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Fourquoi ce guide ?

Depuis le printemps 2020, la pandémie de Covid-19 a fortement impacté notre vie familiale,
sociale et professionnelle. Le sentiment d’insécurité, les manifestations de stress, d’angoisse

peuvent tous nous affecter et avoir des répercussions fortes sur notre santé mentale.

Durant les phases de confinement, le Centre Ressource Handicap Psychique (CReHPsy) des Pays
de la Loire tente de recenser et de relayer différentes ressources fiables et accessibles, afin de
prendre soin de soi et des autres. La perte de nos repéeres habituels ayant engendré un

mouvement de solidarité et de créativité dans plusieurs secteurs, nous vous proposons ici une

mise & jour des Vigi'[Tiches.

Le « Guide Pratique Santé Mentale » est scindé en \igi'[Tiches - Je repére et jagjs proposant
des techniques de régulation des émotions, un K it pour s’appropricr les gestes barrieres et

un [lan Personnel de Bien-étre, inspiré des plans de crise conjoints et des plans de soutien.

Ici, découvrez la derniére version de la \igi'[Tiche — Stress, Anxi¢té, Angoisse, proposant

des ressources utiles pour accompagner les vécus émotionnels du spectre de la peur.

Cette fiche se veut complémentaire des autres \/igi’f:iches sur les émotions (« Tristesse et

Humeur dépressive » et « Frustration(s) et Colére ») et de la \/igf|"iche — ]nquiétudes face ala

Covid~l 9.

N’hésitez pas a nous faire remonter vos observations et a partager les outils que vous avez pu

utiliser a I’adresse mail : crehpsypaysdelaloire@gmail.com.

Bonne lecture,

L’équipe du CReHPsy Pays de la Loire
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n ; Je repérc...

\ Des plaintes de ressenti de stress, d’anxiété, de peur, d’angoisse, d’inquiétude, de
préoccupations récurrentes

Signes de nervosité (hypervigilance, tremblements, crispations motrices, agitation,
tension, suées)

Baisse ou augmentation de I'appétit

Troubles du sommeil (augmentation ou diminution)
Irritabilité, ruminations

Difficultés de concentration

Augmentation des symptomes anxieux en cas de trouble psychique déja connu
(Trouble Obsessionnel Compulsif — TOC, trouble anxieux généralisé, phobie
spécifique, trouble panique, ...)

. Jagis !

Amener la personne a limiter son exposition aux médias. Une surexposition
aux informations augmente le sentiment de menace.

Normaliser les émotions, sans les minimiser : dans ce contexte, il est normal
de ressentir tout un tas d’émotions et de sentiments désagréables (peur,
oppression, tristesse, solitude, incertitude, ...)

Aider la personne a identifier les leviers qu’elle peut utiliser pour réduire ses
émotions désagréables et augmenter les émotions positives
Proposer des méthodes de gestion des émotions :

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-

emotions/

Voir fiches suivantes pour une méthode simple d’identification et d’accueil
des émotions, utilisables par tout le monde et sans risque de mésusage.

Si les symptomes d’anxiété persistent et sont envahissants, il est important de
solliciter une consultation ou une téléconsultation avec le médecin traitant, les
spécialistes en santé mentale et/ou le Centre-Médico-Psychologique (CMP).

= —=
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LA PEUR

Qu’est—-ce que C’est, Panxiété ?

La peur n’est ni bonne ni mauvaise. Elle existe, et on ne peut pas la supprimer. Ce n’est pas une question de
volonté. La peur est une réponse automatique. Il est inutile de la juger. La peur est associée a des manifestations
physiques, a des pensées et a des comportements variables. Quelle que soit son intensité, la peur finit toujours
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CE QUE JEFAIS | Ems

Je cherche & m'échapper de
La peur nous alerte en cas de menace et nous la situation qui me f‘l_' i
guide vers la survie. La réponse combat-fuite est 0Ou & ne pas ressentir ou
extérioriser ma peur

ace titre I'un de nos réflexes les plus primitifs. Elle
nous permet de réagir trés vite en cas de danger.

FUITE

COMBAT

JVEVITE

Je cherche a ne pas me
confronter & ce qui m’a fait
peur ou 3 ce qui pourrait me
faire ressentir la méme peur

JE RUMINE

Je me concentre sur ma
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\ﬁ' : ETAFE i :J’obser\/e les

sensations dans mon corps

palpitations  vertige tremblements difficultés sueurs paleur rovigeurs bouffées
respiratoires au visage de chaleur

Source : https://www.anxiete.fr/trouble-panique/attague-de-panique/

Plus d’informations : https://www.youtube.com/watch?v=2MS1VqiW0O40

Colére Peur Dégoat Joie Tristesse  Surprise Neutre

1197944

Anxiéte Amour Dépression Mépris Fierté Honte Jalousie

ARaARL

« Les émotions sont directement ressenties dans le corps, comme quand nos muscles se contractent lorsque
nous sommes anxieux ou que nos mains tremblent avant un entretien capital. A partir de ce constat, des
chercheurs finlandais de |'université d'Aalto ont recensé les réactions en fonction de différentes émotions. »

Source : https://www.sciencesetavenir.fr/sante/les-zones-du-corps-humains-qui-reagissent-aux-
emotions 26881
Article scientifique : https://www.pnas.org/content/early/2013/12/26/1321664111
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E_TAFE 2 :J’ic!enthcie les émotions

que jc—: ressens (1,/2)
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“_ Emotion

Intensité

FTAPT 2. Jidentifie les émotions queje ressens (2,/2)

Joie i | Peur i Colére !

| Tristesse
Content Préoccupé Agacé Dégu
Faible Satisfait Soucieux Contrarié Affecté/
Réjoui Méfiant Impatient embarassé
| Désolé
Heureux Anxieux Mécontent Peiné
Moyenne Optimiste Inquiet Irrité Blessé
Enchanté Tourmente Frustré Navré
Enthousiaste Angoissé Exaspéré Désespéré
Forte Excité Effrayé Furieux Anéanti
Euphorique Paniqué Enrage Déprimé

________________________________________________________________________________________
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T TAFPT 3. Paccueille cette émotion avec attention, parce

qu’e”e estla et qu’e”e va passer

<
/’ Courbe des émotions
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*g égf /’ Sensation que ¢a va rester comme cela indéfiniment...
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Avant la crise Déclencheur Montée Stabilisation Descente Durée (en minutes, en heures, voire en jours plus rarement)

B Emotion normale  ® Emotion forte  ® Crise émotionnelle

_____________________________________________________________________________
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SH, T TAFPL 4: Jidentifie mes besoins etjc mets

des choses en Place pour les satisfaire

PUYSIOLOGIAUE

y
. ¢
& UIDETRE VSR Stcumrt '

nourriture  reproduction (survie de lespéce) 35 préserver mon temps / mon énergie
eau evacuer lumiere \ respect de mon rythme.  calme
air abri mouvement ’ I confilance  integrité equité : \ /
repos chaleur harmonie  réconfort ordre
protection  paix =

et & . - - - - - -
autonomie spontanéité % \\ C D [ AT ‘0 N
Jeu

)

indépendance  souverainete

libre arbitre ressourcement

défoulement  rire
detente

NELATIONNEL \

amour empathie
appartenance respect I ID [ NT ” [

attention honnétete 9 o / _ affirmation de soi

chaleur humaine intimité {’:*\ authenticité respect

communion partage I @/ estime de soi  confiance en soi
compagnie proximite cohérence (avec mes valeurs)

contact délicatesse, tact \ 1

\ DANTICIDATION m\ ACCOMPLISSEMENT DE 301
e =R 7 */ i R o

réalisation

connexion ,
: e explorer mes potentiels
contribuer au bien-étre / , :
’ i : faire mes propres choix
épanouissement de lautre e b
\ (projets, réves, valeurs...)

SINS & SPIRITUALITE \_@?B‘ CELEDRATION

|
clarté comprendre - ¢,  'econnaissance
cohérence discernement é @ gratitude appreéciation N/
communion faire le deuil (d'un étre, d'une occasion, d'un réve.)
transcendence me relier a quelque chose de plus grand) partage de joies et de peineS

i Source : La Forét qui Pousse
i Version complete téléchargeable gratuitement : https://www.laforetquipousse.com/wp-
. content/uploads/2019/01/Besoins-CNV-complet.jpg
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E_TAFE_ 4 . J’iclenthcie mes besoins etje mets

des choses en P]ace pour les satistaire

En parcourant du regard la liste des besoins
(page précédente), le mot qui ressortait pour moi était :
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L’ANCRAGE

Comment se détacher de la souffrance émotionnelle

MENTALES
Se faire un rapport

Ex. leu, date, heure, prénom, nom, envie

Décrire I'environnement
Noms, formes, nombres, coudourns, etc

Lire quelque chose

Se dire lesphrases, les motsou les lettres

Décrire une activité

Dans les moindres détalls jox. cusner)

Se réciter un truc lentement

Ex. alphabet, chiffres, phrase, Iste

Penser a un truc marrant
Ex. souvenir, blague, scéne de fiim

Jouer au jeu des catégories

Ex. lister ks villes qui commencent par 8"

S'imaginer protégé du mal

Ex, par un mur, des gardes, dos pouwoks

Relierle passé au présent

Ex. penser auxannivenares successfs

TECHNIQUES

PHYSIQUES
S'étirer le plus fort possible

Les doigts, kes jambes, les bras, le cou etc,

Sentir les contacts du corps

Avec les habks, la chaise, e sol eic.

Se cramponner asa chaise
Aussifort quepossitie
Sentir sa respiration
£ 50 népiter unmotd chaqueinspiration

Avoir un objet dans la poche

Le toucher et détailer ses caractérstiques

Toucher d'autres objets

£t détailler leurs canactérastiques

S'appuyer sur les talons

Et sentir le polds quis'y applique

Marcher lentement

Etpenser : droite, gauche, etc.

Sauter ou sautiller sur place

EX sentir poids, mouvements et contacts

Mettre les mains sous |'eau

Et 13 sentir couler, pas trop ongtemps

Pour plus d’'efficacité, pratiquer :

EMOTIONNELLES

Se dire des trucs rassurants
£x. c'est un momernt difficlle, ¢a va passer

Regarder des photos

Ex. des proches ety utres gens prédoux

Penser a un lieusir
£t le décrire dans les mondres détals

Penser a ses favoris

Ex, couleurs, plats, séries, arthtes

Se réciter un truc inspirant

Ex. chanson, podme, citation

Se dire des trucs valorisants

Ex. je peux e surmonter, j& suls fort

Se prévoir une récompense

£x. chocolat, bon repas, ban chaud

Se projeter vers |'avenir

Ex. une sortie cinéma prévue avec unami

SOUVENT : plusc'est répété, mieux ¢a marche
RAPIDEMENT : moinsily a de préliminaires, mieux¢a marche
LONGTEMPS : plus c'est long, mieux ¢a marche
CONSCIEMMENT : plus les bénéfices sont constatés, mieux¢a marche
ORIGINALEMENT : pluslestechniques sont personnalisées, mieux ¢camarche
PRECOCEMENT : plus c'est prématuré, mieux ¢amarche

___________________________________________________________________________
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ETAFE 5 :Je teste des méthodes
qui m’apaisent (1./2)
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ETAFE 5 :Je teste des méthodes

qui m’apaisent (2/2)

ou Comment faire revenir le calme en soi
en quelques instants

ETAPE )

choisissez chez vous un endroit confortable, propice a la concentration

ETAPE 2 positionnez-vous debout, les pieds écartés de la largeur de votre bassin,
et solidement collés au sol

ETAPE 3

laissez retomber les bras le long du corps, complétement relachés;

puis, veillez a garder votre dos droit, sans qu'il ne soit complétement rigide

(pour vous aider, vous pouvez imaginer une ficelle qui partirait du sommet de votre crane jusqu'au plafond : elle
vous permet de derouler la colonne vertebrale et vos cervicales sans tension)

ETAPE 4
articulations ;

maintenant, pliez trés légérement les genoux, pour amener de la souplesse dans vos

puis ramenez votre bassin vers l'avant, afin d'avoir la sensation d'une assise ;
enfin, fermez les yeux pour accueillir pleinement les sensations que vous procure cette

position d'ancrage

I! ATTENTION !

CETTE POSITION DOIT ETRE CONFORTABLE !

Si ce n'est pas le cas, mettez-vous a l'écoute de votre corps, et ajustez!

(comme on dit, le corps sait!)

— Souvent, le bon moyen de « vérifier » ce confort est d'installer un léger balancer
droite- gauche, comme pour faire circuler l'énergie a partir de votre bassin

(vous pouvez également les expérimenter en vous ancrant assis-e sur une chaise, les pieds bien collés et le dos droit)

LA COLLECTE DE SONS

Offrez-vous un temps de silence total
(d'abord 1min puis 3, puis.. );

Accueillez sans jugement tous les sons qui
se presentent a vous (environnement
immediat et plus lointain);

- A chaque répetition de cet exercice, la
liste s'étoffera progressivement de sons de
plus en plus subtils

LA RESPIRATION PROFONDE
(OU LE VENTRE-BALLON)

Installez-vous confortablement dans votre
position d'ancrage;

Positionnez une main sur votre ventre, au
niveau du nombril, et installez une
respiration profonde, qui vient gonfler puis
degonfler complétement votre ventre,
comme un ballon de baudruche;

Soyez attentif-ve a ne pas hyper-ventiler -
reproduisez l'exercice aussi souvent que
vous ressentez le besoin;

L'AUTO-MASSAGE

Installez-vous confortablement dans votre
position d'ancrage.

Imaginez maintenant une balle en mousse
legerement chaude qui commence a
masser le sommet de votre crane.

Une fois la sensation installée, laissez la
balle vagabonder sur tout votre corps, en
insistant sur les 2zones de tensions
éventuelles.

Enfin, finissez par vos pieds, pour évacuer
vers le sol toutes les énergies dont vous
avez besoin de vous débarrasser!

Source : Vincent Sicard, Académie des Projets de Vie (Angers, 49)
http://www.projetsdevie.com/internet/index.php?numarticle=926&numrubrique=78&numsousrubrique=80#haut
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ETAFE 6 Frendre soin de soi au
quoticlien (1,/2)

« Comprendre la santé mentale et ce qui l'influence, grace au Cosmos mental®, un kit pédagogique
Psycom. Ce kit comprend le clip Cosmos mental® et un mode d'emploi pour I'utiliser en contexte
d'animation. » (Psycom)

Lien : https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/

Leco; P EenTAL

Pour prendre soin de son sommeil : L'institut National du sommeil et de la vigilance.
Lien : https://institut-sommeil-vigilance.org/

Vigi’Fiche Prendre soin de mon Sommeil : www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/43/00034356-
951bff1982197df773252a2a78b199¢6/vigi-fiche-sommeil-v01-r06.pdf

| CTemSebeek
Vigi'[Fiche

~ Prendre soin de son sommeil ~

Version |

<

4.

L'activité physigue a la maison
complétera la lumiere pour
maintenir stable son rythmea
veilla'sommeil. A amréter de

préférence 3h a 4h avant

I'neure du coucher.

Modérer la consommation
d'excitants (café, coca,
boisscns eénergisantes) et
ne plus en absorber apres

t4h

v
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13
CKC]’"”)sg Fags dela Loire — \/igi’Fiche Stress, Anxiété} Angoisse, \/ersion 3 - Mai 2021


https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://institut-sommeil-vigilance.org/
https://institut-sommeil-vigilance.org/
http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/43/00034356-951bff1982197df773252a2a78b199c6/vigi-fiche-sommeil-v01-r06.pdf
http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/43/00034356-951bff1982197df773252a2a78b199c6/vigi-fiche-sommeil-v01-r06.pdf
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/43/00034356-951bff1982197df773252a2a78b199c6/vigi-fiche-sommeil-v01-r06.pdf

E_TA]DE 6 : Prendre soin de soi au quoticlien (2/2)

Rendez cela ludique avec ce « Grand jeu du confinement », reprenant les points essentiels a un équilibre de santé mentale au quotidien :
Lien : http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/21/00032101-c0562be6b5a2aff20b9de9bd58482029/img_1805.ipg

Chaque jour Challenge
hebdo

Je respecte les régles du +1 pt(c’est la base) Lundi
confinement

e ,~;~

Je prends 3 repas par jour + 2 pt Mardi

Je m"hydrate réguliérement + 2 pt Mereredh

(al'caun )

Jappelle un proche +5pt Jeudi
Vendredi

Je me douche +2pt

Je limite mon exposition 2 pt
aux media stressants

Je prends mes traitements a + 5 pt
la dose prescrite

+ Spt par jour si respecté

Activité physique pour 20 min
minimum (voir appli de Fitify sur
Google play, Yoga with Adrienne
sur YT, etc.)

Je fais un truc de ménage :
nettoyer les sols, la cuising, la
salle de bain, etc

Je fais une activité détente pour
moi : bain, manicure, pédicure.
meditation. ..

Activité physique pour 20 min
minimum

Le vendredi ¢’est pitisserie (vu
gu'on s"est bougé la veille)

&
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ON GAGNE

Challenge
individuel

250 pt

500 pt

Challenge
collectif

3500 pis i
{ou.s.tes

Je m’offre. ..

Je m’offre. ..

On s'offre...
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Consultations Pendant la Pandémic :

v" Pour tout besoin de conseil médical, il est recommandé de consulter
son médecin traitant.
Attestation de déplacement dérogatoire pendant les phases de
confinement :
https://www.qouvernement.fr/info-coronavirus/ressources-a-partager

v'  Si le niveau d’anxiété est intense et/ou persistant, et/ou s’il génére
de la souffrance au quotidien, il est important de solliciter une
consultation ou une téléconsultation avec le médecin traitant, les
spécialistes en santé mentale et/ou le Centre-Médico-Psychologique
(CMP). Si la personne présente des signes évocateurs de la Covid-19,
orienter vers la téléconsultation.

Document du CReHPsy Pays de la Loire recensant les différents dispositifs d’écoute et de soutien
psychologique pour prendre soin de sa santé mentale et prévenir les crises émotionnelles
(actives également durant cette période de pandémie) :

http://www.crehpsy-pl.fr/fr/actualites/ecoute-et-soutien-psychologique-guide-des-differents-
dispositifs,1498,254138.html

? En cas de symptomes COVID-19
(toux, fisvre, difficultés respiratoires...)

contactez votre médecin traitant

En cas de gravité ou d'urgence

appelez le 15

Pour toute question d'ordre non médical

Muméro vert national
appel gratuit 7j/7 24h/24

Pour les personnes en situation de handicap :
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/espace-handicap
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CReHPsy

Pays de la Loire

Centre Ressource Handicap Psychique

Contacts :

crehpsypaysdelaloire@gmail.com
02.41.80.79.42 / 06.88.85.92.51

www.crehpsy-pl.fr

Toutes nos Vigi’Fiches sont téléchargeables gratuitement sur notre site internet

Avec le soutien de I’ARS des Pays de la Loire

Al

@ D Agence Régionale de Santé
Pays de la Loire
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