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Pourquoi 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 repères habituels ayant engendré un 

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

mise à jour des Vigi’Fiches. 

 

Le « Guide Pratique Santé Mentale » est scindé en Vigi’Fiches - Je repère et j’agis proposant 

des techniques de régulation des émotions, un Kit pour s’approprier les gestes barrières et 

un Plan Personnel de Bien-être, inspiré des plans de crise conjoints et des plans de soutien.  

 

Ici, découvrez la dernière version de la Vigi’Fiche – Stress, Anxiété, Angoisse, proposant 

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

Cette fiche se veut complémentaire des autres Vigi’Fiches sur les émotions (« Tristesse et 

Humeur dépressive » et « Frustration(s) et Colère ») et de la Vigi’Fiche – Inquiétudes face à la 

Covid-19. 

 

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

utiliser à l’adresse mail : crehpsypaysdelaloire@gmail.com. 

 

Bonne lecture, 

 

 

 

 

 

 

 

L’équipe du CReHPsy Pays de la Loire 

 

mailto:crehpsypaysdelaloire@gmail.com
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Je repère… 

 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 l’appétit 
 

 Troubles du sommeil (augmentation ou diminution) 
 

 Irritabilité, ruminations 
 

 Difficultés de concentration 
 

 Augmentation des symptômes anxieux en cas de trouble psychique déjà connu 
(Trouble Obsessionnel Compulsif – TOC, trouble anxieux généralisé, phobie 
spécifique, trouble panique, …) 

… J’agis ! 

 Amener la personne à 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 à 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 symptômes 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). 

 
 

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
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Qu’est-ce que c’est, l’anxiété ? 

Source : https://igorthiriez.com/portfolio/la-peur/  

https://igorthiriez.com/portfolio/la-peur/
https://igorthiriez.com/portfolio/la-peur/
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ETAPE 1 : J’observe les 

sensations dans mon corps 

« 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 l'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  

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

Plus d’informations : https://www.youtube.com/watch?v=2MS1VqiWO4o  

https://www.sciencesetavenir.fr/sante/les-zones-du-corps-humains-qui-reagissent-aux-emotions_26881
https://www.sciencesetavenir.fr/sante/les-zones-du-corps-humains-qui-reagissent-aux-emotions_26881
https://www.sciencesetavenir.fr/sante/les-zones-du-corps-humains-qui-reagissent-aux-emotions_26881
https://www.pnas.org/content/early/2013/12/26/1321664111
https://www.anxiete.fr/trouble-panique/attaque-de-panique/
https://www.youtube.com/watch?v=2MS1VqiWO4o
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ETAPE 2 : J’identifie les émotions 

que je ressens (1/2) 

Source : https://conscience-quantique.com/boutique/produits-numeriques/16-carte-emotions-a-imprimer.html  

https://conscience-quantique.com/boutique/produits-numeriques/16-carte-emotions-a-imprimer.html
https://conscience-quantique.com/boutique/produits-numeriques/16-carte-emotions-a-imprimer.html
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Source : https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/  

ETAPE 2 : J’identifie les émotions que je ressens (2/2) 

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-1-comprendre-les-emotions/
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Source : Mélanie Carpentier, Académie des Projets de Vie (Angers, 49) 

Avant la crise Déclencheur Montée Stabilisation Descente

In
te

n
si

té
 d

e 
l'é

m
o

ti
o

n

Durée (en minutes, en heures, voire en jours plus rarement)

Courbe des émotions

Emotion normale Emotion forte Crise émotionnelle

Sensation que ça va rester comme cela indéfiniment…

ETAPE 3 : J’accueille cette émotion avec attention, parce 

qu’elle est là et qu’elle va passer 
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Source : La Forêt qui Pousse 
Version complète téléchargeable gratuitement : https://www.laforetquipousse.com/wp-
content/uploads/2019/01/Besoins-CNV-complet.jpg  

ETAPE 4 : J’identifie mes besoins et je mets 

des choses en place pour les satisfaire 

https://www.laforetquipousse.com/wp-content/uploads/2019/01/Besoins-CNV-complet.jpg
https://www.laforetquipousse.com/wp-content/uploads/2019/01/Besoins-CNV-complet.jpg
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  ETAPE 4 : J’identifie mes besoins et je mets 

des choses en place pour les satisfaire 

En parcourant du regard la liste des besoins  

(page précédente), le mot qui ressortait pour moi était : 

……………………………………………………………………………… 

Par exemple : « Calme » 

Afin de respecter mon besoin, je m’engage auprès  

de moi-même à prendre un petit temps aujourd’hui pour : 

…………………………………………………………………………………………………… 

Par exemple : « Me poser sur mon fauteuil au calme avant  

de me coucher ce soir » 

Et, lorsque j’en sentirai à nouveau le besoin, je pourrai de 

nouveau consulter la liste page 9 et m’engager à faire un petit 

pas pour mon bien-être ! 
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Source : Igor Thiriez   https://igorthiriez.com/portfolio/ancrage/  

ETAPE 5 : Je teste des méthodes 

qui m’apaisent (1/2) 

https://igorthiriez.com/portfolio/ancrage/
https://igorthiriez.com/portfolio/ancrage/
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Source : Vincent Sicard, Académie des Projets de Vie (Angers, 49) 
http://www.projetsdevie.com/internet/index.php?numarticle=926&numrubrique=78&numsousrubrique=80#haut  

ETAPE 5 : Je teste des méthodes 

qui m’apaisent (2/2) 

http://www.projetsdevie.com/internet/index.php?numarticle=926&numrubrique=78&numsousrubrique=80#haut
http://www.projetsdevie.com/internet/index.php?numarticle=926&numrubrique=78&numsousrubrique=80#haut
http://www.projetsdevie.com/internet/index.php?numarticle=926&numrubrique=78&numsousrubrique=80#haut


13 
CReHPsy Pays de la Loire – Vigi’Fiche Stress, Anxiété, Angoisse, Version 3 – Mai 2021  

 

 

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-

951bff1982197df773252a2a78b199c6/vigi-fiche-sommeil-v01-r06.pdf  

« Comprendre la santé mentale et ce qui l'influence, grâce au Cosmos mental®, un kit pédagogique 

Psycom. Ce kit comprend le clip Cosmos mental® et un mode d'emploi pour l'utiliser en contexte 

d'animation. » (Psycom) 

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

ETAPE 6 : Prendre soin de soi au 

quotidien (1/2) 

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
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Rendez cela ludique avec ce « Grand jeu du confinement », reprenant les points essentiels à un équilibre de santé mentale au quotidien : 

Lien : http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/21/00032101-c0562be6b5a2aff20b9de9bd58482029/img_1805.jpg  
 

ETAPE 6 : Prendre soin de soi au quotidien (2/2) 

http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/21/00032101-c0562be6b5a2aff20b9de9bd58482029/img_1805.jpg
http://www.crehpsy-pl.fr/files/00/03/21/00032101-c0562be6b5a2aff20b9de9bd58482029/img_1805.jpg
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Pour les personnes en situation de handicap :  
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/espace-handicap 

 

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 

? 

 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.gouvernement.fr/info-coronavirus/ressources-a-partager  

 Si le niveau d’anxiété est intense et/ou persistant, et/ou s’il génère 
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. 

Consultations pendant la pandémie : 

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/espace-handicap
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/actualites/ecoute-et-soutien-psychologique-guide-des-differents-dispositifs,1498,254138.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/actualites/ecoute-et-soutien-psychologique-guide-des-differents-dispositifs,1498,254138.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/actualites/ecoute-et-soutien-psychologique-guide-des-differents-dispositifs,1498,254138.html
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/ressources-a-partager
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Contacts : 

crehpsypaysdelaloire@gmail.com 

02.41.80.79.42 / 06.88.85.92.51 

www.crehpsy-pl.fr 
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Avec le soutien de l’ARS des Pays de la Loire 

 

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

http://www.crehpsy-pl.fr/

