


NUMÉROS UTILES - NUMÉROS D’URGENCE

Vous venez d’être testé positif à la COVID 19  ou êtes «cas-contact», 

vous devez passer au minimum sept jours chez vous, pour 

limiter la propagation du virus.

Cette boîte à outils est à votre disposition pour 

traverser au mieux cette période. 

• CELLULE INFO VIRUS

Du lundi au vendredi, de 8h30 à 18h
Pendant la durée de la pandémie, répond à vos 
questions non-médicales. Accessible aux personnes 
sourdes et malentendantes. 
n 05 49 52 35 11

• CIF SP, SOLIDAIRES ENTRE LES ÂGES
Mise en relation avec des bénévoles pour des appels 
de convivialité, de l’aide aux courses, médicaments .
n 05 49 37 07 78

• PLATEFORME TERRITORIALE D’APPUI (PTA)

Pendant la durée de la pandémie, dispositif d’appui 
à l’isolement :
- soutien pour l’aide aux courses, la livraison de mé-
dicaments,  recherche de solutions d’hébergement 
si votre logement n’est pas adapté pour l’isolement 
(Promiscuité, entourage fragile...), soutien psycholo-
gique pendant la période d’isolement.
n 0 809 109 109

• SOS AMITIÉ POITIERS

Écoute anonyme et bienveillante 24h/24. 
n 05 49 45 71 71

• SAMU

n 15

• VICTIME OU TÉMOIN 
    DE VIOLENCES CONJUGALES

- par tél.  ......................................................n 3919
- en cas d’urgence, par sms  .......................n 114
- en cas d’urgence vitale, par tél.  ..................n 17

• CENTRE ALMA

Pour les personnes âgées et adultes en situation de 
handicap :
- violences physiques et/ou psychologiques
- maltraitances
- vols, arnaques, abus divers
Du mardi au jeudi, de 9h à 12h :n 05 49 52 20 27
Le week-end de 9h à 13h et de 14h à 17h. n 39 77



PRÉSERVER SON BIEN-ÊTRE

• Tenez-vous informé. Ecoutez 
les conseils et les recomman-
dations de vos autorités natio-
nales et locales. 

• Minimiser les flux d’informa-
tions : Tenez-vous au courant 
des actualités une fois par jour 
et écoutez, lisez, regardez des 
contenus qui vous font du bien.

• Mettez en place une routine. 
Couchez-vous et levez-vous 
à peu près à la même heure, 
maintenez trois repas par jour 
et créez-vous des habitudes 
quotidiennes.

• Conserver des activités sans 
écran dans votre routine quo-
tidienne.

• Faites régulièrement de 
l’exercice, si votre état de 
santé le permet.

• Prenez le temps de faire des 
activités que vous aimez.

• Les contacts sociaux sont 
importants. Restez en contact 
régulier avec vos proches par 
téléphone ou en ligne.

Quelques conseils inspirés des recommandations de 

l’Organisation Mondiale de la Santé pour prendre soin 

de notre santé mentale.

La psychologue frédérique gobin décrypte nos 

émotions pendant la crise sanitaire dans La mini-

série «Confinement vôtre». Chaque épisode est 

accompagné  de sketchs humoristiques.

https://www.youtube.com/watch?v=F_69McumUQ0&t=383s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=neUs1hODxtU&t=17s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=kkIwqSzVGxI&t=14s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=CbiyDT9PZqQ
https://www.youtube.com/watch?v=9c3Vqp6NA3c&t=12s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=anxdhcLI1FQ&t=307s&pbjreload=101
https://www.youtube.com/watch?v=F_69McumUQ0&t=383s&pbjreload=101


PRÉSERVER SON BIEN-ÊTRE

Si vous vous sentez dépassé par la peur, l’anxiété, l’ennui ou l’isole-
ment social, parlez-en à un professionnel : médecin traitant, Plate-
forme Territoriale d’Appui 0 809 109 109, Cellule de Soutien 
Psychologique du Centre Hospitalier Henri Laborit 05 49 44 58 95.

« Je vous suggère de prendre un temps quotidien, prévoyez le 
dans votre emploi du temps. Pour ceux qui ne sont pas habitués à 
ces exercices, les débuts sont parfois infructueux et peuvent vous 
agacer mais ne vous découragez pas, c’est tout à fait normal, 
comme toute activité nouvelle, l’entrainement est nécessaire.
De la même façon si vous n’arrivez pas à vous concentrer sur 
toute la durée de l’enregistrement, c’est normal, l’esprit vaga-
bonde, c’est ainsi qu’il fonctionne, lorsque vous vous en aperce-
vez revenez tranquillement à l’exercice. Enfin pour les personnes 
anxieuses ayant du mal à rester inactives, au début, préférer les 
exercices plus dynamiques (relaxation de Jacobson ou Yoga) ».

Conseils du Dr PERON, psychiatre 
au Centre Hospitalier Henri Laborit

Pour vous aider à « prendre soin de vous » , l’équipe infir-
mière du Centre d’écoute, de consultations et d’activités thé-
rapeutiques (CECAT) : Pauline, Marion, Valérie, Annie, Élodie 
et Sonia, vous propose différents supports audios ou vidéos.

https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/
https://ch-laborit.fr/covid-19-ressources-audiovisuelles-accompagnement-psychologique-cecat/


Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4

DES IDEES REPAS, POUR TOUS LES JOURS DE LA SEPTAINE
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https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Poulet-coco-et-banane
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Boulettes-de-viande-au-cumin
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Quiche-aux-poireaux
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Spaghettis-a-la-napolitaine
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Veloute-pois-chiche-tomates
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Soupe-de-lentilles
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Buddha-Bowl-pois-chiches-potiron-quinoa
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Filet-mignon-de-porc-a-l-orange


Jour 5 Jour 6 Jour 7

DES IDEES REPAS, POUR TOUS LES JOURS DE LA SEPTAINE
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Autres idées de recette : 

Si vous êtes en difficulté financière, 
vous pouvez solliciter une aide alimentaire.

Pour cela, contacter la Plateforme 
Territoriale d’Appui  0 809 109 109.

www.mangerbouger.fr/santepubliquefrance

https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Lapin-roti-aux-herbes-de-Provence
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Flan-ricotta.-courgettes-et-chevre
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Croque-monsieur-a-la-mozzarella
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Couscous-aux-legumes
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Cotelettes-d-agneau-grillees-au-romarin
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Recettes/Burrito-mais-poivron-haricot-noir-quinoa-persil
http://www.mangerbouger.fr
https://www.mangerbouger.fr/Manger-mieux/Vos-outils/Fabrique-a-menus


PRENDRE SOIN DE SOI Le CDSA 86 vous propose un programme d’une semaine : trois exercices par jour.

La Vie la Santé du CHU de Poitiers vous 
propose également des séances de gym.

https://www.youtube.com/watch?v=IHzT9A1v9a4
https://www.youtube.com/watch?v=7jevNtmVb6M
https://www.youtube.com/watch?v=cMwc8BFdJ5c&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=Kr11RIEK9go&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=MZiPNpjs4VM&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=NDJXSCXgm-M
https://www.youtube.com/watch?v=EI_zik6CWBI&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=L9FL8xOCVKs
https://www.youtube.com/watch?v=3EBmhiUEC8o&feature=youtu.be


occuper ses journées

L’espace Mendes France et Le Ré-
seau des MédiathèqueS de Poitiers 
mettent à disposition leurs  res-
sources numériques.

D’autres ressources sont en ligne pour les 
abonnés au réseau des Médiathèques de Poitiers.

https://emf.fr/ec3_event/exposition-maths-mesure/
https://www.albertoprod.fr/vivantes-nous-nous-voulons
https://www.expoclock.org/
https://emf.fr/sujet/agenda/conferences/
https://radio.emf.fr/category/hologramme/
http://actu.emf.fr/
https://www.arte.tv/fr/arte-concert/
https://gallica.bnf.fr/edit/und/mediatheque-francois-mitterrand-poitiers
https://www.bm-poitiers.fr/presse-en-ligne.aspx


Nous vous souhaitons 
de passer au mieux cette période.

Nous remercions tous les partenaires ainsi que Santé Publique France pour les fiches recettes 
et la Direction restauration collective de Poitiers pour la sélection de ces fiches.

http://www.eggstudio.fr
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