Consignes pour la traduction et la reproduction
Vous pouvez utiliser cette brochure telle quelle (en suivant les étapes 3 et 4 ci-dessous) ou bien la modifier si nécessaire.
Vous pouvez créer un outil mieux adapté au contexte local en la modifiant, notamment par la traduction du contenu, l'ajout des coordonnées sur place, l'insertion d'autres exemples, etc.
1. Pour traduire la brochure, insérez la traduction à la place du texte préexistant, en utilisant et/ou modifiant le paragraphe à l'aide de la fonctionnalité Styles et mise en forme (sous le menu Format). Au besoin, réduisez ou augmentez la taille de la police et des marges pour adapter le texte à la page.
2. Remplacez les dessins et les exemples si d'autres plus appropriés sont facilement disponibles. Pour remplacer une image, cliquez dessus. Dans le menu Insertion, pointez sur Image, puis cliquez sur À partir du fichier. Sélectionnez une nouvelle image, puis cliquez sur Insérer.
3. Imprimez les pages 2 et 3 dos à dos sur du papier rigide au format A4. (N'imprimez pas la page 1 car il s'agit de la page d'introduction.)
4. Pliez la feuille comme une lettre pour former une brochure à trois plis (en veillant à ce que le volet sur lequel figure la grande image soit en couverture).
Faire une pause
Hortense a participé à l'intervention d'urgence contre l'épidémie d'Ebola. « Après 2 semaines, je commençais à réagir trop lentement à des situations importantes qui nécessitaient des décisions rapides » explique-t-elle. « J'avais l'impression d'avancer au ralenti. Je me souviens m'être demandé si cela pourrait s'apparenter à du stress lié au travail. Mais je ne voulais pas le savoir, alors j'ai fait une pause. »
Soutien par les pairs
Au quotidien, le soutien par les pairs est important pour garder le moral et rester en bonne santé. Le soutien par les pairs peut prendre des formes diverses : garder le contact avec ses collègues et les rencontrer régulièrement, partager ses expériences, réactions et préoccupations, et se soutenir mutuellement. [image: image1.png],Y'\\ ﬂ [“\\(((u‘.,, :
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Le soutien par les pairs implique d'intervenir si un collègue semble bouleversé ou adopte des comportements dangereux. Vous pouvez aller parler à la personne, l'encourager à demander de l'aide et, si nécessaire, informer votre superviseur.
Pour plus d'informations, contactez-nous :
Centre de Référence pour le soutien psychosocial de la Fédération internationale
Blegdamsvej 27, 2100 Copenhague, 
Danemark
+45 35 25 92 00
http://psp.drk.dk
psychosocial.center@ifrc.org 
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Illustrations : Rod Shaw/Fédération internationale
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Travailler dans des 
situations stressantes 
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Travail humanitaire
Participer à une mission humanitaire suite à une catastrophe vous sera sans doute bénéfique car vous agirez en faisant quelque chose de constructif au cœur d'une situation chaotique. Cependant, cela implique aussi la plupart du temps de travailler dans des conditions très stressantes. 
Les travailleurs humanitaires doivent prendre soin d'eux-mêmes pour éviter le stress et les maladies liées au stress.
Stress
Le stress est un état de tension ou de pression qui affecte le physique et le psychique. Il peut être causé autant par un changement positif que négatif. Le stress est inhérent à la vie quotidienne et il devient positif lorsqu’il améliore les performances d'une personne, pendant un examen, par exemple. Lorsqu'il est mal géré, le stress peut nuire gravement à la santé, aux capacités de travail et à la vie privée.
Deux types de stress lié au travail
Lorsque l'on travaille dans une situation d'urgence ou de crise, il faut connaître les deux types de stress lié au travail que l'on est susceptible d'éprouver : le stress lié à un incident critique et le stress accumulé.
Le stress lié à un incident critique est notamment provoqué par l'exposition à un danger soudain, apparent ou réel, pour soi ou les autres, à la violence ou à la mort de nombreuses personnes ou d'un collègue, à une prise d'otages, et à des menaces ou agressions directes ou indirectes de tout ordre.
Le stress accumulé est notamment provoqué par une exposition prolongée à des situations stressantes, par le surmenage, par un travail difficile ou fatiguant, par une mauvaise préparation et un manque d'information, par un manque de débriefing et de soutien psychologique, par une privation du soutien de l'entourage en cas de mission à l'étranger. Certains travailleurs humanitaires souffrent de réactions au stress parce qu'ils ne parviennent pas à répondre aux besoins des bénéficiaires, ou qu'ils sont confrontés à des dilemmes éthiques ou moraux en lien avec leur travail
Signes de stress courants
Il est normal pour les êtres humains de réagir face à une situation anormale. Il est important de s’en souvenir lorsque l'on est confronté à des réactions au stress. 
Les gens qui souffrent de stress présentent fréquemment un ou plusieurs des symptômes suivants : troubles du sommeil, symptômes somatiques, notamment douleurs abdominales, maux de tête, douleurs thoraciques ou accélération du rythme cardiaque, anxiété, fatigue chronique ou asthénie, problèmes de concentration, perte d'appétit ou apathie.  Certains ont des changements d'humeur ou de comportement conduisant à de l'irritabilité, des sautes d'humeur, de la dépression ou du cynisme, ou bien s'isolent ou adoptent des comportements excessivement prudents ou à risque.
Prévenir et gérer le stress
Pour prévenir et gérer le stress, il est important de comprendre que le stress est une réaction humaine normale à une situation anormale. Pour vous aider à surmonter le stress, identifiez les principaux facteurs de stress et développez un plan d'action pour les éviter. Mangez sainement, faites de l'exercice, évitez le surmenage, parlez de vos expériences et de vos réactions avec vos collègues, et gardez le contact avec vos amis et votre famille. Il peut être utile d'élaborer un plan d'auto-prise en charge, éventuellement avec l'aide de quelqu'un qui pourra vous donner des idées. 
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Assistez aux réunions d'information et aux débats organisés pour vous, ainsi qu'à toutes les séances de débriefing qui ont lieu car elles sont particulièrement utiles pour vous aider à éviter le stress. Si un incident critique s'est produit, préconisez l'organisation de séances de débriefing sur le stress avec les membres de l'équipe.
