Prendre ses signes
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vitaux psychologiques

Nous, medecins, avons tendance a nous oublier
pour prendre soin des autres. A plus forte raison
lorsque survient une situation d’'urgence, nous
entrons en action et plus rien ne nous arréte.

Il nous faut pourtant prendre le temps de
s’arréter, de s’accorder une pause pour se
reconnecter a soi, en portant notre attention
sur notre état physique et psychologique.
Quels sont les signes a surveiller pour prévenir
le surmenage?

Se demander comment nous allons constitue
le point de départ d’un processus de résilience.

Un outil d’autoévaluation pratique

Le barometre de la santé psychologique
nous permet de prendre nos signes vitaux
psychologiques en un coup d’ceil. Utilisé
quotidiennement, il nous aide a préserver
notre équilibre en période de stress prolongé
et a la suite d’'un événement troublant.

Peu importe la zone dans laquelle nous
nous trouvons et méme si notre état fluctue,
PPimportant est de se donner les moyens
nécessaires pour revenir vers la zone verte.

Baromeétre de la santé psychologique

EN REACTION

Anxiété - Tristesse
occasionnelle

Irritabilité - Sarcasme
déplacé

Oublis - Pensées intrusives

Sommeil perturbé

Sentiment d’étre surchargé -
Procrastination

Doute de soi

SIGNES

Tensions et maux de téte
Manqgue d’énergie

Activités physiques réduites
Contacts sociaux réduits

Consommation réguliere
mais controélée
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Récupérer : éliminer les
taches non essentielles
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