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Prendre soin des soignants : gérer la fatigue de compassion et le traumatisme vicariant
· Signes et symptômes du stress chronique :
	Fatigue de compassion
	Traumatisme vicariant

	Épuisement émotionnel 
Diminution de l’empathie
Irritabilité et sautes d’humeur
Sentiment de désespoir
Dépersonnalisation et approche impersonnelle 
Diminution du sentiment d’accomplissement 
Fatigue persistante
Maux de tête
Problèmes gastro-intestinaux
	Pensées ou images intrusives
Insensibilité émotionnelle
Hypervigilance
Comportements d’évitement 
Difficulté de concentration
Troubles de sommeil
Changements dans la vision du monde



	À quoi ressemble mon état thermomètre
	Ce qui me ramène au thermostat 

	
	

	
	

	
	

	
	



Partir du bon pied
	Mes limites
	Mes matins
	Mon calendrier
	Ma gestion de projets

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



[bookmark: _Hlk133659130]Soutenir la paix d’esprit 
	[bookmark: _Hlk165715220]Sentiment de contrôle
	Mes ressources
	Ma bande passante
	Mon PAEF

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Ma routine et mes rituels bienveillants 
	Mon alimentation
	Ma pleine conscience
	Mon activité physique
	Clôturer ma journée

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



Respiration abdominale à faire à tout moment :
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Vos ressources à la portée de la main grâce aux CISSS des Laurentides : PAEF
TELUS santé login.lifeworks.com 

Notes: __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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                        Au couché • Se coucher à la même heure • Chambre dédiée exclusivement au sommeil et à l’amour • Chambre fraîche, sombre et silencieuse • Diminuer toute luminosité: écrans, DEL etc. • Diminuer la stimulation intellectuelle • Moments méditatifs • Applis et musique   
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Au couché

* Se coucher a la méme heure

* Chambre dédiée exclusivement
au sommeil et a Pamour

* Chambre fraiche, sombre et
silencieuse

* Diminuer toute luminosité:
écrans, DEL etc.

 Diminuer la stimulation
intellectuelle

* Moments méditatifs

Applis et musique
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