
Trouver le calme au milieu de la tempête 
AIDE CONCRÈTE POUR TRAVERSER DES PÉRIODES DIFFICILES 

 
Traduction libre et adaptation de Pierrette simard conseillère Approche centrée sur la personne, DQÉPÉ, CIUSSS Centre-Sud-del’Ile-de-Montréal  
Tiré de l’infolettre publiée par le NewYork-Presbyterian, A Road Map to Finding Calm Amid Coronavirus Anxiety, par Dr Robert Leahy. 

 

 

Dans la situation actuelle où notre routine quotidienne est brisée abruptement, il est tout à fait naturel de se sentir désorganisé et de devenir anxieux, mais il est 
important de trouver un équilibre. 

 

ÉVITER LE DÉNI ; RECONNAÎTRE LE RISQUE  
La pandémie est réelle : il faut demeurer actif et faire notre part.  

ÉVITER LA PANIQUE EXCESSIVE 
Limiter la fréquence et l’intensité de ses 

moments de panique ou d’anxiété 

 

COMMENT COMPOSER AVEC LA PEUR ?  

 

 

 

 

 

Il n’est pas question de se débarrasser de nos préoccupations mais bien de les mettre en perspective.  

SE CENTRER SUR  
LES CHOSES SUR LESQUELLES 

NOUS AVONS DU CONTRÔLE 

Le respect des consignes de prévention : 
• lavage des mains 
• distanciation physique 
• éviter les déplacements inutiles 
• se tenir loin des foules. 

La résolution des enjeux de gestion quotidiens et à plus court-terme. 
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