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Prendre ses signes vitaux psychologiques 
Par le Service développement organisationel, DRHCAJ et l’équipe Aller mieux ensemble   
 

Pour pouvoir prendre soin des autres,  
je dois prendre soin de moi 

Nous avons souvent tendance à nous oublier pour 
prendre soin des autres et peut-être encore plus lorsque 
nous avons un rôle de soignant, d'aidant.  

Il nous faut pourtant prendre le temps de s’arrêter, de 
s’accorder une pause pour se reconnecter à soi, en 
portant notre attention sur notre état physique et 
psychologique. Quels sont les signes à surveiller pour 
prévenir le surmenage ?  

Se demander comment nous allons constituer le point de 
départ d’un processus de résilience. 

Un outil d’autoévaluation pratique 

Le baromètre de la santé psychologique nous permet de 
prendre nos signes vitaux psychologiques en un coup 
d’œil.  

Dans un contexte hors de l'ordinaire, il est normal que 
notre état fluctue, l’important est de prendre des petits 
moyens pour se choisir soi-même afin de tendre vers le 
vert.  

Il ne faut pas hésiter à aller chercher du soutien positif de 
notre réseau ou d'un professionnel lorsque, malgré nos 
efforts, nous ne voyons pas de mouvement en direction 
de la zone verte. Les signes de détresse ne sont ni 
anormaux, ni un signe de faiblesse mais bien un signal à 
écouter. 

BAROMÈTRE DE LA SANTÉ PSYCHOLOGIQUE 

* Dans un contexte de distanciation sociale, les appels vocaux ou vidéo sont des moyens efficaces d’entretenir nos liens sociaux et familiaux. 
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