Rapports COVID-19 :
Stratégies pour faire face

au stress pandémique

Des chercheurs ont examiné des strategies d'adaptation
utilisees pour faire face au stress lors de la premiere
vague de la pandéemie de COVID-19 et ont déecouvert...

Distraction

62 % des participants ont
utilisé des strategies de
distraction comme marcher,
courir, regarder la télévision
ou ecouter de la musique et
des balados.

Exercice
[ _
L'exercice était la strategie de
distraction la plus courante. 39 %
des participants ont utilisé cette
strategie pour réduire le stress.
Recherche de soutien Changement de mentalité
34 % des participants ont 24 % des participants ont
déclaré que la connexion avec utilisé des activités comme la
les amis et la famille était un meditation et la gratitude
moyen important pour faire pour faire face au stress de la
face au stress pandémique. pandemie.
Enfants
—.
Le stress plus eleve
pendant la premiere vague
de la pandémie était lié au
fait d'avoir un ou des
enfants a la maison.
A retenir

Alors que de nombreuses strategies
d'adaptation difféerentes ont ete
utilisées pour faire face au stress de la
pandémie, la plupart des gens se sont
tourneés vers la distraction.
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