
Qu'est-ce que le désamorçage ?
Le désamorçage est un outil informel et rapide de prévention de la détresse psychologique

Pourquoi l'utiliser ?
Réduire l’intensité émotionnelle
Encourager les gens à verbaliser leurs émotions afin d’éviter qu’ils ruminent seul
Faire la transition entre la situation marquante et le retour à « la réalité »

Comportements à privilégier lors du
désamorçage 

Opter pour un échange informel plutôt que très structuré

Respecter le rythme de chacun et n'obliger personne à exprimer leurs
émotions

Aborder seulement l'aspect émotionnel et non pas les considérations opérationnelles

Éviter de minimiser ou de dramatiser les émotions, cela ne ferait qu'accentuer la détresse des gens

Normaliser les émotions exprimées par les gens de votre équipe chaque fois que c'est possible

Repérer les personnes qui nécessitent davantage de soutien afin de les référer aux
ressources psychologiques appropriées

Quand l'utiliser ?
Immédiatement après l'exposition à une situation marquante

Par qui ?
Habituellement par les superviseurs ou par les chefs d'équipe qui l'initient auprès des gens de leur équipe
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Désamorçage
Comment offrir un soutien psychologique à son équipe
lors d’une journée chargée émotivement
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Favoriser l’utilisation de saines stratégies d’adaptation
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Choisir un lieu qui convient 

Il faut trouver un lieu à la fois neutre qui s'éloigne de la situation marquante
et chaleureux où les gens seront à l'aise de discuter

Réunir uniquement les gens exposés à la situation marquante
émotivement

Les gens se sentiront plus à l'aise de discuter s'ils sont
uniquement en présence de ceux avec qui ils ont partagé la
situation

3 Expliquer les raisons qui justifient pourquoi vous trouvez nécessaire de
faire un désamorçage

Le fait d'expliquer pourquoi cet événement devrait faire l'objet d'un
désamorçage diminue grandement les résistances à demander de l'aide

4 Inviter les gens à s'exprimer
Il faut maintenant laisser la parole aux gens et offrir sa meilleure écoute.
À titre d'exemple les participants pourraient partager comment ils ont
vécu l'événement marquant

5 Partager les informations au sujet des ressources psychologiques
disponibles

Il importe de ne pas se substituer aux professionnels de la
santé psychologique. Aussi, référer les gens vers des ressources
contribuera assurément à diminuer les jugements négatifs
quant au fait de les consulter

6 Remercier les gens pour leur participation
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La durée de larencontre peutvarier en fonctiondu nombre departicipants et dela situation
marquante. 

Le gestionnairepourrait prendresoin de s'informer defaçon régulière del'état de son
personnel etdemeurer

vigilant dans lessemaines et les moissuivants l'événementmarquant. 

Cette infographie produite par le Consortium Interrégional de Savoirs en Santé et Services
Sociaux (ConsortiumInterS4.uqar.ca) rapporte les principales conclusions des travaux et de
la recension réalisés par madame Andrée-Ann Deschênes (Ph. D.).

Son élaboration est motivée par des besoins observés chez des gestionnaires au regard
d'expériences difficiles, un besoin exacerbé dans l'actuelle période de pandémie.

Adopter ou du moins se rapprocher de cette pratique pourrait contribuer à accroître  la
prévention de la détresse psychologique et du soutien organisationnel.

Étapes à suivre afin de favoriser la participation des
gens et maximiser les bienfaits du désamorçage

Il n'est pas toujours facile pour les gens d'exprimer leurs
émotions, le fait de les remercier les encouragera à répéter
l'expérience 

http://www.enpq.qc.ca/

