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Désamorcage

- Comment offrir un soutien psychologique a son équipe
lors d'une journée chargée émotivement !
INTER A

Andrée-Ann Deschénes et Mylene Trépanier CONSORTIUM INTERREGIONAL
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Quest-ce que le désamorcage 7
Le désamorcage est un outil informel et rapide de prévention de la détresse psychologique

Pourquoi l'utiliser ?

Réduire I’intensité émotionnelle
Encourager les gens a verbaliser leurs émotions afin d’éviter qu’ils ruminent seul

Faire la transition entre la situation marquante et le retour a « la realité »
Favoriser 'utilisation de saines stratégies d’adaptation

Quand l'utiliser ?

Immédiatement apres |'exposition a une situation marquante

Par qui ?

Habituellement par les superviseurs ou par les chefs d'équipe qui l'initient aupres des gens de leur équipe

Comportements a privilégier lors du

désamorgage

| Opter pour un échange informel plutdt que tres structuré

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

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

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



Etopes a suivre afin de favoriser la participation des
gens et maximiser les bienfaits du désamorcage

Choisir un lieu gui convient

& Ilfaut trouver un lieu a la fois neutre qui séloigne de la situation marquante
et chaleureux ou les gens seront a l'aise de discuter
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uniquement en présence de ceux avec qui ils ont partagé la lasituatio,,
situation Marquante
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Expliquer les raisons qui justifient pourquoi vous trouvez nécessaire de
faire un désamorcage

o Lefaitdexpliguer pourquoi cet événement devrait faire lobjet d'un
désamorcage diminue grandement les résistances a demander de l'aide

Inviter les gens a s'exprimer

© Il faut maintenant laisser la parole aux gens et offrir sa meilleure écoute.
A titre d'exemple les participants pourraient partager comment ils ont
vécu ['événement marquant

Partager les informations au sujet des ressources psychologiques
disponibles

» Ilimporte de ne pas se substituer aux professionnels de la
santé psychologique. Aussi, référer les gens vers des ressources sqjp, de <

contribuera assurément a diminuer les jugements négatifs facon régl&ll;:grmer de
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Remercier les gens pour leur participation vigilant dapg [,
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