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Depuis le 17 mars, les directives gouvernementales nous invitent à 
rester chez nous. Nous sommes en confinement. Par ces mesures, 
chacun prend vraiment conscience que seule la distanciation sociale 
est fondamentale pour freiner le coronavirus… Alors que nous 
avions, pour beaucoup, du mal à prendre conscience de la gravité de 
la situation en demeurant dans le déni ou la minimisation.

Nous sommes dans un temps de crise sanitaire et cela a des 
répercussions sur notre vie quotidienne, entrainant du stress (peur 
pour soi, nos proches…), de l’anxiété (pour l’avenir, pour nos 
finances personnelles…), des émotions paradoxales (peur, 
impuissance, colère, tristesse, joie d’être ensemble en famille…), 
des changements indéniables dans nos habitudes de vie…

PARCE QU'ON DOIT S'ADAPTER 
À UNE SITUATION NOUVELLE…



Les quelques conseils de ce document ont pour but de vous soutenir 
et de vous aider à vous adapter à cette situation  surréaliste et 
complètement inhabituelle pour chacun. Chacune de nos émotions 
ressenties en ce moment est légitime et peut trouver à s’apaiser.

Il nous faut accepter le confinement et l’adoption de notre nouveau 
mode de vie que nous n’avons pas choisi. Ce dernier est transitoire 
même si cela nous paraît bien long. Nous allons bientôt pouvoir 
reprendre notre vie d’avant.

Nous pouvons avoir aussi l’espoir que cette épreuve que nous 
traversons nous permettra d’envisager la vie différemment, plus 
positivement, et que cela nous fera grandir.

… IL NOUS FAUT TROUVER DES 
NOUVELLES FAÇONS DE VIVRE



Garder des heures de lever et de coucher, de repas 
réguliers (heures plus ou moins fixes).

Différencier la semaine du week-end, en changeant de 
rythme durant le week-end, en instaurant des rituels de 
fin de semaine.

Faites un planning de journée / de  semaine / de mois 
pour vous et pour la famille (heures de lever/coucher, de 
repas, plage de travail, temps de pauses, temps pour soi, 
temps ensemble, semaine/WE, vacances scolaires…)

GARDER DES REPÈRES 



Après avoir travailler, et fait les tâches du quotidien, …, 
autorisez-vous des temps de pause et de détente, des siestes.

Nous avons l’habitude de vivre une vie pressée, régulière et 
pleine de maîtrise.  Accepter le confinement, c’est déjà 
accepter de lâcher-prise. Nous n’avons pas de prise sur sa 
durée, mais nous avons la liberté de choisir comment nous 
voulons le vivre !

SAVOIR S’AÉRER L’ESPRIT

« Lâcher-prise, ce n’est pas adapter les choses à ses propres 
désirs, mais prendre chaque jour comme il vient et l’apprécier. » 



Nous avons la chance d’avoir internet et tous les 
moyens modernes de communication : profitez-en pour 
rester en lien avec vos proches (donner et prendre des 
nouvelles, se soutenir mutuellement, faire des jeux en 
lignes ensemble, faire des apéros/skype, des goûters/
WhatsApp,  des cafés/messenger…).

Pensez aussi, si vous êtes confinés avec d’autres 
personnes, à prendre du temps seulement pour vous 
(dans un endroit calme, votre chambre, par exemple).  
Pensez à intégrer ces temps précieux à votre planning.

GARDER LES LIENS AVEC NOS 
PROCHES



Le confinement est bien sûr angoissant. Cette angoisse est normale dans ce 
contexte anormal. Nous ne sommes pas faibles ou nuls à ressentir cela…

L’inquiétude liée aux finances, au chômage partiel, etc. est également légitime. 
La solidarité nationale essaie de pallier à cela. Mais, pensez que, durant le 
confinement, nous avons aussi moins de dépenses (carburant/déplacement, 
repas faits-maison moins chers que ceux pris à l’extérieur, …)

Il est indispensable de s’informer de l’évolution de la situation. Mais évitez 
de rester scotchés devant des chaines d’informations en continu qui 
répètent les choses de manière redondante et souvent anxiogène. 
Choisissez vos sources et gardez un temps dédié à cela. Les écrans ne sont 
pas seulement utiles pour s’informer, mais aussi et surtout, durant cette 
période, pour travailler (télétravail et/ou travail scolaire), pour rester en lien 
avec les autres et pour se divertir.

GÉRER LES ÉMOTIONS DÉSAGRÉABLES, 
LE STRESS, L’ANGOISSE…



…. DES OUTILS POUR GÉRER SES 
ÉMOTIONS NÉGATIVES

Pratiquer la cohérence cardiaque :  Application Respirelax + (à 
télécharger sur google ou apple store) 

Pratiquer des exercices de respiration 

Pratiquer des exercices de méditation de pleine conscience : pistes 
audio de Christophe André sur youtube : https://www.youtube.com/
watch?v=mYuZ_oUhkB8&li

Pour vous aider à vivre le présent : une séance de méditation proposée 
par Christophe André : https://www.franceinter.fr/bien-etre/la-seance-
de-meditation-de-christophe-andre-en-temps-de-confinement

Pratiquer des exercices de relaxation

https://www.youtube.com/watch?v=mYuZ_oUhkB8&li
https://www.youtube.com/watch?v=mYuZ_oUhkB8&li
https://www.franceinter.fr/bien-etre/la-seance-de-meditation-de-christophe-andre-en-temps-de-confinement
https://www.franceinter.fr/bien-etre/la-seance-de-meditation-de-christophe-andre-en-temps-de-confinement


"RESPIRELAX ÉQUILIBRE"
sXr \oXWXbe (hWWps://\oXWX.be/Tr5NΖ74ifgZ)

InVSiUe] lRUVTXe la bRXle mRnWe, e[SiUe]
TXand elle UedeVcend.

 
 

 APPLICATION  "RESPIRELAX" 
sXr Ζos (Ζphone) eW Android, applicaWion graWXiWe 

 
DanV le menX U�glageV : U�gle] la dXU�e de la

V�ance VXU 5 min aX mRinV, U�glage
aXWRmaWiTXe VXU le mRde j �TXilibUe r

 
VRXV SRXYe] aXVVi XWiliVeU le U�glage aXWRmaWiTXe

"Uela[anW"VXU l'aSSli RX \RXWXbe
            PenVe] aXVVi � YRXV meWWUe en mRXYemenW :      

acWiYiW� Sh\ViTXe, �WiUemenWV, 
\Rga...

CASSER LE CERCLE VICIEUX DE L'HYPERVENTILATION
 

InVWalle] YRXV VXU Xne chaiVe, dRV cRXUb�, bUaV balanWV (SRViWiRn dX 
cRcheU de fiacUe) VRXV deYe] aYRiU l'imSUeVViRn TXe YRWUe YenWUe VRUW.  
 
 
 
 
 
 

 
 

Lȇan[i«W« esW en lien aYec lȇ«YalXaWion qXe noXs faisons dȇXne siWXaWion. Elle esW direcWemenW d«pendanWe
des informaWions aX[qXelles noXs sommes e[pos«s eW de la maniªre donW noXs \ adh«rons . En siWXaWion
de crise il esW normal de se senWir an[ieX[, eW cela esW XWile car ceWWe an[i«W« noXs aide ¢ aXgmenWer noWre

Yigilance eW donc ¢ noXs comporWer aYec prXdence. NoXs receYons aXssi de nombreXses informaWions
caWasWrophes qXi peXYenW amplifier ce senWimenW de menace.

GÉ�E�

POUR AVOIR TOUTES LES INFOS UTILES SUR
LE CORONAVIRUS (SYMPTOMES, MESURES SANITAIRES,
CONFINEMENT..) :
 
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus
ou appelez le 0800 130 000
 
 
 
 
 
 
 

VRWUe cRUSV eVW WendX, YRWUe cĄXU baW SlXV YiWe eW SlXV fRUW,
YRXV SRXYe] aXVVi UeVVenWiU Xne RSSUeVViRn WhRUaciTXe,

aYRiU chaXd, deV maX[ de W�We RX m�me WUembleU. 
M�me Vi ceV VigneV VŋaccenWXenW, YRXV ne cRXUUe] SaV de
UiVTXe YiWal Vi YRXV nŋaYe] SaV dŋanW�c�denWV RX de UiVTXe

caUdiaTXe SaUWicXlieU.  
MeWWe] YRXV aX calme eW SUiYil�gie] Xne deV WechniTXe ci

deVVRXV :

LA COHÉ�ENCE 
CA�DIA�³E

LA �E¤PI�AION 
ABDOMINALE

LE  �I  DE¤ INFO�MAION¤

IL EST INUTILE DE MAINTENIR LE CERCLE
VICIEUX EN SE SUREXPOSANT AUX MÉDIAS
OU EN RECHERCHANT TOUJOURS PLUS
D'ȇINFORMATIONS

PUiYilegie] leV VRXUceV
d'infRUmaWiRn fiableV RX mediaV

dX VeUYice SXblic (fUance TV infR,
fUance InWeU..) eW dRVe] le flX[

dŋinfRUmaWiRn aXTXel YRXV YRXV
e[SRVe], SaU e[emSle en cRXSanW

leV cha¢neV dŋinfRUmaWiRn en
cRnWinX eW en UefXVanW leV

meVVageV � VenVaWiRn. EN CAS D'ANXIÉTÉ MODÉRÉE A FORTE

EN CAS DE FORTS SYMPTOMES PHYSIQUES D'ANXIÉTÉ

MeWWe] YRWUe main VXU le YenWUe. Il Ve gRnfle � 
l'inVSiUaWiRn eW Ve d�gRnfle � l'e[SiUaWiRn cRmme 
Xn ballRn. 
 
ObVeUYe] YRWUe UeVSiUaWiRn YenWUale eW UeVVenWe] 
ceV effeWV SendanW TXelTXeV c\cleV.
PXiV UedUeVVe] YRXV lenWemenW en cRnWinXanW � 
UeVSiUeU SaU le YenWUe.
 
InVSiUe] VXU 4 WemSV, faiWeV Xne SaXVe, e[SiUe]
lenWemenW VXU 6 WemSV, faiWeV Xne SaXVe eW
UecRmmence] 

LE  L IEN ¤OCIAL
            MainWene] acWiYemenW deV lienV VRciaX[
CRnnecWe] YRXV � YRV SURcheV, SUenne] deV nRXYelleV,
SaUWage] YRV �mRWiRnV eW VRlXWiRnV
 
Si YRXV aYe] beVRin de VRXWien, cRnWacWe] YRV �TXiSeV
VRignanWeV. PlXVieXUV ligneV d'�cRXWe e[iVWenW �galemenW
               SOS Solitude 0262 970 000   
               SOS amiti« 04 76 87 22 22

        Croix rouge «coute 0800 858 858, etc...





Essayer de bien dormir, régulièrement : apprenez à vous relaxer avant le 
coucher (respiration, lecture, éviter les écrans 30 mn avant d’éteindre). 
Pour garder un rythme veille/sommeil adapté et efficient, obligez-vous à des 
horaires réguliers, prenez un temps d’au moins une demi-heure par jour à 
la fenêtre ou dans votre jardin pour faire un bain de lumière naturelle.

Maintenez des gestes d’hygiène et rituels du quotidien : se laver, s’habiller, 
s’apprêter (coiffure, rasage, maquillage…). Ouvrez les volets/rideaux, les 
fenêtres…

Profitez du temps qui vous est offert pour cuisiner maison et maintenir une 
alimentation la plus saine et équilibrée possible. N’abusez pas des boissons 
alcoolisées et des excitants (café, thé…)

Faites de l’activité physique au moins 30 mn (plus pour les enfants) par jour.

PRENDRE SOIN DE SOI 1/2



Prenez le temps de faire ce que vous ne faisiez pas avant dans votre vie 
pressée : lecture, film, jardin, cuisine, jeux de société en famille, activités 
créatives, repos…

Soyez indulgent avec vous et vos proches, essayez de vivre le moment 
présent !

N’hésitez pas, si cela devient trop dur, à demander de l’aide ! 

Pour demander de l’aide :                                                                               
—>   Le numéro vert 0 800 130 000 (Info Coronavirus) peut 
orienter les personnes qui en ressentent le besoin vers des plateformes 
pouvant apporter un soutien psychologique.                                                                               
—> Votre médecin traitant, votre psy, vos proches…
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UN TABLEAU RÉCAPITULATIF 



Souvenez-vous : vous êtes un modèle pour vos enfants. La façon 
dont vous gérez cette situation stressante impacte directement la 
façon dont vos enfants vont gérer leurs inquiétudes.

Adaptez les conseils déjà donnés à votre progéniture, en leur 
permettant encore plus d’activités physiques pour qu’ils puissent se 
défouler. Programmez les plages de travail scolaire (dans un endroit 
dédié et qui reste toujours le même) et les temps de pause.

Ne les exposez pas aux informations qui pourraient être 
anxiogènes mais expliquez-leur ce qui ce passe (cf. une bd en pdf à 
télécharger : https://www.mindheart.co/descargables )

COMMENT FAIRE AVEC NOS 
ENFANTS

https://www.mindheart.co/descargables




Portable : 06-13-81-29-17

Mail : psycho.chcarboulec@free.fr

Site pour prendre RDV en ligne :                                                       
http://www.ibookthedate.fr/ccarboulec

Site internet :                                                                                             
https://christophe-carboulec.wixsite.com/psychologue?
fbclid=IwAR0lxNNhTijjsDx_1YF_VeefrLmP-6Aej-
bU5sF2lh0zk1qBOxQuWkHNqeo

FaceBook :                                                                                           
https://www.facebook.com/christophe.carboulec.psychologue/

POUR ME CONTACTER :

mailto:ppsycho.chcarboulec@free.fr
http://www.ibookthedate.fr/ccarboulec
https://christophe-carboulec.wixsite.com/psychologue?fbclid=IwAR0lxNNhTijjsDx_1YF_VeefrLmP-6Aej-bU5sF2lh0zk1qBOxQuWkHNqeo
https://christophe-carboulec.wixsite.com/psychologue?fbclid=IwAR0lxNNhTijjsDx_1YF_VeefrLmP-6Aej-bU5sF2lh0zk1qBOxQuWkHNqeo
https://christophe-carboulec.wixsite.com/psychologue?fbclid=IwAR0lxNNhTijjsDx_1YF_VeefrLmP-6Aej-bU5sF2lh0zk1qBOxQuWkHNqeo
https://www.facebook.com/christophe.carboulec.psychologue


Nous voilà enfin dans cette période de déconfinement après 4…6… semaines difficiles. Nous avons 
traverser cette épreuve avec plus ou moins de difficultés. Il y aura un avant et un après !

Nous allons pouvoir reprendre une vie normale : retourner à l’école, au collège, au lycée, à la fac, au 
travail, nous déplacer, revoir les gens qui comptent… Mais dans un premier temps, peut-être faudra-t-
il encore prendre des précautions en attendant un vaccin ou un traitement.

ET APRÈS…

Christophe CARBOULEC

Christophe CARBOULEC

Christophe CARBOULEC
traversé



Après cette nouvelle expérience de vie, il va nous falloir reprendre nos habitudes et 
en trouver de nouvelles.                                                   

Le confinement dû à cette pandémie est d’une grandeur jamais vécue par l’ensemble 
des humains. Il nous invite à entrevoir nos vies autrement en cherchant à prendre 
encore plus soin de nous, des autres, de la planète,…!


