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Pourquol ce guide?

Cette situation de pangie en lien avec le CovitP est irédite dans Qistoire Ecente de notre
socité francaise. Il Qgit dAn contexte pouvant activer des peurs existentielles : peur de n
mort ou de celle de proches, pedfn ace@s restreint a des ressources indispensablada vie

(alimentation, hydratation, traitements &dicamenteux). Egalement, les mesures de distancia
physique, souvent appéts distanciation social@euventgénérer un sentiment de solitude. Tou
cela, assoéi a une ambiace « étrange» teintée dihquiétudes et dihcertitudes, engendre ur
risque de égradation de notre sadtmentale et de celle des personnes que nous accompagnt

Au 11 mai 2020, nous entrons dans une phase dite @onfinement», avec un retour progssif
anotre vie sociale, professionnelle @nos activies quotidiennes en dehors de notre lieu de vi
Cette situationfres attendue par le plus grand nombngeutaussiétre génératrice dine anxété
liée au risque de contamination, au respect pooirméme et ses proches desgestes bargres».
Alors comment sortir de chez soi eayantconfiance?

Dans ce livret, IEReHPsy des Pays de la Loire &tdatrecenser et de croiser difentes sources
ddnformation afin de fournir un guide non exhaifigles recommandations@pplication des geste:
protecteurs.ll a pour objectif de permettre de sortir de chez soi en limitant le streésegx une

meilleure connaissance de ces gestes. Ce tra@al fait enétroite collaboration avec I&ervice
d'Evduation Médicale et d'Epidémiologie (SEMiE) CHU de Nantes et un paidant du Eseau

CReHPsy PL, que nous remercions pour leur dispdhibilit

Nous remercionségalement nos partenaires@issociation Pouvoir @gir 53, la dlégation

UNAFAM 72 ADAPEARIA 8%t ICREPS des Pays de la Loire, pour la i informations et
ressources glls nous ont partages.

Cettefiche estcomplémentaire de¥ i g i 0 Eonaetmansles dnquiétudes face au CovitP » et

celles sules émotions<€ Frustraton(s) et Coléere, « Tristesse et Humeur dépressivet « Stress,
Anxiété, Angoisse).

Téléchargeables gratuitement via ce liettp://www.crehpsy-pl.fr/fr/points -de-vigilanceje-
repere-et-j-agis,1500,254163.html
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% . # Informationsfiables pour limiter les sources ¢

) stress dans le cadre du &éconfinement»

Lt S&ad G2dzi t FF Al yé&i Ndmhehtde R &védlBayresSiveidds Nieskrés dé QI y E |
confinementt ¢ 2 dziT R QI 0 2 N[R&ZQ Af- NRRIlyARA Britsighdzyi@c teapoidire RS RS
vers un retour & ue vie sociale plus activeVous trouverezoutes les informations actualisées du

Gouvernemenvia ce lien
https://www .gouvernement.fr/infecoronavirus/strategiede-deconfinement

Retrouvez ici I'infographie du plan de déconfinement expliquant I'organisation de la vie quotidienne
(vie sociale et activités, déplacements, commerces, écoles et créches, transports, sports) :

ig

Ensemble des mesures sur la vie quot
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Infographie du gouvernemer(ci-dessus LINA 8 S RQSONJ Yy Rdz ad K@OF202R)dz I 2 dzD ¢
https://www.gouvernement.fr/sites/default/files/cimages/infographie _deconfinement.jpg
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Ensuite, accordorg 2 dza S RNBAG RQsGNB SyO2NB L) dza @GAIAL |
mentale et celle de nos prochdsorsque les émotions désagréables sont intenses et/ou fréquentes

et/ou durables, il est important de consulter somédecin traitant ou un professionnel de la santé

mentale (psychiatre, infirmier en établissement de santé mentale ou psychologue).

9y Ola ROSY2(URAEYY IRFAAASBNERSAB ST LISdz FNBIjdzSy i S>
forcément une consultatin, @2 dza LJ2 dz@S1T @2dza (G 2dz2NyYySNJ OSNE y2a A
simples pourapprivoiserles émotions:

Téléchargeables gratuitement via le liehttp://www.crehpsy-pl.fr/fr/points -de-vigilanceje-repere-
et-j-aqis,1500,254163.html
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Vigi'Fiche 1 1 Inquiétudes concerant le VigiFiche 2 Stress, Anxiété, Angoisse Vigi'Fiche 4 : Frustration(s) et Colére
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Les Gestes Barrieres proposes officiellement par
le Gouvernement francais

ey *.® Santé
TRANCARE -@ 3 publique
E'Ew w ? France
INFORMATION CORONAVIRUS
PROTEGEONS-NOUS
LES UNS LES AUTRES
;"
Se laver régulierement Tousser U Etermuer %e moucher dans
les mains ow vtiliser vne dans son cowde un moucholr 3 vsage unique
solution hydre-alcoolique ou dans un mauchaoir puis le jeter
Y g
’ ZX
Respecter une distance Zaluer
de se towcher d'au meins un métre sains serrer |a main
le wisage awvec les awtres et arréter les embrassades

En complément de ces gestes, porter un masgue
guand |a distance d*un métre ne peut pas tre respectée

GOUVERNEMENT.FR/INFO-CORDNAVIRUS 0 Bnn 130 Pﬂﬂ
(appal gratuit

TN - G N

ﬁ Source Affiche de Santé Publique France
Imprimable via le lienhttps://www.santepubliquefrance.fr/maladieset-traumatismes/maladies

et-infectionsrespiratoires/infectiona-coronavirus/documents/affiche/informatiofcoronavirus
protegeonsnouslesunslesautresaffiche-40x60cm
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Les Gestes Barrieres proposés officiellement par le Gouvernement franca

en facile a lire et a comprelre

Comment vous protéger et

A ?
proteger votre entourage *? & Lavez-vous les mains trés souvent avec
| = " du savon ou du gel désinfectant.
L ] . , ) Certaines villes proposent des points d'eau.
) () Pour que ce virus arréte de s'étendre, @

de nombreux pays, comme la France,

ont pris des mesures trés strictes :
fermeture des écoles, interdiction de sortir
sauf pour faire ses courses et se soigner,
interdiction de se regrouper, etc.

Ne vous touchez pas la bouche,
le nez, les yeux.

N Les gestes barriéres

Restez chez vous ou isolé. Si nous faisons

Ll ]
> Toujours a plus d'1 métre des autres - tous ces efforts,
1 métre persennes. = — = - nous arriverons a
arréter ce virus.
% @ Ne vous serrez pas la main
et ne faites pas la bise.
Vous avez des questions sur le coronavirus ?
- gouvernement.frfinfo-coronavirus _ 0 9[?013;?,300
Toussez ou éternuez dans un mouchoir ’ BEEE
en papier ou dans votre coude.
ou contactez un professionnel de santé ou une association —

Source Affiche deSanté Publiqgu&rance (en ajoutant le logoport du masque»)
ﬁ Imprimable en A4 via le lierhttps://www.santepubliguefrance.fr/maladiest-traumatismes/maladie®t-infections
respiratoires/infectiona-coronavirus/documents/depliantlyer/coronaviruscommentse-protegerflyer-a4-francais
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| es Gestes Barrieres en Bande Dessinée

SANTE
SebD

Les gestes simples contre le coronavirus

B,k

Je limite les contocts owec les outres

Je nie rends. pos visile Je ne préte pas

Je ne seme pos ka main

Faoppelle ke 15 ou je confocte e 114

Skl Sarkd - oelssiooad s

njummﬁam«uam
s ungencs Hddr
Pour plus d'informations sur le coronavirus '.i"s_ @@@
rmFE'"ﬂ‘ le 0 B0 130 000 —

O frouver SaniéeD 7

Swr 'opplicofion Sondé2D o sur e sibe inleenad

D oocoesios () e fom o HE

| Source Santé BD
ﬁ Imprimable via le lienhttps://santebd.org/wp
i content/themes/SanteBD_v2_Offiles/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf

VidéoA f £ dzZa G NJ vi fSa 3S3iGSa o6l NNASNBA LINRLRA
Lien sulapage FacebooRS t 2 dz@2 ANJ RQ! IANJ po
https://www.facebook.com/esper.pouvoir.d.aqgir/videos/618951245494220/
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Les Gestes Barrieres pas a pas

w}: 0 Se laver tres régulierement les maids
(1/2)

Frottez les espaces entre les doigts
c6té paume et coté dos de la main (3 a 5 fois)

o) 000/1:19

COVID-19

Gouvernement.fr: derniéres informations sur le Coronavirus.

EN SAVOIR PLUS

ﬁ | Source Handéo (vidéo sur YouTube)
Lien vers la vidéohttps://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EWO0
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Les Gestes Barrieres pas a pas

0 Se laver tres réegulierement les maids

secondes

Se laver les mains a I'eav et au savon pendant 30 secondes est la mesure
d’hygiéne la plus efficace pour prévenir la transmission de tous les virus.

Frottez-vous les mains,
paume contre paume

Lavez le dos des mains

Lavez entre les doigts

Frottez le dessus des doigts

Lavez les pouces

Lavez aussi le bout des doigts
et les ongles

Séchez-vous les mains avec une
serviette propre ou a lair libre

ﬁ Source Site du Gouvernement francais et Santé Publique France
https://www.santepubliguefrance.fr/m&dieset-traumatismes/maladiegt-infections

respiratoires/infectiona-coronavirus/documents/affiche/alerte€oronaviruscommentse-
laverlesmainsaffiche-a4-francais
Affiche A4 https://www.santepubliquefrance.fr/content/download/241074/2551451
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d Le port du masqued

Protégons-nous, portons tous des masques

MALADE MALADE MALADE MALADE
COVID-19 VOous COVID-19 VOous CoVID-19 VOus COVID-19 VOous
sans masque sans masque sans masque avec masque avec masque sans masque avec masque avec masque
X0
oI 3
im im Tm im
> > —p b
\_1 avw iy 2 Wy,
% N % /\ %
— A 4 E—
NIVEAU DE NIVEAU DE NIVEAU DE NIVEAU DE
PROTECTION PROTECTION PROTECTION PROTECTION

ﬁ Source Site du Gouvernement frangais
Imprimable via le lienhttps://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masquesgrandpublic

Fabrigueridesrmasgues auxnormes ]
Lesrmasques-solidaires:aux norm¢iNOR et patrons pour fabriquernson:masque en tissu;

[=———-

Masques solidaireshttps://masquesbarrieres.afnor.org/home/demande

afnor

ROURE

[ASy @OSNB fS& LI GNRYya | dzE y2NY
https://masques
barrieres.afnor.org/home/telechargement? ga=2.156067259.162416460.1588763505
2063366709.1588763505
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0 Le port du masqued

EN COMPLEMENT DES AUTRES GESTES BARRIERES

- ' {L) LAVAGE DES MAINS REPETE ET SYSTEMATIQUE
4
TE 30 Toujours se laver les mains avant de le
‘J\ | sec mettre, puis avant de l'enlever et aprés |'avoir

ou plus d1lminsi enlevé (le masque peut étre contaming)
lavage au savon

QUAND LE METTRE ?

Pour :

? COMMENT BIEN LE POSITIONNER ?
- sortir,
- faire des courses, Bien I'ajuster pour éviter les « fuites »:
- travailler en petit groupe, ~ couvrir complétement nez, menton et
- éviter de contaminer et cotés du visage.

de recevoir des postillons.

OPhr by n b

COMMENT PORTER LE MASQUE EN Tissu 2 AF C

-
=
*)

SOUS LE NEZ AU DESSUS DU PAS ASSEZ S0US LE COUVRANT LE NEZ LA
MENTON SERRE MENTON BOUCHE. LE MENTON
Pour I'enlever : Il faut changer le masque:
Décrochez les lanieres élastiques pour » Quand vous avez porte le masque 4h.
décoller le masque de votre visage. « Quand vous souhaitez boire ou
ma
manger.

» Sile masque s'humidifie.
» Sile masque est endommage.

Source{ A4S Rdz / SYiNB | 2aLAGItASNI Rdz | I @
ﬁ Infographie compléte imprimablega le lien: http://www.ch -havre.fr/commentbien
utiliser-un-masquebarriere/
Infographie officielle du gouvernement francais via ce lien
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masquesgrandpublic
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Les Gestes Barrieres pas a pas

0 Le port du masqued
(3/3)

Pl o) 038/1:20

COMID:12 ENSAVOIRPLUS | °
Gouvernement.fr: derniéres informations sur le Coronavirus.

Source CHU de Nantes (vidéo sur YouTube)
ﬁ Imprimable via le lienhttps://www.youtube.com/watch?v=e DPOIBAl0

Lavez le masque a la machine avec Utiliser un séche-ligne ou un
de la lessive. Au moins 30 min a 60°C séche-cheveux pour sécher votre
minimum. masgue, ou encore, |e faire secher a

I'air libre sur une surface desinfectse.

Si je ne peux pas le laver tout de suite, je le garde dans une
= boite hermétique
(ex: boite en plastique & désinfecter avec de I'eau de javel).

Sources:

ARS

{A0S Rdz / SYGNB 1 2a8LIAGEEASNI Rdz | | NB LI2 dzNJ f
Infographie compléte imprimabliea le lien: http://www.ch-havre.fr/lcommentbien-utiliser-un-
masquebarriere/
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Les Gestes Barrieres pas a pas

d La distanciation physiqued
(1/2)

Source Pr Matthieu REVEST, infectiologue pour la€P2 y F SNBY OS RS& t NB|
ﬁ Visuel sur le lienhttp://www.cpu.fr/actualite/coronavirusrepereset-point-sur-les-connaissances |
avecle-pr-matthieu-revestinfectiologue/ '
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