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PREVENTION ET SANTE AU TRAVAIL

PROVENCE-ALPES-COTE D’AZUR-CORSE

JE RECONSTRUIS MON A.V.E.N.l.R.

Favoriser en 6 actions votre retour au travail
apres la pandémie COVID 19

[Nccepter

VoS craintes
et de confinement

de plusieurs

semaines. Cette situation
exceptionnelle et singuliere a
pu réveiller en vous des craintes,
des peurs, du stress, une envie
de tout contréler. L'important
est de se recentrer sur soi. Se
protéger, c'est aussi accepter de
ressentir ces émotions et ne pas
les refouler.

Vous venez de
vivre une période
de crise sanitaire

Dourrir

votre bienveillance
'
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- < Garder prudence
et bienveillance
V4 \ envers autrui.

' Eviter de juger ou
de faire des raccourcis trop faciles.
Ne pas craindre l'autre.

Chacun aura vécu la pandémie
a sa maniere avec ses propres
ressources dont il aura pu
disposer.

Eviter d'attendre de l'autre qu'il
réagisse comme soi.

nerbaliser S

vos émotions
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Exprimer avec
des mots (a I'écrit
ou a l'oral) est

un moyen de
«donner corps »
a ses émotions.
Elles ont existé. Verbaliser
ses émotions peut se faire
aupres d'une personne
proche, d'un professionnel
de la parole ou parfois
simplement avec soi-méme...

D) dentifier

vos spheres de vie
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Investir les sphéres
personnelles, familiales,
sportives, professionnelles,
c'est ce que nous faisons
quotidiennement. Elles sont
toutes en lien les unes avec
les autres. Les investir est
essentiel, les équilibrer reste
I'objectif, les réguler reste
protecteur.
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B tablir
de nouveaux repéres

Tirer parti des aptitudes
personnelles qui vous
auront aidé a faire face
a cette pandémie, les
employer pour gérer vos
émotions et donner de nouveaux
repéres dans vos liens sociaux.
Tirer parti également des
compétences professionnelles
développées via le télétravail pour
repenser demain dans votre emploi.

vigilant(e)

Privilégier les activités sportives

et les loisirs sains pour canaliser

vos émotions. Eviter de fumer, de
boire de I'alcool ou de consommer
d'autres produits stupéfiants ou
meédicamenteux. Equilibrez votre
alimentation. Restez attentif a votre
sommeil.

Restez vigilant quant a votre santé
physique et psychologique. Ne restez
pas seul. La solitude peut étre un
ennemi.

Si vous vous sentez dépassé par

les évenements, parlez-en a des
professionnels de la santé.

Médecins, psychologues et infirmiers
sauront vous écouter.
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