
Carte de poche pour travailleurs humanitaires
Cher(ère) collègue,

Rien ne peut vraiment nous préparer aux difficultés et aux joies extraordinaires que nous rencontrons lorsque nous réagissons à des sinistres et à des crises. Ces 15 dernières années, nous avons beaucoup appris à propos des besoins psychologiques des communautés en crise et comment nous, en tant que travailleurs, pouvons prendre soin de nous-mêmes lorsque nous essayons d’aider les autres.
À la demande de plusieurs groupes différents, nous avons créé une petite carte de poche que vous pouvez emporter avec vous pour vous rappeler combien il est important de prendre soin de vous et de ceux qui travaillent avec vous. Les stratégies suggérées sont basées sur les expériences d’autres personnes travaillant en situation de crise ainsi que sur des recherches au niveau mondial.
N’hésitez pas à imprimer autant d’exemplaires que vous souhaitez et à partager cette carte avec les autres.

Si vous souhaitez obtenir plus d’informations sur le fait de prendre soin de vous dans un environnement de travail difficile, visitez notre site web http://telida.isu.edu ou le site web Psychosocial.org Actions Without Borders qui fournit des informations sur le prédéploiement, la vie sur le terrain et le retour au pays.

Nous sommes conscients de l’ampleur de votre tâche et de votre engagement et de la petitesse de cette carte, mais nous espérons que cela vous fournira un rappel quotidien des leçons apprises par vos prédécesseurs. Cela vous rappellera aussi notre compassion pour vous qui travaillez pour aider les autres à reconstruire leur vie.
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Amy C. Hudnall, M.A., Appalachian State University

Dr. Henry E. Stamm, Docteur, Pocatello, ID, U.S.A.
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PRENDRE SOIN DE VOUS EN DÉPIT D’UN TRAVAIL DIFFICILE

Notre travail peut être accablant. Notre défi est de maintenir notre résilience pour que nous puissions continuer à faire notre travail avec soin, énergie et compassion.
10 choses à faire chaque jour

1. Dormez suffisamment

2. Mangez suffisamment

3. Varier les tâches que vous faites

4. Faites de l’exercice

5. Faites quelque chose qui vous fait plaisir

6. Concentrez-vous sur ce que vous avez bien fait

7. Tirez des leçons de vos erreurs

8. Partagez une blague de connivence

9. Priez, méditez ou détendez-vous

10. Soutenez un collègue

Pour obtenir plus d’informations

Veuillez contacter votre superviseur ou accédez au site www.psychosocial.org ou telida.isu.edu

Cette carte est un service de l’Institut de la santé rurale de l’université de l’Idaho, financé partiellement par la subvention Telehealth Idaho #5 -D1BTM00042 US DHHS, HRSA Office for the Advancement of Telehealth. Les informations ci-dessus ne sont pas nécessairement représentatives de U.S. DHHS et ne doivent pas induire l’approbation par le gouvernement fédéral.
SE DÉCONNECTER ET SE RECONNECTER À SES SENTIMENTS

Votre empathie pour les autres vous aide à faire votre travail. C’est important de prendre grand soin de vos sentiments en contrôlant comment les utiliser. Les travailleurs les plus résilients sont ceux qui savent comment se déconnecter de leurs sentiments lorsqu’ils sont en service, mais aussi se reconnecter à leurs sentiments quand ils ne sont plus en service. Ce n’est pas un déni mais une stratégie de gestion. C’est une façon d’obtenir une protection maximale lorsque vous travaillez (vous vous déconnectez de vos sentiments) et un soutien maximal quand vous vous reposez (vous vous reconnectez à vos sentiments)
Comment améliorer votre déconnexion et votre connexion

1. Prenez conscience du processus. Parlez-vous à vous même quand vous vous connectez ou déconnectez.

2. Utilisez des images pour vous aider à passer d’un état à l’autre. Utilisez des images qui vous font sentir en sécurité et protégé lorsque vous êtes déconnecté de vos sentiments ou des images où vous vous sentez pris en charge lorsque vous êtes connectés à vos sentiments.

3. Développez des rituels qui vous aident à basculer d’un état à l’autre lorsque vous commencez ou arrêtez de travailler.

4. Respirez doucement et profondément pour vous calmer quand vous commencez un travail difficile.

