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Nous vous proposons la marche à suivre suivante :

Prendre connaissance des fiches et de leur contenu

Mode d'emploi

Vous êtes soignant et souhaitez utiliser cet outil avec les patients que vous suivez ?

Décliner le calendrier d’échanges téléphoniques avec la personne, et explorer les éléments
suivants  : utilisation ou non des fiches  ? Quelles questions  ?  Planification et réalisation des
actions ? Difficultés rencontrées et solutions ? Quelles actions personnalisées ? Suggestions ?

Prendre contact avec la personne (par téléphone ou téléconsultation) :
 

- Proposer à la personne d’explorer ensemble les 9 idées
 
- Analyser au travers des 9 idées le déroulement du confinement, l’impact et les
besoins. Par idée, évaluer si  : réalisé/non réalisé, utile/non utile, important ou non
pour la personne
 
- Pour chaque idée  : lister les actions déjà réalisées et les valoriser, aussi petites
soient elles (par exemple, avoir lavé la vaisselle ou avoir écouté de la musique)
 
- Proposer l’envoi d’une ou des fiches pouvant aider la personne dans les besoins
identifiés, selon les modalités possibles (courrier postal, courriel, MMS…)
 
- Demander à la personne de réaliser les tâches à domicile d’ici le prochain appel
(cf. 3)
 
- Planifier les appels avec la personne en fonction des besoins
 
- Envoyer les fiches

Pour la personne, réaliser les tâches à domicile :
 
- A la réception, planifier et réaliser des actions dans les différentes dimensions. 
 
- Proposer également de réfléchir à des actions personnalisées, qu’elle pourra vous présenter
aux prochains échanges
 
- Proposer également de réfléchir à des suggestions pour d’autres personnes

Remplir le questionnaire d'évaluation, à la fin du confinement

Nous adresser le questionnaire anonymisé par mail
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9 idées pour bien vivre chez soi en
période de confinement

Le temps du confinement, chez toi, au maximum tu resteras

Tous les jours, à ton hygiène tu veilleras

Une activité physique, chez toi, tu testeras

Tes courses, si besoin, tu feras

Des petits plats, tu cuisineras

Des moments agréables, tu t'octroieras

Ton ménage, tu continueras

Sans excès, tu t'informeras

Un proche, tu appelleras
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Le temps du confinement, chez toi,
au maximum, tu resteras

Depuis quelques jours, le gouvernement a mis en place des directives
pour lutter contre la propagation du virus, appelé COVID-19.
 
Il est important de les respecter pour sauver des vies, la sienne et
celles des autres.
 
Ainsi afin de limiter un afflux trop important de personnes porteuses du
virus COVID-19 vers les hôpitaux, il faut au maximum rester chez soi.

Au 23 mars 2020, les directives gouvernementales sont les suivantes

Des courses de première
nécessité dans les commerces

proches de chez moi 
(Cf fiche courses et repas)

Je sors TOUJOURS avec mon attestation imprimable depuis
internet ou je la recopie sur papier libre.

J'ai le droit de sortir pour 5 raisons

Me rendre à
mon travail

Me rendre à une
consultation auprès d'un

professionnel de santé

Sortir mon animal de compagnie
pour qu'il fasse ses besoins / Faire
une activité physique individuelle,
autour de chez moi (environ 1 km)

SANS rassemblement !

Me déplacer pour faire garder
mes enfants ou pour aider les

personnes vulnérables

https://www.gouvernement.fr/les-infographies-et-videos
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus

Il est important de rester à jour des nouvelles directives du gouvernement

Sites internet gouvernementaux

Informations/Médias
Et si je sors...

J'ai mon attestation remplie
Je garde 1m50 de distance avec les autres,

Et je me lave les mains avant ET après !
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A éliminer les bactéries pathogènes sur notre organisme !
Il faut trouver le juste milieu pour se laver régulièrement le corps et les mains,
le but étant de conserver une hygiène corporelle correcte.
 
Je me lave le corps avec du savon, je limite le risque d’infection pour moi.
Je me lave les mains régulièrement avec du savon, je me protège moi et les
autres, je limite la propagation des virus/bactéries.

Rappel de quelques gestes simples

Tous les jours, à ton hygiène tu veilleras

A quoi ça sert ?

Et par rapport au virus ?

Même si je reste chez moi, il est important de continuer à garder un rythme régulier et de
préférence journalier. Notre organisme en a besoin. Donc, il est important de continuer à
prendre sa douche le matin ou le soir comme à son habitude.
 
De plus, et particulièrement dans le contexte du virus COVID-19, nous pouvons également
rajouter un lavage de main régulier :

Lorsque je rentre dans
mon domicile

Avant de
préparer le repas

Avant d'aller aux
courses

Après avoir promené
mon animal de

compagnie

Se laver les mains très
régulièrement

Tousser ou éternuer
dans son coude ou
dans un mouchoir

Saluer sans se serrer
la main, arrêter les

embrassades

Utiliser des mouchoirs
à usage unique et les
jeter après utilisation

Eviter les rassemblements,
limiter les déplacements et
les contacts avec d'autres

personnes

Source : https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus - consignes sanitaires

Quelques infos pour mieux se laver sur le site de l'Institut National de Recherche et de Sécurité :
http://www.inrs.fr/media.html?refINRS=Anim-023

Après avoir fait
les courses
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Une activité physique, chez toi, tu testeras

Il est important de conserver une certaine forme physique
pour ne pas devenir un chewing-gum ! L’activité physique
permet de maintenir son corps mais aussi son esprit en forme
et en activité. Même dans un petit espace, il y a moyen de
faire des activités physiques.

A quoi ça sert ?

Une étude scientifique a montré que pratiquer une activité
physique, notamment lorsque nous sommes atteints d’une
maladie mentale, améliore les capacités cognitives ! 
Bien sûr, nous avons tous un seuil de capacité cognitive et ne  
pourrons pas aller au-delà. Mais quand même !

Savez-vous que...

#prendresoindesoi... Comment ?

L’activité physique, ce n’est pas que du sport ! Cela peut prendre différentes formes :
marcher, bricoler, faire le ménage, monter et descendre les escaliers, etc.

Faire de l'activité physique, c'est prendre en compte :

Son âge et sa santé, car
nous n'avons pas tous la

même condition physique et
devons adapter notre

pratique sportive à celle-ci

Le niveau de l'exercice, car
certains sont plus difficiles
que d'autres ! Privilégier un

exercice ni trop facile ni trop
difficile permet de ne pas se

démotiver ni se blesser ! 

Son rythme : se mettre
en activité physique

lorsque son corps y est
le plus préparé  (matin,

fin d'après-midi...)

Il faut toujours penser à faire des étirements avant et après une séance, aussi simple
et banale qu'elle puisse être ! Cela permet d'éviter les courbatures.

Quand et quelle durée ? 15 minutes dans les premiers temps, c'est bien ! L'idéal
ensuite sera de 30 minutes, une fois par jour, 2 heures avant ou après le repas : loin
de la digestion !

En pratique : idées, outils et astuces (voir fiche "Partir du bon pied")
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Nous faisons tous des courses plusieurs fois dans le mois. Il s’agit
de se nourrir, se divertir (achats de livres, jeux...), ou encore se
soigner (acheter ses médicaments). Nous pouvons le faire à tout
moment de la journée. Nous pouvons nous déplacer pour acheter
un seul produit ou bien remplir un caddie entier.

Des habitudes qui changent en pleine crise du coronavirus

Tes courses, si besoin, tu feras

Face à l’épidémie de Coronavirus COVID-19, nous devons désormais
limiter nos sorties, afin de préserver notre santé et celles des autres. Il
nous est toujours possible de faire nos courses, mais pour cela, quelques
règles doivent être respectées.

Acheter uniquement
des produits de

première nécessité
(voir ci-dessous)

Faire essentiellement
des "grosses courses"
si possible, pour limiter
le nombre de sorties à

l'extérieur

Se munir de son
attestation d'autorisation
de sortie datée et signée
du jour, à la case "achats

de première nécessité"

Courses autorisées Courses interdites

Aliments (voir fiche "Liste de courses") et eau
Cigarettes

Produits d'hygiène
Médicaments à la pharmacie

Retrait d'argent au distributeur automatique
Prestations sociales

Petits achats (ex : un seul paquet de café
Achats uniques de jeux de société ou jeux
vidéo, de livres, de bijoux, de vêtements...

Pense-bête : ne pas oublier d'emporter aux courses...

L'attestation d'autorisation de déplacement
Une liste de courses

Un sac de courses
Si possible du gel hydro-alcoolique

Habituellement
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Se nourrir fait partie de nos besoins vitaux. Nous mangeons pour
avoir de l’énergie. Ainsi, notre système digestif puise les nutriments
nécessaires au bon fonctionnement de notre organisme.

Il existe plusieurs supports pour trouver des idées. Des livres de recettes
que nous avons parfois dans nos placards et puis pourquoi pas internet
(voir fiche "Idées cuisine").
 
Pendant le confinement : De nombreuses personnes se sont mobilisées
pour faire passer le temps et faire profiter de leurs expériences. 

- Grâce à internet, vous pouvez retrouver des astuces pour cuisiner
avec ce qu’il vous reste dans les placards (recettes spéciales
confinement proposées par marmiton, des idées pour continuer à
bien manger sur le site manger/bouger…). 
- Il est également possible de suivre une recette en direct avec des
cuisiniers comme par exemple Cyril Lignac.

Tout comme il est important de maintenir une hygiène corporelle
adéquate, il est important aussi de veiller à diversifier les aliments
que nous mangeons.Cela permet :

- de maintenir un rythme (petit déjeuner, déjeuner, dîner)
- à notre corps d’avoir des réserves énergétiques, notamment
lorsque nous sommes malades (bactéries, virus)

Des petits plats, tu cuisineras

A quoi ça sert ?

Et pendant le confinement ?

Certains professionnels préconisent de séparer son assiette en 3 :

Légumes (de saisons, en
conserve, surgelés...)

Protéines (viandes, volailles,
poissons, légumineuses...)

Féculents (riz, pâtes,
quinoa, pommes de terre...)

Que faire à manger ?
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C’est un courant un peu en vogue, appelé « Cocooning ».
S’octroyer des moments agréables, c’est s’octroyer du temps pour
soi, pour réaliser des choses qui nous font plaisir ou du bien. Ces
instants participent à un bien-être général.

Faire une activité
artistique : peindre

colorier, dessiner, écrire,
faire de la pâte à sel,

jouer d'un instrument de
musique...

Prendre un bain
lorsque l'on a une

baignoire

Des moments agréables, tu t'octroieras

Beaucoup de choses à vrai dire ! Peut être même qu’il faudra un joli
carnet pour ne pas les oublier ! Le moment dit « agréable » peut se
définir de manières différentes pour chacun d’entre nous.

Qu'est-ce que j'ai le droit de faire ?

Cela dépend de ce que nous avons envie de faire !

Boire un thé, un café
ou un chocolat

chaud, manger un
bol de céréales

Se maquiller, se
mettre du vernis à

ongles

Faire une activité
culturelle : lire un

livre, se documenter
sur un sujet que l'on

apprécie...

Observer les
oiseaux depuis sa

fenêtre

A quoi ça sert ?

Ecouter une 
musique

Cuisiner un bon
repas ou un goûter

Etc. !

Méditer
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C'est plus facile dans un intérieur propre et rangé ! Comment faire ?

J'aère une voire plusieurs fois par jour :
 

- En ouvrant grand les fenêtres, 
- 10 minutes le matin ou le soir
- Même s'il pleut ou fait frais dehors
- Car l'air chez moi est plus pollué que l'air extérieur !

Je range chaque jour : 
 

- Je vide les poubelles
- Je mets le linge au sale ou fais une machine à laver si besoin 
- Je fais mon lit
- Je lave et range ma vaisselle à CHAQUE REPAS

Je fais le ménage au moins une fois par semaine :
 

- Je définis un jour et une heure de la semaine, par exemple :
- Chaque lundi après-midi pendant 2H : le grand ménage
- Chaque mercredi et samedi pendant 1H : j’aspire 
 

- Le jour J, je mets de la musique pour me motiver (pas de TV
pour me distraire !)

Ton ménage, tu continueras

Être bien chez soi

Et en plein coronavirus ?

Aérer chaque jour est nécessaire ! Cela renouvelle l'air et évite que
les microbes et les virus s'installent dans mon domicile et y restent.
 
C'est donc un geste de protection contre le coronavirus COVID-19 !
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Appeler un proche permet de garder un lien dit social, d’échanger,
de discuter. Un proche, ça peut être un membre de sa famille, un
ami, des connaissances avec qui nous aimons discuter.

Il peut y avoir de nombreux moyens de communication, le
plus connu étant le téléphone !
 
Et sur certains téléphones, dit Smartphones, nous pouvons
même faire des visio pour voir la personne (à condition que
l’autre personne ait aussi cette possibilité).
 
Il peut y avoir des applications qui permettent de discuter
et d’échanger. A manipuler avec précautions !

Le contenu de votre conversation peut être divers et varié.
Il peut arriver que nous donnions simplement des nouvelles, que
nous décrivions les activités de nos journées ou que le proche
aborde les siennes…
 
Nous pouvons aussi avoir des sujets de conversation plus
philosophiques, culturels, artistiques... selon les personnes que
vous appelez et la connaissance que vous avez de cette personne.

Un proche, tu appelleras

A quoi ça sert ?

Mais qu'est-ce que je lui dis ?

Comment ?

Et si je ne me sens pas bien ?

Il existe plusieurs possibilités ! (voir fiche "Contacts")

REF : CURe - CPN-OMS-FCO-0001 - V1 – Avril 2020



Nous pouvons avoir accès à l’information partout tout le temps sur
des supports divers et variés : réseaux sociaux, radios, télévision,
médias divers... 
 
Nous avons besoin de savoir, de connaître, cela fait partie de notre
curiosité, de notre capacité à tenter de comprendre une situation.

Nous pouvons regarder les informations sur des sites de référence
comme les sites gouvernementaux, des sites culturels, scientifiques
ou des journaux.
 
Toutefois, il est très important de prendre du recul, et de croiser
plusieurs sources d’informations, et même vérifier les sources.
Ecouter les médias, c’est aussi garder une ouverture d’esprit et un
esprit critique.
 
Et puis s’informer c’est aussi réussir à éteindre les télévisions, réseaux
sociaux, médias relayant beaucoup d’informations. Les médias
choisissent généralement certains sujets qu’ils mettent à la une.

Il existe une éducation de décryptage aux médias pour accompagner
les enseignants auprès des élèves. Il s’agit du CLEMI (Centre pour
L’Education aux Médias et à l’Information.
 
Leur site est accessible : https://www.clemi.fr/
 
Prendre de l’information, c’est bien ; en croisant les infos, c’est mieux ;
et en vérifiant les sources, c’est parfait ! Mais sans excès, car il faut
savoir couper !

Dans un contexte comme celui du virus COVID-19, nous sommes aussi dans
une recherche de réponses. C’est parfois tenter de calmer notre angoisse.
Les médias sont parfois amenés à se saisir de petites informations et en
faire des conclusions hâtives. C’est une des raisons pour lesquelles, il est
important de regarder plusieurs sources d'informations, différents médias.

Sans excès, tu t'informeras

A quoi ça sert ?

Comment bien s'informer ?

Savez-vous que...

Encart COVID-19
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Fiche "Contacts"

Je dépend de ce CMP.
Je peux appeler pour des questions par rapport à mon RDV avec un
professionnel de santé, pour des renseignements sur mon traitement...
 

De 9h à 17h du lundi au vendredi

CMP Essey-les-Nancy
03.83.90.87.90

Je dépend de ce CMP.
Je peux appeler pour des questions par rapport à mon RDV avec un
professionnel de santé, pour des renseignements sur mon traitement...
 

De 9h à 17h du lundi au vendredi

CMP Vandoeuvre-les-Nancy
03.83.90.87.90

Je peux appeler si j'ai des questions ou un problème d'ordre
psychologique urgent.
 

7 jour sur 7
24 heures sur 24

Unité d'Accueil des 
Urgences Psychiatriques (UAUP)

Hôpital Central de Nancy
03.83.85.20.88
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Prendre son attestation, bien datée et signée à la date du jour, en
cochant la case :
 

� Déplacements pour effectuer des achats de fournitures
nécessaires à l’activité professionnelle et des achats de première
nécessité (voir commandement n°4) dans des établissements
dont les activités demeurent autorisées.
 

- Faire une liste de courses = gain de temps en magasin !
- Prendre ses sacs de courses

- Se laver les mains avec du gel hydroalcoolique
- Respecter une distance d’au moins 1 mètre avec les
autres personnes (clients, vendeurs, caissiers)
- Éviter les rayons plein de monde, attendre que les
rayons se vident pour y aller
- Faire de grosses courses pour au moins une semaine
- Éviter les heures de grande affluence
- Ne pas se toucher son visage ni son téléphone portable
- Désinfecter ses mains avec du gel hydroalcoolique en
sortant du magasin

- A la porte d’entrée, retirer manteau et chaussures et les laisser là
- Immédiatement bien se laver les mains longuement (20 secondes)
- Ranger ses courses en jetant les emballages en carton et en plastique
- Ensuite bien se laver les mains.
- Laver les fruits et légumes à l’eau.
- Si possible, laver les vêtements portés pendant les courses à la
machine à laver à 60°.

Fiche "Faire ses courses protégé"

Comment faire ?

1. Avant de partir

2. En arrivant au magasin

3. De retour chez soi
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Produits alimentaires frais :
- Laitages, viandes, poissons, fruits et légumes, pain
 

Produits non périssables :
- Pâtes, riz, pommes de terre, quinoa, farine, sucre
 

Boissons : 
- Privilégier l'eau, éviter l'alcool et les sodas
 

Produits d'hygiène :
- Mouchoirs, essuie-tout, dentifrice, brosse à dents, papier toilette, gel
douche, shampooing, protections hygiéniques

Cigarettes
 
En profiter pour demander en plus des cigarettes : des magazines ou
revues de lecture, voire des livres

Fiche "Liste de courses"

Au magasin d'alimentation générale

A la pharmacie

Au bureau de tabac

Percevoir des prestations sociales
Distributeur automatique de banque : retirer de l'argent

Médicaments

Ailleurs
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- S’échauffer rapidement
- 5 à 6 minutes
- Le haut et le bas du corps

- 8 à 10 minutes
- Sans tirer sur les muscles ayant
déjà bien travaillé !
- Tenir chaque position d’étirement
20 secondes max

- Faire la chaise contre le mur en se brossant les dents
- Faire le chat à quatre-pattes en alternant : creuser le dos / faire le dos rond
- Aller marcher autour de son domicile
- Utiliser ses bouteilles d’eau comme haltères : 
idées exercices https://www.femmeactuelle.fr/sante/forme/renforcement-
musculaire-exos-avec-des-bouteilles-d-eau-2040006
- Danser sur ses musiques préférées !
- Monter et descendre les escaliers plusieurs fois dans la journée.

- Le ministère des sports a recensé les applications smartphones permettant
de faire du sport à la maison.
 
Conseils non exhaustifs, à actualiser, en fonction de ses capacités physiques
disponibles sur ce lien : 
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appsportzoomsur-2.pdf
- Les coachs sportifs et autres professionnels du sport sur YouTube
- Vous aimez le Yoga : la chaîne gratuite Youtube ElleYoga répondra à vos
attentes
- Vous souhaitez méditer ? Plusieurs applications existent, telles que Petit
BamBou.

Fiche "Partir du bon pied"

Conseils non exhaustifs, à actualiser, en fonction de ses capacités
physiques. Avant toute chose, partons du bon pied !

Avant le sport : l'échauffement Après le sport : les étirements

Pour aller plus loin : https://www.domyos.fr/conseils/gagner-souplesse-
bon-programme-a_330262

Idées Exercices

Pour aller plus loin : tutoriels et applications
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Des milliers de recettes, et un moteur de recherche qui vous permet de
trouver une recette avec les ingrédients que vous possédez

Fiche "Idées cuisine"

Dans les outils, vous trouverez la fabrique à menus, qui permet d’avoir des
idées de repas sur une semaine (entrée/plats/dessert  ou plat/dessert,
express ou non)

En recherchant «  calendrier saison fruits et légumes  », il est possible
d’avoir accès à des calendriers en image de fruits et légumes de saison,
permettant de se rapprocher de ce que l’on peut trouver dans les rayons

https://www.mangerbouger.fr

https://www.marmiton.org

... A compléter par vos soins !

Plusieurs recettes sont disponibles

https://www.750g.com

Sur Google

Cuisine et confinement : des idées recettes express avec des produits de
base pour la préparation des repas, concoctées par les professionnels des
structures de réhabilitation psychosociale

https://centre-ressource-rehabilitation.org/IMG/pdf/fiche_recettes.pdf
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