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• 14 novembre 2019 - 20 novembre 2020

• 1er anniversaire…

• De PACO à e-PACO

• Un programme construit avec vous pour durer… 
• Un programme construit pour vous aider… 



Pandémie, stress et réaction à l’adversité 

• Phénomène Covid-19 inédit, brutal, ubiquitaire, socio-économique, politique

• Avec un grand nombre d’éléments cliniques/scientifiques méconnus 
• sur la maladie elle-même
• sur son impact sur la santé physique et mentale
• sur la société 

• Par conséquent, la mesure et l’humilité intellectuelle doivent prévaloir

• Si la distanciation physique prouve son intérêt vs. Covid-19, 
le lien social/humain apparait plus que jamais indispensable
• Objectif PACO : Partager-Accueillir-Comprendre-Ouvrir 



Être aidant à l'épreuve du confinement : 
une soirée pour aider les aidants

• Stress de l’aidant en général… et en période de crise sanitaire

• Adversité spécifique liée à la Covid-19

• Quelques réflexions pour trouver apaisement et sérénité



Le stress des aidants en général 
• Les aidants en psychiatrie : un très haut niveau de stress ressenti 

Comparaison : étude 2020 CHU Dijon, diabète de type 2, Stress perçu (PSS-10) = 24,7  

«To care for patients with mental health disorders on a global scale during this pandemic, the importance of 
caregivers needs to be recognized more than ever before »

Etude MindInfCare 2020, 27 aidants 

Gouin JP et al. Health Psychol. 2012 ;31(2):264-8. 

Eckardt JP. Lancet Psychiatry. 2020



Le stress des aidants en période de pandémie
• La double peine 
• Soutien d’un proche malade
• Stigmatisation+++ 

• Les patients en psychiatrie, victimes collatérales de la Covid-19 avec 
restrictions de visites, tensions sur les PEC, etc. 

Muruganandam P et al. Psychiatry Res. 2020



Pandémie, stress et réaction à l’adversité 

Facteur 
de stress

Stratégies de 
Coping/Ressources

-Affectivité +/-
-Optimisme/Pessimisme
-Lieu de contrôle
-Personnalité
-Soutien social…
-Emotions 
(Anxiété/Dépression)
-Hostilité

Réponse
Psycho-Biologique

-Cognitive
-Affective
-Comportementale 
-Autonome
-Endocrine
-Immuno-
inflammatoire

Evaluation
-Stress perçu
-Soutien
social perçu
-Contrôle
perçu

Bruchon-Schweitzer M 2002 Psychologie de la santé, Paris, Dunod
Xiong J et al.  Impact of COVID-19 pandemic on mental health in the general population: A systematic review. J Affect Disord. 2020

“In either case, resilience is a not a trait that people have or do not have. 
It involves behaviors, thoughts and actions that can be learned and developed by anyone” American Psychological Association



Les experts changent sans cesse d’avis

Combien de temps ça va durer ?

Et si je contaminais mes proches ?

C’est parfois mortel !Pas de traitement ?

Je ne peux rien faire !

Informations 24h/24

Ferreri, Mouchabac: Conseils aux cerveaux confinés. 2020  https://www.youtube.com/playlist?list=PL78YvK1n9nZRDMlf6LonztZlx0tNd2K2f  

De nombreuses interrogations… et préoccupations…



Facteurs de stress

The psychological impact of quarantine and how to reduce it. Books et al. The Lancet, 2020 

• Frustration et ennui

• Accès limité aux ressources

• Crainte de la contamination

• Durée incertaine 

• Pertes financières

• Informations insuffisantes

• Anxiété

• Tristesse

• Colère

• Incertitude

• Frustration

• Peur

• Ennui

Impact psychologique

Effet psychosociaux des confinements et quarantaines 



Ce que nous pouvons faire…

• Valoriser les liens avec les personnes « éclairantes » 
• Maintenir le contact avec les plus vulnérables 





Ce que nous pouvons faire…

• Valoriser les liens avec les personnes « éclairantes » 
• Cultiver l’altruisme

Kim S and Ferraro KF. Gerontologist. 2014



• Des bénéfices pour les proches aidés
• Conscience de la Covid-19

Le stress des aidants en période de pandémie

Muruganandam P et al. Psychiatry Res. 2020



Encourager à
vérifier les sources

Ne pas focaliser son attention sur des 
éléments inquiétants et ainsi limiter le 
renforcement mnésique 
des faits à connotation négative

Comprendre le risque : s’informer, mais pas trop!

Limiter les actualités

2 fois par jour 
30 minutes maximum

+

Ce que nous pouvons faire…

Cultiver les émotions positives+++

Leger KA. Affective Science 2020



Comprendre le risque : s’informer… mais fuir la désinformation

Utiliser les réseaux sociaux avec prudence

Ce que nous pouvons faire…



Ne pas hésiter à parler de la situation stressante
et de ses conséquences sur la vie quotidienne…

• Se faire aider si besoin (MG+++, psychologues, psychiatres…)
• Thérapies d'intervention brève centrées sur la recherche de solutions ou 

thérapies interpersonnelles.
• résoudre les problèmes rencontrés en s'appuyant sur ses capacités d'adaptation et 

sur son réseau de soutien familial et social. 

• Thérapies cognitivo-comportementales (TCC)
• Méditation, yoga et relaxation peuvent également être utiles

Ce que nous pouvons faire…



Ce que nous pouvons faire…



Être aidant à l'épreuve du confinement : 
une soirée pour aider les aidants

• Stress de l’aidant en général… et en période de crise sanitaire

• Adversité spécifique liée à la Covid-19

• Quelques réflexions pour trouver apaisement et sérénité
• L’évolution d’une réaction de stress « excessive » (trouble de l’adaptation) est le 

plus souvent favorable (75% des cas)
• Les stratégies non médicamenteuses sont à valoriser  +++ (vs. psychotropes et/ou 

substances psycho-actives…)



Être aidant à l'épreuve du confinement : 
une soirée pour aider les aidants

Pour ouvrir la discussion…

« Un pessimiste voit la difficulté dans chaque opportunité, un optimiste voit 
l'opportunité dans chaque difficulté » Winston Churchill 

« Nous sommes passés devant des seringas, des petites roses et des sentinelles 
allemandes » Etty Hillesum

Nous ne sommes pas plus lucides quand nous percevons les 
épreuves de l’existence que lorsque nous en discernons la beauté


