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LA SANTE MENTALE DES FEMMES ENCEINTES
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La grossesse est souvent une source de bonheur pour la
maman qui prépare impatiemment l'arrivée de son
bébé. Or, dans le contexte de pandémie de la COVID-19,
il est tout a fait normal que vous vous sentiez
angoissée ou triste alors que vous attendez un enfant.
Que vos préoccupations concernent votre sante, le
déroulement des activités avant et aprés
I’accouchement ou I'évolution du virus, sachez que
vous n’étes pas seules et qu’il existe des moyens pour
favoriser votre santé mentale malgré la distanciation
physique.

Cette fiche synthése vous informera sur I'impact de la
situation actuelle sur la santé mentale des femmes
enceintes et les mesures a adopter pour surmonter

cette période exceptionnelle.
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COMMENT LA COVID-19 AFFECTE-T- )
ELLE VOTRE SANTE PHYSIQUE? s POURQUOI REDUIRE SON

Rassurez-vous, les derniéres données démontrent STRESS? ¢
qu’'il n'y a pas un risque accru de contracter le
coronavirus pour une femme enceinte et celle-ci
n'est pas plus a risque de complications sévéres. De
plus, le fait de contracter ce coronavirus naugmente
pas le risque de fausse couche ou de malformations
congénitales chez le bébé. Quant au possible risque
de naissance prématurée, les données actuelles sont
insuffisantes pour déterminer cette relation. Ensuite,
aucune évidence ne suggére la transmission de la
COVID-19 par le placenta ou le lait maternel. Enfin, il
a été montré que les symptomes de la COVID-19 sur
les bébés sont généralement trés peu sévéres.

Prendre soin de votre santé mentale est

important, d’autant plus que c’'est lié au bien-étre

de votre bébé!

En effet, des études sur le stress psychologique

prénatal montrent des effets négatifs sur la santé

physique et mentale des femmes enceintes dont :

e Un mauvais fonctionnement psychologique
maternel

e Une alimentation déficiente

e Une faible prise de poids

e Une faible pratique d’activités physiques

e Une atteinte dans ses capacités sociales et

ET VOTRE SANTE MENTALE?c:« e icllas , ,

e Un accouchement prématuré

Ceci dit, la pandémie est une période e Des complications obstétricales.

particulierement stressante a cause de son
imprévisibilité et de sa menace pour la santé. Ainsi,
des symptémes d’anxiété et de dépression sont deux
fois plus fréquents chez les femmes enceintes
pendant la pandémie et plusieurs rapportent de la
détresse psychologique ou de I'insomnie.

Elles sont inquiétes de manquer de soutien,

De méme, des études montrent que le stress
pendant la grossesse est relié a des probléemes de
développement chez les enfants, notamment :

e Un faible poids a la naissance

e Une durée de gestation plus

e courte
notamment en raison des mesures de distanciation Aol g , n
hvsi o | e Une diminution de 'attention et de
sique. Par exemple, les accompagnateurs ne sont . - . . . -
pnysiq . p. ) Pag . I’habituation aux stimuli durant la période
plus permis aux suivis de grossesse, ce qui peut A
néonatale

generer de la tristesse. e Un risque accru de trouble déficitaire de

I'attention avec hyperactivité (TDAH)

e Des troubles affectifs et comportementaux;

e Des difficultés sur le plan du développement
cognitif et langagier.

Somme loute, celte pandemie peut se voir
angoissante el multiplie les inquietudes deja
experimentees pendant la grossesse. pouvant creer
d’importantes repercussions sur la santé mentale des
Jfemmes.




PROTEGEZ-VOUS!wn

e Favorisez la télémédecine (appels téléphoniques ou vidéoconférences) pour vos rendez-
vous avec votre médecin, obstétricien ou votre sage-femme;

e Favorisez le télétravail dans la mesure du possible;

« Evitez de recevoir des visiteurs a votre domicile, sauf lorsque médicalement requis;

e Pratiquez les mesures d’hygiéne recommandées lorsque vous étes obligés de fréquenter

des lieux publics ou rencontrer des gens:

e Lavez-vous les mains avec de I’eau tiéde et du savon, pendant au moins 20

secondes;

e Utilisez un désinfectant pour les mains a base d’alcool lorsque le lavage des mains

n’est pas possible;

e Pratiquez la distanciation physique en conservant une distance de 2 meétres entre
vous et les autres personnes ne faisant pas partie de votre unité familiale;
e Réservez vos sorties pour des achats essentiels et évitez les heures de pointe et les

forts achalandages;

o Evitez l'utilisation de transports en commun et tout contact avec des surfaces
souvent touchées par les autres dans les lieux publics.

DES TRUCS ET ASTUCES POUR PRENDRE SOIN DE VOUS=

Si vous avez quelqu'un en qui vous confier, appelez cette personne pour lui partager vos
émotions et vos inquiétudes. Plusieurs lignes de soutien téléphoniques existent aussi pour vous.
N’'hésitez pas a contacter votre professionnel de la santé pour discuter de vos préoccupations.

Alors que plusieurs problémes sont hors de votre contrdle, concentrez-vous sur que vous pouvez

controler:

e Acceptez vos émotions, soyez indulgente avec vous-méme. Cherchez aussi a remarquer les
moments ou vous vous sentez bien, notez les moments positifs de votre journée!

e Faites des exercices de respiration ou de méditation. Arrétez-vous un instant et prenez
conscience de tout ce qui vous entoure.méme une minute de pleine conscience peut vous

aider a vous détendre.

¢ Pratiquez une activité physique qui vous fait plaisir et tentez de dormir suffisamment.
L'activité physique modérée peut vous aider a mieux gérer la fatigue et a mieux dormir la nuit.

¢ Limitez le temps que vous passez a lire des nouvelles sur la pandémie. Consacrez plutoét ce
temps a faire quelque chose d’amusant qui vous changera les idées!
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DES RESSOURCES SONT LA POUR

VOUS AIDER!
Abonnez-vous a la page Facebook Projet
STEP.

Contactez sans frais le 1-877 644-4545 si
vous présentez des symptémes
s’apparentant a la COVID-19 ou si cette
derniére vous inquiete.

Les sites internet:canada.ca/coronavirus
et: Info Grossesse.

Téléchargez I’application Canada
COVID-19 au: https://ca.thrive.health/
permettant la consultation a portée de

main de ressources rassurantes.



