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Cette pr®sentation est offerte dans le cadre de la situation 

COVID 19, afin de permettre au plus grand nombre de mieux 

comprendre les impacts psychologiques de cette pand®mie, et 

connaitre des outils dõapaisement imm®diats pour 

prendre soin de soi.  

Ce contenu appartient ¨ la formation de Yoanna MICOUD, 

èLa prise en charge du psychotraumatisme: 

Outils de compr®hension et de Stabilisationé
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LE COVID 19 
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LECOVID 19

Professionnels en 1ère ligne sont confrontés à : 

V Charge de travail intense

V Imprévisibilité

V Stress +++

V Emotions et sentiments  : colère, peur, tristesse, 
CǊǳǎǘǊŀǘƛƻƴΣ ƛƳǇǳƛǎǎŀƴŎŜ ΧΦ hǳ ŀƴŜǎǘƘŞǎƛŜ 

émotionnelle (dissociation)

V Devoir faire des choix impossibles

V tŞƴǳǊƛŜ ŘŜ ƳŀǘŞǊƛŜƭ ŘŜ ǇǊƻǘŜŎǘƛƻƴΣ ƭƛǘǎ Χ

V tŜǊǘŜ ŘŜ ǎŜƴǎ Ŝǘ ŘŜ ǇŜǊǎǇŜŎǘƛǾŜ ŘΩŀǾŜƴƛǊ
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CONSEQUENCES 

PSYCHOLOGIQUES

POSSIBLES
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EPUISEMENT PROFESSIONNEL ou BURN OUT

Origine: Surcharge et chronicité du travail ς
Manque de moments de récupération 

Evolution:  vers un épuisement émotionnel

Symptômes

1) Epuisement émotionnel
V Fatigue non récupérable ςDette de sommeil
V Se sent émotionnellement vidé, à bout

2) Dépersonnalisation
V Agit en mode automatique, robotique

V Anesthésie émotionnelle

оύ aŀƴǉǳŜ ŘΩŀŎŎƻƳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ
V Ne se sent plus utile, plus de plaisir à travailler
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Etat de Stress Aigu (ESA) et Troublede Stress Post 
Traumatique (TSPT)

Etatde Stress AiguΥ ҐҔ м Ƴƻƛǎ ŀǇǊŝǎ ƭΩŞǾŞƴŜƳŜƴǘ
« Symptômes normaux face à une situation anormale» 

Symptômes :

1. Intrusions : cauchemars, Flashback
2. Evitement
3. !ƭǘŞǊŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎƻƎƴƛǘƛƻƴǎ Ŝǘ ŘŜ ƭΩƘǳƳŜǳǊ
4. aƻŘƛŦƛŎŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭΩŞǾŜƛƭ Ŝǘ ƭŀ ǊŞŀŎǘƛǾƛǘŞ όƘȅǇŜǊ ƻǳ 

hypo activation physiologique)

TSPTΥ ŎƘǊƻƴƛŎƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩ9{! όŀǇǊŝǎ м Ƴƻƛǎύ

Intervention psy précoce permet de : 
- 5ƛƳƛƴǳŜǊ ƭΩ9{!
- Prévenir TSPT
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¢ǊŀǳƳŀǘƛǎƳŜ ǾƛŎŀǊƛŀƴǘ

V tƘŞƴƻƳŝƴŜŘŜŎƻƴǘŀƳƛƴŀǘƛƻƴǇǎȅŎƘƛǉǳŜǎŜ

ǇǊƻŘǳƛǎŀƴǘŜƴŎŀǎŘϥǳƴŜȄŎŝǎŘϥƛƴǾŜǎǘƛǎǎŜƳŜƴǘ

ŘŀƴǎƭŀŘǳǊŞŜŀǳǇǊŝǎŘŜǇƻǇǳƭŀǘƛƻƴǘǊŀǳƳŀǘƛǎŞŜΦ

V wŞǎǳƭǘŜŘŜƭΩŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘŀǳǘƘŜƴǘƛǉǳŜŜǘ

ŜƳǇŀǘƘƛǉǳŜŜƴǾŜǊǎƭŜǎǇŜǊǎƻƴƴŜǎŜƴŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞΦ

V [ŜǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭŀƭŜǎŜƴǘƛƳŜƴǘŘΩşǘǊŜǇƭǳǎ

ǎŜƴǎƛōƭŜŜǘǇƭǳǎǾǳƭƴŞǊŀōƭŜΦ

V 5ŞōǳǘŜǎǳōƛǘŜƳŜƴǘόǾǎ.ǳǊƴƻǳǘǉǳƛǎŜ

ŘŞǾŜƭƻǇǇŜǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘύ

V tŜǳǘŘŞǾŜƭƻǇǇŜƭŜǎǎȅƳǇǘƾƳŜǎŘΩǳƴ¢{t{
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Traumatisme vicariant Etat Stress Aigu (T => 1 mois)

TSPT (après 1 mois)
Epuisement professionnel

Provient de lôengagement 

empathique au patient

Réaction traumatique face 

à une information 

spécifique donnée par le 

patient

Sentiment de surcharge 

venant du travail

Le thérapeute subit un 

changement négatif dans 

sa vision du monde et des 

autres, ainsi quôun 

changement identitaire 

profond

Le thérapeute développe 

des symptômes de 

Troubles de Stress Post 

Traumatique

Le thérapeute subit un 

épuisement 

professionnel, une 

dépersonnalisation et un 

accomplissement 

personnel amoindri

Débute habituellement 

subitement

Débute habituellement 

subitement

Evolue graduellement 

vers un épuisement 

émotionnel

SOURCE: N DESBIENDRAS  WWW.POLE-EMDR.FR

http://www.pole-emdr.fr/


LETRAUMATISMEPSYCHIQUE

©YOANNA MICOUD, PSYCHOLOGUE



5;CLbL¢Lhb5{a ±
/wL¢:w9!

ζ[Ŝ ǎǳƧŜǘ ŀ ŞǘŞ ŜȄǇƻǎŞ Ł ƭŀ ƳƻǊǘ ƻǳ Ł ƭŀ ƳŜƴŀŎŜ ŘŜ 
ƳƻǊǘΣ ŀǳȄ ōƭŜǎǎǳǊŜǎ ƎǊŀǾŜǎ ƻǳ Ł ƭŀ ƳŜƴŀŎŜ ŘŜ ǘŜƭƭŜǎ 
ōƭŜǎǎǳǊŜǎΣ Ł ƭŀ ǾƛƻƭŜƴŎŜ ǎŜȄǳŜƭƭŜ ƻǳ Ł ƭŀ ƳŜƴŀŎŜ 
ŘΩǳƴŜ ǘŜƭƭŜ ǾƛƻƭŜƴŎŜΣ ŘŜ ƭΩǳƴŜ όƻǳ ŘŜ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎύ ŘŜǎ 

Ŧŀœƻƴǎ ǎǳƛǾŀƴǘŜǎΥ 
мύ!ǾƻƛǊ ŞǘŞ ŘƛǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ŜȄǇƻǎŞ Ł ǳƴ ƻǳ ŘŜǎ 

ŞǾŞƴŜƳŜƴǘǎ ǘǊŀǳƳŀǘƛǉǳŜǎ
нύ!ǾƻƛǊ ŞǘŞ ǘŞƳƻƛƴΣ Ŝƴ ǇŜǊǎƻƴƴŜΣ ŘŜ ƭΩŞǾŞƴŜƳŜƴǘ 

ƻǳ ŘŜǎ ŞǾŞƴŜƳŜƴǘǎ ǎǳǊǾŜƴǳόǎύ Ł ŘΩŀǳǘǊŜόǎύ
оύ!ǾƻƛǊ ŀǇǇǊƛǎ ǉǳΩǳƴ ƻǳ ŘŜǎ ŞǾŞƴŜƳŜƴǘǎ 
ǘǊŀǳƳŀǘƛǉǳŜǎ ǎƻƴǘ ǎǳǊǾŜƴǳǎ Ł ǳƴ ƳŜƳōǊŜ 
ǇǊƻŎƘŜ ŘŜ ƭŀ ŦŀƳƛƭƭŜ ƻǳ Ł ǳƴ ŀƳƛ ǇǊƻŎƘŜ

пύ!ǾƻƛǊ ŞǘŞ ŜȄǇƻǎŞ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǊŞǇŞǘŞŜ ƻǳ ŜȄǘǊşƳŜ 
ŀǳȄ ŘŞǘŀƛƭǎ ŀǾŜǊǎƛŦǎ Řǳ ƻǳ ŘŜǎ ŞǾŞƴŜƳŜƴǘǎ 

ǘǊŀǳƳŀǘƛǉǳŜǎ η
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/h±L5 мф
¢9ww!LbtwhtL/9"[!

{h¦CCw!b/9t{¸/Ih[hDLv¦9

V {ƛǘǳŀǘƛƻƴ ŜȄŎŜǇǘƛƻƴƴŜƭƭŜΣ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘΩƛǊǊŞŀƭƛǘŞ

V 9ȄǇƻǎƛǘƛƻƴ Ł ƭŀ ƳƻǊǘ Ŝǘ ƭŀ ŘŞǘǊŜǎǎŜ ŘŜ ƭŀ 
ǇƻǇǳƭŀǘƛƻƴ

V aŞŘƛŀǘƛǎŀǘƛƻƴ ҌҌҌ

V tǊƛǎŜǎ ŘŜ ǊƛǎǉǳŜǎ ŘŜǎ ǎƻƛƎƴŀƴǘǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘŜǊ ƭŜ 
ǾƛǊǳǎ Ŝǘ ŘŜ ƭŜ ǘǊŀƴǎƳŜǘǘǊŜ Ł ƭŜǳǊ ǘƻǳǊ

V 9ȄǇƻǎƛǘƛƻƴ ǊŞǇŞǘŞŜΣ ǎŀƴǎ ȊƻƴŜ ŘŜ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴ

V /ƻƴŦƛƴŜƳŜƴǘ ς{ƻƭƛǘǳŘŜ ςtŜǊǘŜ Řǳ [ƛŜƴ
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LôIMPACT DU 

STRESS AIGU SUR 

LE CERVEAU
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1. En cas de stress intense, soudain, situation irréelle 
Υ ŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƳȅƎŘŀƭŜ ŎŞǊŞōǊŀƭŜ όŀƭŀǊƳŜ ŘŜ 
stress)

2. Libération ŘΩƘƻǊƳƻƴŜǎde stress (adrénaline,
cortisol) pour répondre au stress => FUITEou
COMBAT

3. Si la situation devient chroniqueavec sentiment
ŘΩƛƳǇǳƛǎǎŀƴŎŜgrandissant(fuite ou combatlimités
ou impossibles): SIDERATION.

4. Risquesvitauxcarcorpssousstress+++

5. Libération de neurotransmetteurs(kétamine-like,
morphine-like) pour stopper la production de
stress

6. Anesthésieémotionnelleet sensorielle. Sentiment
ŘΩƛǊǊŞŀƭƛǘŞ: DISSOCIATION©YOANNA MICOUD, PSYCHOLOGUE



[ŀ aŞƳƻƛǊŜ ¢ǊŀǳƳŀǘƛǉǳŜ 

/ŜǎaŞŎŀƴƛǎƳŜǎŘŜǎŀǳǾŜƎŀǊŘŜŜȄǘǊşƳŜҐҔōƭƻŎŀƎŜ
ŘŜƭΩŜƴǊŜƎƛǎǘǊŜƳŜƴǘŘŜƭŀƳŞƳƻƛǊŜ

{ƻƛƎƴŀƴǘǎǇŜǳǾŜƴǘǎƻǳŦŦǊƛǊΥ

V wŞƳƛƴƛǎŎŜƴŎŜǎƛƴǘǊǳǎƛǾŜǎόŦƭŀǎƘōŀŎƪΣ
ŎŀǳŎƘŜƳŀǊǎΣƛƭƭǳǎƛƻƴǎǎŜƴǎƻǊƛŜƭƭŜǎύ

V !ǾŜŎǎŜƴǘƛƳŜƴǘŘŜǊŜǾƛǾǊŜƭŜǎǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎŀǾŜŎƭŀ
ƳşƳŜŘŞǘǊŜǎǎŜΣǘŜǊǊŜǳǊŜǘƭŜǎƳşƳŜǎǊŞŀŎǘƛƻƴǎ
ǇƘȅǎƛƻƭƻƎƛǉǳŜǎ

V !ŎǘƛǾŞŜǇŀǊŘŜǎζŘŞŎƭŜƴŎƘŜǳǊǎηΥǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ
ǎƛƳƛƭŀƛǊŜǎΣǎŜƴǎŀǘƛƻƴǎΣŞƳƻǘƛƻƴǎΧ

V tƻǳǊƭŜǎǎƻƛƎƴŀƴǘǎΥƭŜǉǳƻǘƛŘƛŜƴ9{¢ǳƴ
ŘŞŎƭŜƴŎƘŜǳǊ
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PRENDRE SOIN DE 

SOI ET DE LôAUTRE
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V Être conscient de la fascination : être happé par 
le discours, par les vécus si irréels 

V Nécessité de prendre soin de SOI pour  ensuite 
ǇǊŜƴŘǊŜ ǎƻƛƴ ŘŜ ƭΩ!ǳǘǊŜ ςVeiller à son confort

V [ŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ƴΩŀ Ǉŀǎ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ǘƻǳǘ ŘƛǊŜΣ ŘŜ ǘƻǳǘ 
raconter (risque de retraumatisation)

V Ne pas demander à la personne les détails de 
son vécu όǎŜ ǇǊŞǎŜǊǾŜǊ Ŝƴ ǘŀƴǘ ǉǳΩŞŎƻǳǘŀƴǘύ

V Se centrer sur les ressourcesƳƛǎŜǎ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ 
pour faire face, pour avancer et tenir malgré tout

V Aider la personne à avancer dans son récit (si 
celui-ci boucle : mémoire traumatique) : « et 

���v�•�µ�]�š�����Y�����š�����‰�Œ���•���Y�����š�����v���}�Œ�����Y»

V Attitude pro active ©YOANNA MICOUD, PSYCHOLOGUE


