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 face à la perte et à la dépression
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Le mari de Rebecca a été infecté par le virus Ebola et il est décédé le mois dernier. Elle a passé l'examen médical qui a confirmé qu'elle n'était pas porteuse du virus. Elle est retournée dans sa communauté mais personne ne veut avoir de contact avec elle. Aujourd'hui, elle vit seule, sans aucune source de revenus, et elle a l'impression d'avoir tout perdu. 
Rebecca présente des symptômes de dépression et elle explique que sa vie n'a aucun sens. Elle n'a rien à faire, aucun rêve pour l'avenir et personne à qui parler. Elle a décidé de rejoindre la Croix-Rouge comme volontaire, pour avoir des contacts avec les autres, retrouver un sentiment de normalité dans sa vie et une raison d'être. 
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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
Cette brochure a été conçue avec le soutien de 
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Faire face 
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Stress extrême
Toute personne ayant vécu une situation de crise expérimentera probablement un stress extrême. Un tel stress provoque généralement des réactions désagréables. 
Cette brochure présente les réactions courantes au stress extrême pendant une épidémie d'Ebola et apporte des suggestions pour y faire face.
Les caractéristiques du 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. 
Face à une forte tension psychologique et physique, comme dans une situation de crise, la plupart des gens ressentent un stress extrême. Le stress négatif ordinaire peut être accumulé sur une longue période et engendrer une spirale négative. Le stress extrême peut nuire gravement à la santé d’une personne, à ses capacités de travail et à sa vie privée.
Réactions au stress
Il est normal 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 réactions à un stress extrême sont variées. Les réactions physiques types incluent les troubles du sommeil, les maux de tête, les tensions musculaires et les douleurs corporelles, l’accélération du rythme cardiaque et les nausées. 
Les réactions émotionnelles et comportementales types sont l’anxiété, la vigilance accrue, les problèmes de concentration et des sentiments négatifs tels que la culpabilité, la tristesse et la colère. 
D’autres réactions courantes incluent le fait d'être désorienté, d’avoir des souvenirs envahissants et d'essayer d'éviter tout ce qui rappelle la crise vécue. Certains réagissent par une absence totale de sentiments, des difficultés à prendre des décisions ou en s'isolant des autres. Certaines personnes augmentent leur consommation d'alcool, de médicaments ou de drogues pour ne plus ressentir la douleur.
Faire face au stress
Les réactions au stress extrême auront vraisemblablement une incidence sur votre santé et votre vie quotidienne, à la fois au travail et dans votre vie privée. Faire face aux effets d'une crise et s'en remettre peut prendre du temps. Faire face consiste à gérer des circonstances difficiles et à trouver des moyens de réduire ou de tolérer les effets de stress. 
Il est important de trouver des moyens de faire face aux réactions au stress. Il peut être utile de :
vous rappeler que les réactions au stress sont des réactions normales à une situation anormale ;
vous autoriser à ressentir de la tristesse et de la peine ;
garder vos habitudes quotidiennes et faire des choses qui vous procurent habituellement du plaisir ;
vous nourrir sainement, dormir et faire de l’exercice si possible ;
fréquenter d’autres personnes au lieu de vous replier sur vous-même ;
demander de l'aide et du soutien ;
accepter l’assistance qui vous est offerte ;
faire de l’exercice si possible.

Quand faire appel à une aide professionnelle
Les réactions au stress décrites dans cette brochure peuvent durer plusieurs semaines. Si les réactions persistent et vous empêchent de fonctionner normalement pendant une longue période, demandez de l'aide. Vous pouvez contacter l'établissement de santé local ou bien l'unité d'intervention d'urgence de la Croix-Rouge et du Croissant-Rouge.
