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Pourquoi ce guide ? 
 

  Cette situation de pandémie en lien avec le Covid-19 est inédite dans lΩhistoire récente de notre 
société française. Il sΩagit dΩun contexte pouvant activer des peurs existentielles : peur de notre 
mort ou de celle de proches, peur dΩun accès restreint à des ressources indispensables à la vie 
(alimentation, hydratation, traitements médicamenteux). Egalement, les mesures de distanciation 
physique, souvent appelées distanciation sociale, peuvent générer un sentiment de solitude. Tout 
cela, associé à une ambiance « étrange » teintée dΩinquiétudes et dΩincertitudes, engendre un 
risque de dégradation de notre santé mentale et de celle des personnes que nous accompagnons.  
 
Au 11 mai 2020, nous entrons dans une phase dite de « déconfinement », avec un retour progressif 
à notre vie sociale, professionnelle et à nos activités quotidiennes en dehors de notre lieu de vie. 
Cette situation, très attendue par le plus grand nombre, peut aussi être génératrice dΩune anxiété 
liée au risque de contamination, au respect pour soi-même et ses proches des « gestes barrières ». 
 Alors comment sortir de chez soi en ayant confiance ? 

 
Dans ce livret, le CReHPsy des Pays de la Loire a tenté de recenser et de croiser différentes sources 
dΩinformation afin de fournir un guide non exhaustif des recommandations dΩapplication des gestes 
protecteurs. Il a pour objectif de permettre de sortir de chez soi en limitant le stress grâce à une 
meilleure connaissance de ces gestes. Ce travail sΩest fait en étroite collaboration avec le Service 
d'Evaluation Médicale et d'Epidémiologie (SEME) du CHU de Nantes et un pair-aidant du réseau 
CReHPsy PL, que nous remercions pour leur disponibilité. 
Nous remercions également nos partenaires, lΩAssociation Pouvoir dΩAgir 53, la délégation 
UNAFAM 72, lΩADAPEI-ARIA 85 et lΩIREPS des Pays de la Loire, pour la qualité des informations et 
ressources quΩils nous ont partagées. 
 

Cette fiche est complémentaire des VigiõFiches concernant les « Inquiétudes face au Covid-19 » et 

celles sur les émotions (« Frustration(s) et Colère », « Tristesse et Humeur dépressive » et « Stress, 
Anxiété, Angoisse »). 
Téléchargeables gratuitement via ce lien : http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points -de-vigilance-je-
repere-et-j-agis,1500,254163.html  
 
bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ƴƻǳǎ ŦŀƛǊŜ ǊŜƳƻƴǘŜǊ Ǿƻǎ ƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴǎ Ŝǘ Ł ǇŀǊǘŀƎŜǊ ƭŜǎ ƻǳǘƛƭǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ Ǉǳ 
ǳǘƛƭƛǎŜǊ Ł ƭΩŀŘǊŜǎǎŜ Ƴŀƛƭ : crehpsypaysdelaloire@gmail.com. 
 

Bonne lecture, 

 

[ΩŞǉǳƛǇŜ Řǳ /wŜItǎȅ tŀȅǎ ŘŜ ƭŀ [ƻƛǊŜ 

 

http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
mailto:crehpsypaysdelaloire@gmail.com
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Lƭ Ŝǎǘ ǘƻǳǘ Ł Ŧŀƛǘ ƴƻǊƳŀƭ ŘŜ ǊŜǎǎŜƴǘƛǊ ŘŜ ƭΩŀƴȄƛŞǘŞ au moment de la levée progressive des mesures de 

confinementΦ ¢ƻǳǘ ŘΩŀōƻǊŘΣ ƎŀǊŘƻƴǎ Ŝƴ ǘşǘŜ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴŜ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘŜ transition, donc temporaire, 

vers un retour à une vie sociale plus active. Vous trouverez toutes les informations actualisées du 

Gouvernement via ce lien :  

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/strategie-de-deconfinement  

 

 

 

 

 

 

Infographie du gouvernement (ci-dessus : ǇǊƛǎŜ ŘΩŞŎǊŀƴ Řǳ ǎƛǘŜ Řǳ ƎƻǳǾŜǊƴŜƳŜƴǘ au 11/05/2020) : 

https://www.gouvernement.fr/sites/default/files/cimages/infographie_deconfinement.jpg 

Č Note Υ ƛƭ ǎǳŦŦƛǘ ŘŜ ȊƻƻƳŜǊ ǎǳǊ ƭΩƛƴŦƻƎǊŀǇƘƛŜ ǇƻǳǊ ǉǳΩŜƭƭŜ ǎƻƛǘ lisible. 

Ensuite, accordons-ƴƻǳǎ ƭŜ ŘǊƻƛǘ ŘΩşǘǊŜ ŜƴŎƻǊŜ Ǉƭǳǎ ǾƛƎƛƭŀƴǘǎ ǉǳŜ ŘΩƘŀōƛǘǳŘŜ ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ ƴƻǘǊŜ ǎŀƴǘŞ 

mentale et celle de nos proches. Lorsque les émotions désagréables sont intenses et/ou fréquentes 

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

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

9ƴ Ŏŀǎ ŘΩŞƳƻǘƛƻƴǎ ŘŞǎŀƎǊŞŀōƭŜǎ ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ƳƻŘŞǊŞŜΣ ǇŜǳ ŦǊŞǉǳŜƴǘŜΣ ƴƻƴ ŘǳǊŀōƭŜΣ ƴŜ ƴŞŎŜǎǎƛǘŀƴǘ Ǉŀǎ 

forcément une consultation, Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ Ǿƻǳǎ ǘƻǳǊƴŜǊ ǾŜǊǎ ƴƻǎ ±ƛƎƛΩCƛŎƘŜǎ ǇǊƻǇƻǎŀƴǘ ŘŜǎ ƳŞǘƘƻŘŜǎ 

simples pour apprivoiser les émotions : 

Téléchargeables gratuitement via le lien : http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points -de-vigilance-je-repere-

et-j-agis,1500,254163.html  

 

 

 

 

  

Informations fiables pour limiter les sources de 

stress dans le cadre du « déconfinement » 
L

ie
n
 ve

rsΧ
 

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/strategie-de-deconfinement
https://www.gouvernement.fr/sites/default/files/cimages/infographie_deconfinement.jpg
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
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 Les Gestes Barrières proposés officiellement par 

le Gouvernement français 

Source : Affiche de Santé Publique France 
Imprimable via le lien : https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-
et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-
protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm  

https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/information-coronavirus-protegeons-nous-les-uns-les-autres-affiche-40x60cm
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Les Gestes Barrières proposés officiellement par le Gouvernement français 

en facile à lire et à comprendre 

Source : Affiche de Santé Publique France (en ajoutant le logo « port du masque ») 
Imprimable en A4 via le lien : https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-
respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais  

https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/falc_coronavirus_pour_vous_proteger.pdf
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/falc_coronavirus_pour_vous_proteger.pdf
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-se-proteger-flyer-a4-francais
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  Les Gestes Barrières en Bande Dessinée 

Source : Santé BD 
Imprimable via le lien : https://santebd.org/wp-
content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf  

Vidéo ƛƭƭǳǎǘǊŀƴǘ ƭŜǎ ƎŜǎǘŜǎ ōŀǊǊƛŝǊŜǎ ǇǊƻǇƻǎŞŜ ǇŀǊ ƭΩ!ǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ tƻǳǾƻƛǊ ŘΩ!ƎƛǊ ро : 
Lien sur la page Facebook ŘŜ tƻǳǾƻƛǊ ŘΩ!ƎƛǊ ро : 
https://www.facebook.com/esper.pouvoir.d.agir/videos/618951245494220/  

https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/coronavirus_gestes_simples.pdf
https://www.facebook.com/esper.pouvoir.d.agir/videos/618951245494220/
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Barrières pas à pas 
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Les Gestes Barrières pas à pas 

ð Se laver très régulièrement les mains ð 

(1/2)  

Comment se laver toutes les zones des mains ? 

Source : Handéo (vidéo sur YouTube) 
Lien vers la vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0  

https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
https://www.youtube.com/watch?v=5VreGZ79EW0
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  Les Gestes Barrières pas à pas 

ð Se laver très régulièrement les mains ð 

(2/2)  
Comment se laver les mains pour éviter la transmission du Coronavirus ? 

Source : Site du Gouvernement français et Santé Publique France 
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-

respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-

laver-les-mains-affiche-a4-francais  

Affiche A4 : https://www.santepubliquefrance.fr/content/download/241074/2551451 

 

https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/content/download/241074/2551451
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
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Masques solidaires : https://masques-barrieres.afnor.org/home/demande 

 

 

 

 

 

 

[ƛŜƴ ǾŜǊǎ ƭŜǎ ǇŀǘǊƻƴǎ ŀǳȄ ƴƻǊƳŜǎ ŘŜ ƭΩ!Cbhw :  
https://masques-

barrieres.afnor.org/home/telechargement?_ga=2.156067259.162416460.1588763505-
2063366709.1588763505 

Fabriquer des masques aux normes 

Les masques solidaires aux normes AFNOR et patrons pour fabriquer son masque en tissu 

[ΩƛƴǘŞǊşǘ Řǳ ǇƻǊǘ Řǳ ƳŀǎǉǳŜ : 

Les Gestes Barrières pas à pas              

ð Le port du masque ð 

(1/3)  

Source : Site du Gouvernement français 
Imprimable via le lien : https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public  

 

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://masques-barrieres.afnor.org/home/demande
https://masques-barrieres.afnor.org/home/telechargement?_ga=2.156067259.162416460.1588763505-2063366709.1588763505
https://masques-barrieres.afnor.org/home/telechargement?_ga=2.156067259.162416460.1588763505-2063366709.1588763505
https://masques-barrieres.afnor.org/home/telechargement?_ga=2.156067259.162416460.1588763505-2063366709.1588763505
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://masques-barrieres.afnor.org/home/telechargement?_ga=2.156067259.162416460.1588763505-2063366709.1588763505
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public
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Les Gestes Barrières pas à pas 

ð Le port du masque ð 

(2/3)  

Source : {ƛǘŜ Řǳ /ŜƴǘǊŜ IƻǎǇƛǘŀƭƛŜǊ Řǳ IŀǾǊŜ ǇƻǳǊ ƭΩ!ǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ {ŜȄǘŀƴǘ тс όŜȄǘǊŀƛǘύΦ 
Infographie complète imprimable via le lien : http://www.ch-havre.fr/comment-bien-
utiliser-un-masque-barriere/  
Infographie officielle du gouvernement français via ce lien : 
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/masques-grand-public  

Comment positionner le masque correctement ? 

http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-masque-barriere/
http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-masque-barriere/
http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-masque-barriere/
http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-masque-barriere/
http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-masque-barriere/
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Les Gestes Barrières pas à pas 

ð Le port du masque ð 

(3/3)  

/ƻƳƳŜƴǘ ǳǘƛƭƛǎŜǊ ƭŜ ƳŀǎǉǳŜ ǇƻǳǊ ǉǳΩƛƭ ǎƻƛǘ ŜŦŦƛŎŀŎŜ ? 

Sources : 
ARS 
{ƛǘŜ Řǳ /ŜƴǘǊŜ IƻǎǇƛǘŀƭƛŜǊ Řǳ IŀǾǊŜ ǇƻǳǊ ƭΩ!ǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ {ŜȄǘŀƴǘ тс όŜȄǘǊŀƛǘύΦ 
Infographie complète imprimable via le lien : http://www.ch-havre.fr/comment-bien-utiliser-un-
masque-barriere/  

 

https://www.18h39.fr/articles/comment-utiliser-laver-et-secher-un-masque-en-tissu.html 

 

Comment entretenir son masque ? 

Source : CHU de Nantes (vidéo sur YouTube) 
Imprimable via le lien : https://www.youtube.com/watch?v=o-_DPOiBA1o   
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Les Gestes Barrières pas à pas 

ð La distanciation physique ð 

(1/2)  

[ΩƛƴǘŞǊşǘ Ře la distanciation physique, souvent appelée « distanciation sociale » : 

Comment respecter la distanciation physique ? 

Respecter 1 mètre de distance tŀǎ ŘΩŜƳōǊŀǎǎŀŘe ou de serrage de mains 

Source : Pr Matthieu REVEST, infectiologue pour la CPU ς /ƻƴŦŞǊŜƴŎŜ ŘŜǎ tǊŞǎƛŘŜƴǘǎ ŘΩ¦ƴƛǾŜǊǎƛǘŞ 
Visuel sur le lien : http://www.cpu.fr/actualite/coronavirus-reperes-et-point-sur-les-connaissances-
avec-le-pr-matthieu-revest-infectiologue/  
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