
FAIRE FACE A LA COVID-19 

Quelques recommandations pour préserver la santé mentale des soignants 

CONTEXTE  DE  PANDÉMIE  ET  IMPACT

PSYCHOLOGIQUE SUR LE PERSONNEL SOIGNANT 

Dans le cadre de la pandémie COVID-19 les professionnels de la santé

sont, en plus d’être confrontés aux mêmes difficultés que le reste de

la population, impliqués dans de lourdes responsabilités sanitaires et

déontologiques dans la prise en charge des leurs patients.

Les professionnels de la santé peuvent développer des réactions de

stress intense et des comportements à risque pour leur santé.

Les professionnels de la santé doivent être informés quant aux enjeux

psychologiques relatifs à leur rôle et sur la population générale afin

de préserver leur bien-être physique et mental.
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OUTILS ET STRATÉGIES POUR PRÉSERVER

SON BIEN-ÊTRE MENTAL

RISQUES POUR LA SANTÉ MENTALE

PRENDRE SOIN DE SOI

COMME OUTIL PREMIER POUR

PRENDRE SOIN DES AUTRES

SIGNAUX D’ALERTE 

•

aux

Burn-out

Dépression

Perte 
d’intérêt 

Dégoût 
pour son 
travail 

Addictions 
(alcool, tabac, 

opiacés, 
amphétamines, 
médicaments 
psychotropes) 

Réactions 
physiologiques/somatiques  

Altération du sommeil (insomnies,  
cauchemars )

Altération de l’appétit (grignotages, 
repas non équilibrés) 

Somatisations (troubles 
dermatologiques, troubles gastro-
intestinaux, céphalées) 

Réactions 
psychologiques  

Peur

Irritabilité

Stigmatisation

Anxiété  

Tristesse prolongée

Perte d’intérêt et 

motivation

Réactions           
comportementales 

Isolement social

Désinvestissement prof. 
Surinvestissement prof.

Consommation abusive 
d’alcool/substances 

Abandon des éléments 
“ressources/loisirs”

• S’alimenter et s’hydrater correctement 

• Maintenir une hygiène correcte du sommeil
Répondre aux besoins 

fondamentaux

• S’octroyer des pauses et des moments pour soi

• Privilégier des activités réconfortantes et relaxantes
Pauses et ressources

• Accepter de recevoir du soutien et verbaliser ses besoins propres

• Communiquer de manière constructive avec ses supérieurs 
hiérarchiques et ses collègues 

Solidarité aux sein des 
équipes

• Partager et rester connecté avec ses proches 

• Les proches constituent un point d’appui en dehors du cadre 
professionnel

Maintenir le contact avec 
ses proches

• Chaque personne vit différemment le contexte actuel

• Prendre en considération les différentes facettes de chacun-eRespecter l’individualité 

• Se fier à des sources d’information fiables et limiter l’accès aux 
médias 

• Participer à des réunions pour se tenir au courant de la situation 
Rester informé

• Surveiller son état de santé afin de déceler tout signe de 
dépression ou de stress

• Faire appel au Dispositif de soutien psychologique COVID-19 pour 
les collaborateurs de l’HIB  (Tél. 079/556.92.89)

Auto-surveillance

Le 
soignant

Mesures de 
confinement

Risque 
permanent 
d’infection 

Surcharge due à 
la spécificité de 

la prise en 
charge COVID-19

Stress personnel

Stress des 
patients 

DÉFIS POUR LE  PERSONNEL SOIGNANT 
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