Etre aidant a I'épreuve du confinement :
une soiree pour aider les aidants
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* 14 novembre 2019 - 20 novembre 2020

e 1€ anniversaire...

* De PACO a e-PACO

e Un programme construit avec vous pour durer...

* Un programme construit pour vous aider...

PACO, programme
de soutien pour les aidants
en psychiatrie

psychiatrie & ceur ouvert
Vous accompagnez
Un proche
Rencontrons-nous
pour partager et a.l a de ’
échanger ensemble
sur de nombreuses themahques !

Rendez-vous bimestriels animes
par des psychiatres du CHU Dijon Bourgogne

Contact et renseignements :
psychiatrie@chu-dijon.fr
%, 03 80 29 37 69

Reunion en ligne,
rejoignez-nous Icl :
hitps://urlz.frrfeggQ




Pandémie, stress et reaction a I'adversite

 Phénomene Covid-19 inédit, brutal, ubiquitaire, socio-économique, politique

* Avec un grand nombre d’éléments cliniques/scientifiques méconnus
e sur la maladie elle-méme
e sur son impact sur la santé physiqgue et mentale
* sur la société

e Par conséquent, la mesure et 'lhumilité intellectuelle doivent prévaloir

* Si la distanciation physique prouve son intérét vs. Covid-19,

le lien social/humain apparait plus que jamais indispensable
* Objectif PACO : Partager-Accueillir-Comprendre-Ouvrir




Etre aidant a I'épreuve du confinement :
une soirée pour aider les aidants

 Stress de l'aidant en général... et en période de crise sanitaire
* Adversité spécifique liee a la Covid-19

* Quelques réflexions pour trouver apaisement et sérénité



Le stress des aidants en général

* Les aidants en psychiatrie : un tres haut niveau de stress ressenti

Chronic stress, daily stressors, and circulating inflammatory

markers
Jean-Philippe Gouin?:P?.", Ronald Glaser?.¢.¢ William B. Malarkey”.¢-¢ David Beversdorf,
and Janice Kiecolt-Glaser®? 9 Etude MindInfCare 2020, 27 aidants
60 i Groupe controle Groupe Méditation Valeur p (univariée)
50 Beckanxietet0 9,7(6,3) 10,5(9,9)
9 | Beckanxietetl 7(34) 105(12,2) 0,66
g 40 O Zero Stressors beckdepressiont0 6(4,4) 6,5(4,4)
% 30 B One Stressor beckdepressiont1 43(27) 4,7(39) 0,85
) lotrt0 12,9(4,3) 12,8(34)
%‘ 20 B Multiple lotrtl 15,2 (4,8) 15,5(3,7) 0,85
. Stressors panaspositifto 34,9(5,0) 36,8(6,0)
10 panaspositiftl 35,3(5,3) 36,6 (4,9) 0,08
0 Panasnegatift0 26,1(7,2) 23,1(6,2)
Care give - Controls panasnegatiftl 23,5(6,3)) 20,9(6,7) 0,26
Figure 1. Psst0  StressPercy  334(36) 35,5 (4,4)
Number of stressors in the past 24 hours as a function of caregiving status psstl 326(37) 341(3,9) 0,19

Gouin JP et al. Health Psychol. 2012 ;31(2):264-8. . , .. L
ouin JP et al. Health Psycho 312) Comparaison : étude 2020 CHU Dijon, diabete de type 2, Stress percu (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 » Eckardt JP. Lancet Psychiatry. 2020



Le stress des aidants en période de pandémie

des répondants N
pensent que la o7
maladie de leur proche ﬁ d
est représentée de

facon stigmatisante
et anxiogéne dans cette crise a été synonyme

£.43 de manque d’accompagnement
Ies medlas de la personne malade, associé
a un sentiment de solitude
face alasituation

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

* La double peine

e Soutien d’un proche malade
e Stigmatisation+++

Creatare, Al status and reatment compliance during the lockdown as per COVID-19nd Svere Mentl e mpct o patients nd s eleion it
Items in Questionnaires Categories n (%)
Patient missed appointments during Yes 106(80.3) h awa ene bou COVID 19
the lockdown
No 26(19.7)
Violence/aggression towards Yes 3728 Dt iogmandn” S o Vs e e A’
caregiver during the lockdown o
No 95(72) Sontosh K Chatved
e e U 0602 |
No 92(69.7) Muruganandam P et al. Psychiatry Res. 2020




Pandémie, stress et réaction a I'adversite

“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

Stratégies de
Coping/Ressources Réponse
- Psycho-Biologique
Evaluation -Affectivité +/-
— -Stress percu -Optimisme/Pessimisme -Cognitive
\ acteur 1 I _soutien 3| -Lieu de controle —> | _Affective
de stress : _p lité
social pergu ersonnalite -Comportementale
il -Controle -Soutien social... _Autonome
g percu -Emotions -Endocrine
N ‘ (Anxiété/Dépression) _Immuno-
< -Hostilite inflammatoire

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



De nombreuses interrogations... et préeoccupations...

Les experts changent sans cesse d’avis

Et si je contaminais mes proches ?

NN ﬁ/

Combien de temps ¢a va durer ? Je ne peux rien faire |

Pas de traitement ? «-—‘ & & C’est parfois mortel !

Ferreri, Mouchabac: Conseils aux cerveaux confinés. 2020 https://www.youtube.com/playlist?list=PL78YvK1n9nZRDMIf6LonztZIxOtNd2K2f

Informations 24h/24



Effet psychosociaux des confinements et quarantaines

Facteurs de stress Impact psychologique
_ _ * Anxiéeté
¢ Frustration et ennui
o * Tristesse
 Acces limité aux ressources
 Colere

* Crainte de la contamination
o _ * Incertitude
* Duree incertaine

. . * Frustration
* Pertes financieres

_ . . e Peur
* Informations insuffisantes

* Ennui

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



Ce que nous pouvons faire...

Approche intégrative du stress

Stratégies de
Coping/Ressources Réponse

Psycho-Biologique

Evaluation <@'
Factour —Stres.s pergu CW?ssimisme -Cogpnitive
o ctross —Soytlen -Lieu de co.ntlrole —> | _Affective
social pergu -Personnalité -Comportementale
-Controle <@ -Autonome
percu -Emotions -Endocrine
(Anxiété/Dépression) -Immuno-
-Hostilité inflammatoire

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

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



Je pense aux autres et je
tente de leur venir en
aide

J'acheéte de la nourriture,
du papier de toilette et
des médicaments dont je
n’ai pas besoin

Qui suis-je durant

Je commence a lacher
prise sur ce que je ne
peux pas controler

Je transmets des
émotions reliées a la peur
et a la coléere

Peur

Je mets mes talents a
contribution pour ceux
qui en ont besoin

Je vis dans le présent et
je porte mon regard
vers le futur

Yidentifie mes émotions

Y arréte de consommer
ce qui est mauvais
pour moi, que ce soit
Ia nourriture ou les
actualités

Apprentissage | Croissance

Je suis empathique avec
moi-méme et les autres

la crise COVID-19 ?

Je transfére

Je me fache facilement

Je me plains fréqgquemment

tous les

messages que je recois

Je reconnais que nous
sommes tous en train de
faire de notre mieux

Je deviens conscient de la
situation et je pense
avant d’agir

Je remercie et jJapprécie
les autres

Je reste dans un état
d’esprit joyeux et je
propage l'espoir

Je m’assure de la qualité
de Pinformation avant de
la distribuer aux autres

Je cherche une facon de
m’adapter aux
changements

Y’ entretiens ma quiétude,
ma patience, mes relations
et ma créativité




Ce q u e n O u S p O u VO n S fa | re ...| Do Productive Activities Reduce Inflammation

in Later Life? Multiple Roles, Frequency of
Activities, and C-Reactive Protein

Ap p ro C h e i ntég rat ive d u St reSS Seoyoun Kim, MS,* and Kenneth F. Ferraro, PhD

CRP

(0] 2 4 6
freq of volunteering in past year

70-85

« Cultiver I'altruisme

Kim S and Ferraro KF. Gerontologist. 2014



Le stress des aidants en période de pandémie

* Des bénéfices pour les proches aidés

* Conscience de |la Covid-19

COVID-19 and Severe Mental Illness: Impact on patients and its relation with
their awareness about COVID-19

Partheeban Muruganandam™’, Srinivasan Neelamegam®, Vikas Menon”, Johndinesh Alexander”,
Santosh K Chaturvedi®

Muruganandam P et al. Psychiatry Res. 2020

analysis (n = 132).

Association of wvarious factors with awareness level using linear regression

Variables B

Awareness level Risk t value P-value
Ratio 95% CI

Education level
Lower education level —1.422
Higher education level

(above high school

education)
Socio economic status
High 2.168
Low

(—2.552- (—0.293)) — 2.494 0.014~

(0.854-3.482) 3.267 0.001"~

Perceived social support
Inadequate —1.224
Adequate

(—2.220- (—0.228)) —2.432 0.016"~




Ce gue nous pouvons faire...

Postive EmotonsBperenced on Days f Sess ae Assocte
it s SamesDa and NextDay Negatv Emoto

\" 4

Cultiver les émotions positives+++

No Current l.l;s.-. SIressor
8 Low Current Day Positive Emotion High Current Day Positive Emotion

Fig1 Negative emotion the day after a stressor and low vs. high positive
emotion (calculated as +/- 1 standard deviation from average level)

Leger KA. Affective Science 2020




Ce gue nous pouvons faire...

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

DeNC, PoUR RESUMER:
Utiliser les réseaux sociaux avec prudence UNE SocleTe ULTRACAPITALISTE. E7

WYPERcONSUMER|STE BleN HULEE eT
FONCTIONNANT R PLEIN REGIME AU MERRI<
Rg R‘IﬁuTTV(_B fEUiT Sé ( e;:évmowue MENT, €TC.)
VR cl
ARTIfICIELLE DuN Pt s sty

PRETEND ViRy
METRNT CE.FAISANT o oony WRYS DANGEREVY,

OUT LE SYCTE
SWR LEQuel elUE REPOSE.---BuT ga eogz%
TESTER LA DodLITE DES GENS A FORTER




Ce gue nous pouvons faire...

Ne pas hésiter a parler de la situation stressante ”BE,m"s
et de ses conséquences sur la vie quotidienne... ,_ES MA UX

* Se faire aider si besoin (MG+++, psychologues, psychiatres...)

* Thérapies d'intervention breve centrées sur la recherche de solutions ou
thérapies interpersonnelles.

* résoudre les problemes 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 étre utiles



Ce gue nous pouvons faire...

- ——

NEWS..|

A LA RATP : LES VOYAGEURS DU METRO
OBLIGES DE PRENDRE LES ESCALATORS ELECTRIQUES

s OB UNE BONNE NUIT_

" DAILY
'-A‘..ROUTINE

d 3 a dcycles
¥ de 90 minutes
& en moyenne

i @, DE SOMMEIL C'EST AU MOINS

MANGER BOUGER

PROGRAMME NATIONAL NUTRITION SANTE




Etre aidant a I'épreuve du confinement :
une soirée pour aider les aidants

 Stress de l'aidant en général... et en période de crise sanitaire
* Adversité spécifique liee a la Covid-19

* Quelques réflexions pour trouver apaisement et sérénité

 'évolution d’une réaction de stress « excessive » (trouble de I'adaptation) est le
plus souvent favorable (75% des cas)

* Les stratégies non médicamenteuses sont a valoriser +++ (vs. psychotropes et/ou
substances psycho-actives...)



Etre aidant a I'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



