
Bienvenue chez vous !

Spécial Confinement (J11) !
27 mars 2020



https://www.europe1.fr/emissions/L-interview-de-7h40/pour-jean-claude-delgenes-
on-a-bascule-dans-un-monde-inconnu-3957342

https://seasonly.fr/blogs/news/les-5-phases-psychologiques-de-
la-quarantaine

https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/
coronavirus-quels-sont-les-risques-du-confinement-pour-notre-
sante-mentale_3869933.html

https://www.ladn.eu/nouveaux-usages/usages-et-style-de-vie/
confinement-micro-mondes-illusoire-penser-tout-redeviendra-
comme-avant/

S’adapter à l’urgence du moment

" L'humour renforce notre instinct de survie et 
sauvegarde notre santé mentale" C. Chaplin
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S’informer mais pas trop !

Infos : www.gouvernement.fr/info-coronavirus
FAQ : https://www.service-
public.fr/particuliers/actualites/A13959?xtor=EPR-100

Infox : www.hoaxbuster.com

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus
https://www.service-public.fr/particuliers/actualites/A13959?xtor=EPR-100
https://www.hoaxbuster.com/


ATTENTION A VOTRE SANTE PHYSIQUE ET MENTALE !

"Si vous vous informez avec des sources fiables, si vous restez actifs socialement, même à distance, et si 
vous gardez un régime sain, vous maximisez vos chances de bien vous en sortir, voire mieux qu'avant"



Que dit l’OMS ?

En savoir plus :
www.lci.fr/sante/confinement-jour-2-cinq-recommandations-de-l-oms-pour-preserver-sa-sante-mentale-2148340.html

Evaluer sa santé :
https://maladiecoronavirus.fr/

1. Prendre soin les uns des autres
0.800.130.000 est le nouveau numéro en France pour l’aide psychologique

A noter pour HPE : OPTUM  Téléphone: 24/7 : 0800 902432 (Psya)
Online: www.livewell.optum.com. Code accès: hpefrance

2. Réinventer et maintenir une routine quotidienne

3. Etre à l'écoute des enfants

4. Se préserver de la surinformation

http://www.lci.fr/sante/confinement-jour-2-cinq-recommandations-de-l-oms-pour-preserver-sa-sante-mentale-2148340.html
https://maladiecoronavirus.fr/
http://www.livewell.optum.com/


Faire du sport pour rester en forme

Pour aller plus loin : https://conseilsport.decathlon.fr/conseils/rester-actif-en-teletravail-tp_49909

Cours (Yoga ou fitness) en direct ou différés par les prestataires CSE de Boulogne, des Ulis, Ida, Gble…

https://conseilsport.decathlon.fr/conseils/rester-actif-en-teletravail-tp_49909


Télétravail

Pour aller plus loin :
https://www.huffingtonpost.fr/2014/05/06/teletravail-conseils-pour-y-

arriver_n_5273344.html
https://www.blog-emploi.com/12-conseils-pour-teletravailler

1. Commencer par s’habiller !
2. Se trouver un espace de travail le plus au calme possible
3. Se faire un planning béton
4. Garder un contact avec ses collègues
5. Devenir un pro de l’informatique
6. Bien séparer vie pro et vie perso
7. Gérer vos enfants (le cas échéant)
8. Faites des pauses
9. Faites du sport
10. Pensez différemment

https://www.huffingtonpost.fr/2014/05/06/teletravail-conseils-pour-y-arriver_n_5273344.html
https://www.blog-emploi.com/12-conseils-pour-teletravailler/




1. Chacun fait de son mieux. Faire 
preuve de bienveillance

2. Eviter le "tu"qui tue. Utiliser la 
communication non violente

3. Garder l'espace disponible pour 
tous. Ranger collectivement

4. Contribuer aux tâches 
quotidiennes à tour de rôle

Organisation famille



Les enfants !

Ma classe à la maison (CNED) : https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/coronavirus-on-vous-
explique-comment-bien-utiliser-la-plateforme-ma-classe-a-la-maison-en-periode-de-confinement_3876929.html

Libre accès des contenus pédagogiques, du CE1 à la 3e http://www.CoursGriffon.fr

https://www.francetelevisions.fr/et-vous/notre-tele/evenements/covid-19-france-tv-fait-bloc-et-mobilise-ses-
antennes-2361

https://www.lumni.fr
pour faire des maths en jouant, apprendre l'anglais avec Dali, comprendre l'actu avec un décod'Actu... une 
plateforme éducative pour tous niveaux !

HPE : ProfExpress ?

https://www.lci.fr/psycho/helene-romano-psy-comment-parler-du-confinement-avec-ses-enfants-2148434.html

https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/coronavirus-on-vous-explique-comment-bien-utiliser-la-plateforme-ma-classe-a-la-maison-en-periode-de-confinement_3876929.html
http://www.coursgriffon.fr/
https://www.francetelevisions.fr/et-vous/notre-tele/evenements/covid-19-france-tv-fait-bloc-et-mobilise-ses-antennes-2361
https://www.lumni.fr/


Apprendre !

https://biblio.toutapprendre.com Codes sur demande à cftchp@hpe.com

Université en ligne CFTC réservée aux adhérents :  https://formation.cftc.fr

Formations HPE : Accelerating U 
(sur la page principale https://home.hpe.com, top tools, puis Accelerating U et on est redirigé sur un site partenaire)
+ newsletter vente/avant-vente

Entretien professionnel : nos conseils dans l’Immanquable du 9 janvier 2020 !

https://www.comment-economiser.fr/37-sites-internet-pour-apprendre-quelques-chose-de-
nouveau.html. Vos idées : sur la plate-forme MoocFun ou OpenClassRoom pour les plus techniciens, il y a des 
formations gratuites sur tous les domaines imaginables. Les conférences TED aussi !

https://biblio.toutapprendre.com/
https://formation.cftc.fr/
https://home.hpe.com/
https://www.comment-economiser.fr/37-sites-internet-pour-apprendre-quelques-chose-de-nouveau.html


Se rendre utile

Je veux aider : https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/register/volontaire

HPE CARES : déclarez vos dons et heures de volontariat sur HPE GIVES

Vos propositions :

Liste de suggestions sur Grenoble envoyée hier aux adhérents CCF
Téléphoner à une personne différente chaque jour que vous aviez un peu perdu de vue

https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/register/volontaire
https://hpe.benevity.org/user/login


Meubler son ennui

A chacun son confinement ! https://www.boudu-toulouse.com/50-idees-confinement

https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/
(1 000 idées pour Lire 📖📖 , Écouter🎧🎧, Regarder📺📺, Planifier 🗺🗺, Faire 💪💪)

https://parisienneries.fr/fr/expos/confinons-nous-cultivons-nous/
https://www.lebonbon.fr/paris/les-tops-insolite/trucs-a-faire-chez-toi-confinement
https://www.lci.fr/sorties/concerts-musees-spectacles-la-culture-a-portee-de-clic-pendant-le-
confinement-2148261.html
http://www.openculture.com/freemoviesonline
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-
a-telecharger-gratuitement-pendant-la-periode-de-confinement
https://www.furet.com/ebooks-gratuits
https://www.franceculture.fr

https://www.boudu-toulouse.com/50-idees-confinement
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#lire
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#ecouter
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#regarder
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https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#faire
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https://www.lebonbon.fr/paris/les-tops-insolite/trucs-a-faire-chez-toi-confinement
https://www.lci.fr/sorties/concerts-musees-spectacles-la-culture-a-portee-de-clic-pendant-le-confinement-2148261.html
http://www.openculture.com/freemoviesonline
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-a-telecharger-gratuitement-pendant-la-periode-de-confinement
https://outilstice.com/2020/03/la-liste-complete-des-livres-a-telecharger-gratuitement-pendant-la-periode-de-confinement
https://www.furet.com/ebooks-gratuits
https://www.franceculture.fr/


Nous solliciter !

7 J/7 : 

Skype

cftchp@hpe.com

06 7577 4368

Blog !

A noter : actualité 
financière lundi et jeudi

mailto:cftchp@hpe.com


Prochaine téléconférence vendredi 3 avril 9h30
+ téléconférences RCC/GPEC à partir du 2 avril

https://cause-commune.fm/podcast/travail-a-coeur-10 (1h) Télécharger le fichier | Enregistré le 10 mars 2020

Groupe CFTC « Notre Drôle de Vie » www.facebook.com/groups/207155323932829
Ce groupe d’adhérents CFTC vise à témoigner de la “drôle de vie” qui est la nôtre depuis le début du confinement.

Le Blog de la CFTC HPE sur le confinement : https://cftchp.blogspot.com/2017/09/hpe-next.html?commentPage=3

Pour conclure…

https://cause-commune.fm/podcast/travail-a-coeur-10
https://cause-commune.fm/podcast-download/11908/travail-a-coeur-10.mp3?ref=download
https://www.facebook.com/groups/207155323932829/
https://cftchp.blogspot.com/2017/09/hpe-next.html?commentPage=3
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