
Blessure de
Stress Post-
Traumatique

 

Ressources
Minimales

 

Diminution du Contrôle
en Milieu de Travail

 
Charge de Travail

Accrue
 

Baisse de
l'Estime de Soi

 

Manque de
Sommeil

 

Pénuries de
Personnel

 

Problèmes de
Leadership

 

CIPHER propose une plateforme de ressources spécifiques à la profession, des étapes pour s'engager dans
le leadership et diverses stratégies d'adaptation personnelles.

Nous vous encourageons à entamer une conversation ouverte avec vos pairs et votre direction. Il s'agit d'un
premier pas vers l'acquisition du soutien et des ressources nécessaires pour vous et votre équipe!

Épuisement

Professionnel 
 

Fatigue de Compassio
n

 

Préjudice Moral
 

                                    Dépression
 

Anxiété
 

Travail par
Quarts

 

En tant que travailleur de la santé ou membre du personnel de la sécurité publique, vous pouvez subir des
blessures de stress post-traumatique causées par des facteurs de stress organisationnels et opérationnels.

Les Problèmes Systémiques Vont Plus Loin
 

Heures Supplémentaires
Obligatoires

 

Absence
d’Avantages

d'Emploi
 

Conflit Travail-Famille
 

Manque de
Soutien Perçu

 

Vous n’êtes pas le problème.
 

https://www.cipsrt-icrtsp.ca/en/resources/glossary-of-terms#661
https://www.cipsrt-icrtsp.ca/en/resources/glossary-of-terms#649
https://www.cipsrt-icrtsp.ca/en/resources/glossary-of-terms#649
https://www.cipsrt-icrtsp.ca/en/resources/glossary-of-terms#651
https://www.cipsrt-icrtsp.ca/en/resources/glossary-of-terms#939


PLEINE
CONSCIENCE

Reconnaître les Signes
et les Symptômes du

Stress
 

SE FAMILIARISER AVEC 

LES RESSOURCES

Donnez-
Vous le

Temps de
Comprendre

Vos
RÉACTIONS

 

CHOISIR DES
ALIMENTS

ÉNERGÉTIQUES   

Rechercher 

ÉTEINDRE
LES MÉDIAS

SOCIAUX
 

Activité Physique 

Renforcer la Résilience
 

SE CONCENTRER
SUR LES ÉLÉMENTS

CONTRÔLABLES 
 

 de Compassion 

LES STRATÉGIES D'ADAPTATION
PERSONNELLES

 

Prenez le temps d'explorer ces stratégies d'adaptation et intégrez-
les dans votre routine quotidienne de soins personnels.

 

Incontrôlable

 

Contrôlables

Pour les Travailleurs de la Santé et le Personnel de la Sécurité Publique
 

du Soutien

Sources
- Projet de ressources pour la préparation au COVID-19 
- Boamah, Read, & Laschinger (2017) - Journal of Advanced Nursing
(Journal des soins infirmiers avancés) 
- Ellis & Korman (2022) – Healthcare (Soins de santé) (Bâle) 
- Stelnicki et al. (2020) - Canadian Journal of Nursing Research (Revue
Canadienne de recherche en sciences infirmières)

Lire pour
le Plaisir

 

Influence

Faites Preuve


