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Bienvenue chez vous !

S'EN SORTIR
SANS SORTIR

La CFTC a vos coteés
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S’adapter a l'urgence du moment

https://www.europel.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- CON FI‘N EMENT
la-quarantaine ~  EES Jour
----------- JOUR 2
- — —JOUR 3
—— — -JOUR 4

https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/
coronavirus-guels-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/

TOUSUNIQUES o | ,

TOUSUNIS ! " L'humour renforce notre instinct de survie et ’cnc
. sauvegarde notre santé mentale" C. Chaplin

Equipe G;T‘C:

La Vie & Diffendre



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://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.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/coronavirus-quels-sont-les-risques-du-confinement-pour-notre-sante-mentale_3869933.html
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/
https://www.ladn.eu/nouveaux-usages/usages-et-style-de-vie/confinement-micro-mondes-illusoire-penser-tout-redeviendra-comme-avant/
https://www.ladn.eu/nouveaux-usages/usages-et-style-de-vie/confinement-micro-mondes-illusoire-penser-tout-redeviendra-comme-avant/
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Difféerentes réactions possibles en contexte de
pandémie relié au coronavirus (COVID-19)

L'actuelle pandémie du coronavirus (COVID-19) constitue une réalité
particuliere et inhabituelle. Celle-ci peut affecter les personnes sur le
plan physigue, mais également sur le plan psychologique. En effet,
dans un tel contexte, de nombreuses personnes vivront des réactions
de stress, d’anxiété et de déprime. Cette fiche se veut un outil pour
vous aider a minimiser les répercussions de telles réactions dans
votre vie.

Qu’est-ce que le stress?

Le stress est une réponse physiologique normale a une situation
anormale; il fait partie intégrante de notre existence. || permet a notre
organisme de s'adapter aux multiples événements positifs ou négatifs
que nous vivons, comme une naissance, un mariage, la perte d’'un
emploi, etc. Le stress apparatit et disparait de lui-méme, selon que 'on
est en présence ou non de facteurs de stress {par exemple, si vous
étes stressé au travail, mais que ce stress s'atténue le soir ou la fin
de semaine, on peut penser que des facteurs de stress sont reliés a
votre travail).

Qu’est-ce que I'anxiété?

Contrairement a la peur qui est une réponse a une menace définie
et bien réelle, I'anxiété est une réponse a une menace vague ou
inconnue. L'anxiété se manifeste lorsque nous croyons qu’'un
évenement dangereux ou malheureux peut survenir et gue nous
I'anticipons. Chagque personne peut vivre de I'anxiété a des degrés
et a une intensité qui lui sont propres. Sa perception de I'événement
aura une grande influence sur l'intensité de I'anxiété vécue.

Qu’est-ce que la déprime?

Selon le Multidictionnaire de la langue frangaise, « la déprime est un
état passager de lassitude, de découragement et de tristesse ».

La déprime peut se manifester de différentes fagons, tant sur les plans
physique que psychologique, et son intensité varie d'une personne a
I'autre.

Manifestations possibles reliées au stress,
a I'anxieté et a la déprime

Les réactions de stress, d’anxiété et de déprime peuvent
se manifester de plusieurs maniéres chez une personne,

et ce, sur divers plans (physique, psychologigue,
émotionnel, comportemental).

Sur le plan physique :

+ Maux de téte, tensions dans la nugue, problémes
gastro-intestinaux, etc.

+ Difficultés de sommeil

+ Diminution de I'appétit

« Diminution de I'énergie, sensation de fatigue

s Ffc.

Sur les plans psychologique et émotionnel:

 |nquiétudes et insécurité en lien avec le virus

+ Sentiment d'étre dépassé par les événements, impuissance

« Avoir un discours intérieur n’étant pas toujours le reflet de la
realité

+ Vision négative des choses ou des événements quotidiens

s Présence de sentiments de découragement, d’insécurité,
da tristesse, de colére

» FiC.

Sur le plan comportemental:
+ Difficultés de concentration

« |rritabilité, agressivité

s Pleurs

« |solement, repli sur soi

+ Difficulté a prendre des décisions

¢ Augmentation de la consommation d’alcool, de drogues
et de médicaments

» FiC.




Quelques moyens d’améliorer la situation

Toutes cas manifestations reliées au stress, a 'anxiété et a la déprime
sont normales dans un contexte de pandémie. La plupart des gens
possédent les ressources et les facultés pour s'adapter a ce type de
situation. Comptez d’abord & vos fagons habituelles de vous adapter
aux situations difficiles. Voici également d’autres moyens pour vous
aider a minimiser les répercussions de cas réactions dans votre
quotidien.

S’informer:

Un mangue d'information ou des informations contradictoires peuvent
augmenter ces réactions.

= [nformez-vous a des sources d'information fiables,
notamment: hitps://www.quebec.ca/sante/problemes-de-sante/a-z/
coronavirus-2019/;

» Méfiez-vous des nouvelles sensationnalistes provenant de sources
peu connues ou douteuses; prenez le temps de valider I'information
auprés des sources officielles reconnues;

= Bien qu'il soit important de vous informer adéquatement, limitez
le temps passé a chercher de I'information au sujet de la COVID-19
et de ses conséquences, car une surexposition peut contribuer a
augmenter vos réactions de stress, d’anxiété ou de déprime.

Prendre soin de soi:

= Demeurez attentif & vos sentiments, émotions et réactions,
et donnez-vous la permission de les exprimer a une personne de
confiance ou de les exprimer par le moyen de I'écriture,
de I'activité physique ou autre;

» Pratiquez une activité physigue qui vous permet d’'évacuer votre
stress et d’éliminer vos tensions;

» Adoptez de saines habitudes de vie telles qu'une bonne
alimentation et des heures de sommeil suffisantes;

» |imitez les facteurs qui vous causent du stress;

= Accordez-vous de petits plaisirs {(par exemple, écouter
de la musique, prendre un bain chaud, lire, etc.);

» Restez en contact avec les gens qui vous font du bien;

» Rappelez-vous les stratégies gagnantes que vous avez déja
utilisées par le passé pour traverser une période difficile ;

« Misez sur vos forces personnelles;

= Posez vos limites (par exemple, refusez une tache gue vous
ne voulez pas faire et qui n'est pas essentielle);

= Apprenez a déléguer et a accepter I'aide des autres
(nar exembple. demander aux enfants de faire |la vaisselle).

Quand devient-il nécessaire de chercher de l'aide?

De fagon générale, il est possible de surmonter les réactions de stress,
d'anxiété et de déprime. Par contre, il se peut qu'aprés un certain
temps (semaines ou mois), les malaises persistent et s'aggravent.

Les signes qui suivent peuvent &tre un indicateur que votre état
s'aggrave:;

Sur le plan physique:

» Sensation d'étouffer, ceeur qui bat plus vite,
étourdissements, nausées

« Difficultés de sommeil importantes

« Diminution de I'appétit marquée, pouvant &tre associée avec une
perte de poids

= Mangue d’énergie et fatigue marquée, &puisement

S’informer mais pas trop !

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

Sur le plan psychologique et émotionnel:

» Anxiété et peurs envahissantes

« Sensation de panigue lorsque vous entendez parler du virus
» Pensées négatives envahissantes

s Perte de plaisir et manque d’intérét envers les activités que vous
avez I'habitude d’apprécier

Sur le plan comportemental:
« Difficulté a assumer les tAches quotidiennes

« Evitement de toute personne extérieure de la maison en raison
d’une crainte de contagion

» Surveillance constante des symptdmes reliés au virus

= Pleurs intenses et fréquents

« [rritabilité et agressivité marquées, conflits avec I'entourage
« Manque de concentration

» Abus d’alcool, de drogues ou de médicaments

La présence de plusieurs de ces signes peut démontrer que vos
ressources personnelles ne vous permettent plus de gérer vos
inquiétudes au quotidien. Il pourrait alors étre bénéfique pour vous
d'aller chercher de 'aide.

Infox : www.hoaxbuster.com

Et si ce virus, c était la terre qui fait son
burn'out ?

on va peut étre enfin revenir a de vraies valeurs,
partage, empathie, amour des autres, solidarité
et entraide, achats de proximité, ralentir le
rythme et retrouver le sens du "vivre
ensemble”...



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 !
(\ JE NE PEUX PAS CONTROLER

(JE DOIS DONC LACHER PRISE)

JE PEUX
¢ CONTROLER ¥

(JE DOIS DONC ME CONCENTRER SUR CES CHOSES)

MON ATTITUDE MON HYGIENE
POSITIVE DE VIE

DE PARTAGER L'INFO,

PAS LE VIRUS
MA PATIENCE MA DISTANCIATION

ET BIENVEILLANCE MON UTILISATION SOCIALE

DES MEDIAS SOCIAUX

A £33
QU ébecam MES CHOIX J MON DOSAGE
DACTIVITES ~ MON OBEISSANCE FACE  DINFORMATION
AUX RECOMMANDATIONS

MA CONSOMMATION
D'ECRAN ET DE SUBSTANCES

TOUSUNIQUES

Tou SUNIS ) "Si vous vous informez avec des sources fiables, si vous restez actifs socialement, méme a distance, et si
. Vé . . . . . . . .
vous gardez un régime sain, vous maximisez vos chances de bien vous en sortir, voire mieux qu'avant”

o o
Equipe (CE}'{I{_’E

Ve



{CFTC Que dit 'OMS ?

HPE

1. Prendre soin les uns des autres

0.800.130.000 est le nouveau numeéro en France pour l'aide psychologique
A noter pour HPE : OPTUM Téléphone: 24/7 : 0800 902432 (Psya)

Online: www.livewell.optum.com. Code acces: hpefrance

2. Réinventer et maintenir une routine quotidienne
3. Etre a I'écoute des enfants

4. Se préserver de la surinformation

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

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



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/

’CFTC Faire du sport pour rester en forme

HPE

Pour maintenir une pratique
réguliere, de nombreux exercices
ne nécessitent pas de machine
ou autres équipements sportifs

Se lever régulierement

Marcher ou s'étirer
toutes les 2 heures

Lorsque vous téléphonez,
marchez !

Utiliser le mobilier
pour le renforcement
musculaire ou les étirements

TQ@SUNIOUES Pour aller plus loin : https://conseilsport.decathlon.fr/conseils/rester-actif-en-teletravail-tp 49909

TOUSUNIS!

Equipe (Cr:TC

£a Ve d Diferdee

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

’CFTC Télétravail

HPE

Commencer par s’habiller !

Se trouver un espace de travail le plus au calme possible
Se faire un planning béton

Garder un contact avec ses collegues

Devenir un pro de l'informatique

Bien séparer vie pro et vie perso

Gérer vos enfants (le cas échéant)

Faites des pauses

Faites du sport

10 Pensez différemment

©ENOUHWNR

Pour aller plus loin :
TOU SUNIOUE 8 https://www.huffingtonpost.fr/2014/05/06/teletravail-conseils-pour-y-

TOUS“NIS! arriver n 5273344.html

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

Equipe G:T‘C
La Vie & Défondre


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

Télétravail : a chaque situation

son outil de communication
A S adinendin

Pour une communication Pour les réunions
urgente, importante, ,
ou compliquée a expliquer VISIOCONFERENCE

. (de type Skype)
APPEL TELEPHONIQUE

9

Pour communiquer
plus officiellement et
pour les informations

complexes non urgentes |

E-MAIL ‘\\.—//

Pour faire des groupes
et garder le contact
avec ses collegues

MESSAGERIES

INSTANTANEES
(de type WhatsApp)

LP/INFOGRAPHIE - TH. SOURCE : GUILLAUME CHAMPEALU.



Organisation famille

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 taches
quotidiennes a tour de role




f CFTC Les enfants !

HPE

Ma classe a la maison (CNED) : https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/coronavirus-on-vous-
expligue-comment-bien-utiliser-la-plateforme-ma-classe-a-la-maison-en-periode-de-confinement 3876929.html

Libre acces des contenus pédagogiques, du CE1 a 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 |'anglais avec Dali, comprendre |'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/

Pouvoir s'opposer :
Apprendre

https://biblio.toutapprendre.com Codes sur demande a 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 I'lmmanquable du 9 janvier 2020 |

https://www.comment-economiser.fr/37-sites-internet-pour-apprendre-quelgues-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 !

TOUSUNIQUES

TOUSUNIS ! {CFTC

Equipe ggﬁ: HPE



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

Pouvoir s'opposer .
toujours proposer Se rendre utile

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

HPE Gives

HPE CARES : déclarez vos dons et heures de volontariat sur HPE GIVES
Volunteer #5357
Vos propositions : ®I Sukarelawan

Voluntario aYavalas

&M 3 V!’ij\Nl”iggr

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

?%iﬂﬁl‘s’?“ f CFTC

Equipe g:ﬁﬁ: HPE


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

fCFTC Meubler son ennui

HPE

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 (1, Ecouter § 9, Regarder M, 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-nortee-de-clic-nendant-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
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#planifier
https://www.ennaturesimone.com/livre-podcast-film-aventure-randonnee-voyage/?fbclid=IwAR3_0oQFuQLZQOD3adfgVrEJRYOlLFAEcLrM_72A9Yo_ibyd-ialWHflees#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://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/

Pouvoir s'opposer o

71/7:

Skype

TOUSUNIS ! cftchp@hpe.com

Equipe Géis

Labte

06 7577 4368
Blog !

‘ ' | T a A noter : actualité
2 ' . v i, | financiére lundi et jeudi

TOUSUNIQUES

TOUSUNIS ! {CFTC

Equipe (Cr:fc ‘ HPE

la Vie d Diferdee


mailto:cftchp@hpe.com

Pouvoir s'opposer
toujours proposer Pour conclure...

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

Groupe CFTC « Notre Dréle de Vie » www.facebook.com/groups/207155323932829
Ce groupe d’adhérents CFTC vise a témoigner de la “dréle de vie” qui est la notre 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

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

MERCI POUR VOTRE

7 PARTICIPATIONII! @
- VR

TOUSUNIQUES
TOUSUNIS !

Equipe G;ri
La Ve & Défendee



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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