques. On verra peut-étre
an contraire davantage les séquelles mantalas
du covid, car les gens g'autoriseront enfin & faire
des demandes d'aide. Ou constaberont que le
mal-&tre qu'ils attribuaient o confinement et
toujours 1a, aprés ls déconfnement.
Avez-wous des craimbes particul ieres en tant
que psychiatre T

J'ai peur que le jour on on déconfine tout, on
n'assiste 4 de grandes libérations, des rassemble-
ments démeaurés, quiménent & des drames lids
non plus au covid, mais & 'alecol, sux comporte-
menks Les gensvoudrent retrouver
leur liberts, mais 1= liberbd ast soonvert difficils

& apprivoizer. [l faudra des messages politiques
suffizamment soutenants et stracturants pour
éviter des drames humains

De quel genre?

Lidéal gera de déconfiner de fagon progressive et
encadrée. 1l sera anssi important de s2 montrer
gratifiant envers les efforts faits - 1as Belges ont
été relativernent dociles par rappart & d'autres
Parys -, en ciblantles groupes d'ige et les p:rc-Eea-
sions. Gala permetira peut-Stre de canaliser
certaines pulsions. Js suis aussi d'avis que las
autorités mettant en place des lisux d= parcle
pour que chacun puisse verbaliser son vécuw, Pas
questicn de banaliser ef de passer & autre chose
comme si d= rien n'éait. «



