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Promouvoir le  
sentiment de sécurité
•	 Donner des consignes claires et simples sur l’hygiène (lavage 

des mains 20 sec.), la distanciation sociale et l’isolement. Ces 
consignes doivent être cohérentes avec les consignes locales 
et régionales

•	 Partager des sources fiables d’information

Apaiser 
•	 Valider l’expérience émotionnelle et sa normalité

•	 Décortiquer les difficultés/enjeux pour mieux les cibler et  
les prioriser

•	 Suggérer une limite du temps d’exposition aux médias

•	 Encourager le rétablissement d’une routine en révisant celle-
ci avec l’usager : lever, douche, repas, exercices, lecture, 
télévision, appels aux proches, …

•	 Identifier des activités de détente et de loisir (lecture, 
musique, cours en ligne, casse-tête, …) à domicile

Encourager les liens sociaux
•	 Identifier des proches qui peuvent être contactés (parents, 

voisins, amis, famille éloignée, …)

•	 Identifier les moyens pour socialiser : appels téléphoniques, 
textos, courriels, Skype, Facetime, discussion entre balcons, …

•	 Encourager et soutenir le maintien des liens avec les proches

Soutenir le sentiment 
d’efficacité 
•	 Encourager l’expression des besoins et 

la demande d’aide

•	 Offrir une assistance pratique et donner 
des références en fonction des enjeux 
(financiers, isolement, …)

•	 Situer l’effort individuel dans l’effort 
collectif (prendre soin de soi, c’est 
prendre soin des autres)

Nourrir l’espoir ...
•	 Souligner les événements  

favorables malgré la grande 
adversité

•	 Rappeler que la pandémie  
prendra fin 

Aide-mémoire

Soutien à  
l’intervention
psychosociale
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https://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/coronavirus-2019/stress-anxiete-et-deprime-associes-a-la-maladie-a-coronavirus-covid-19/
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