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COVID-19 : des clés pour gérer ses émotions

©

Appelez votre
Intervenant ou

Quelques signes de détresse a surveiller

o Maintenez des
o30;

le 211 au besoin g\., horaires fixes
o Quelques facteurs A
Sentiment de e P -
solitude fraglllsanfs Pensees Intrusives
(rupture des liens) de tr?)%rgwsaétlssmes @
}Q e Traumatismes passes
@ e Difficultes de sante mentale Faites de |' exercice
Ayez une bonne e Maladies chroniques U U régulierement
hygiene de Peurs et _z2
sommeil Inquietudes e Barrieres linguistiques Sommeil
envahissantes e Difficultés d'accés a un interprete perturbé
e Perte de reperes socioculturels v
@1 T@? e Emplol dans les services essentiels a&ﬁ O
. Habitudes e Perte d'emploi / de revenu Consommation el;lmltez votre
. . - - - , , | pOSItioN aux
—vitez l'alcool alimentaires e Manque de provisions alimentaires  accrue d'alcool médias
et les drogues perturbees ou de drogues

(B

Difficultés a
se concentrer

D

Aggravation de
problemes de sante

0900
(=

9:

Discutez
virtuellement avec
VOS proches, prenez
des nouvelles

Irritabilite,
colere accrue

&

Detendez-vous
respirez profondement,
etirez-vous ou meditez

Developpez votre creativite

(écriture, dessin, danse, cuisine, etc.)

© CERDA, CIUSSS du Centre-Ouest-de-l'ile-de-Montréal, avril 2020.

www.CERDA Info



