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Culture pour toutes v %

#Culturecheznous

Archéologie, cinéma, musées, audiovisuel, spectacles, jeunesse, patrimoine,
danse, archives... Dans chacun de ces domaines, le ministere de la Culture et
ses opérateurs disposent de ressources culturelles d'une exceptionnelle
richesse.

Vous pourrez profiter de visites virtuelles d'expositions, assister a des concerts,
participer en fait a la vie culturelle de notre pays dans la période difficile que
nous traversons.

Cette offre numérique est entierement gratuite et s'adresse a tous les publics :
enfants, adultes, enseignants...

Pour les enfants : https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Pour-les-enfants

Des expériences ludiques, apprendre a réaliser un dragon en papier ou tout simplement,
découvrir un conte avant de s’endormir : les établissements du ministere de la Culture
rivalisent de propositions pour amuser et éveiller I'envie de culture des petits, sans quitter
leur chambre.

Pour les parents : https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Pour-les-parents

Ressources éducatives, cours en ligne, livres numériques, matériel pédagogique... dans leur
mission de diffuser au plus grand nombre les ceuvres de I'hnumanité et de la France, le
Ministére de la Culture, ses établissements de tutelle et partenaires institutionnels
proposent de nombreuses ressources aux parents ayant des enfants scolarisés du primaire
jusqu'a l'université.

Pour tous publics : https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Tous-publics

Parcourir les collections numérisées d'un musée, écouter l'opéra dans votre salon,
visualiser un siécle d'histoire du cinéma... ces ressources photo, audio et vidéo
s'adressent a tous les publics afin de rendre la culture accessible a tous, grace aux
nouvelles technologies, sans sortir de chez soi.


https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Pour-les-enfants
https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Pour-les-parents
https://www.culture.gouv.fr/Culturecheznous/Tous-publics

Le numérique pour accéder a la
Fondation culture, a I’éducation a distance

Pour palier les effets du confinement, la Fondation Orange a
développé, pour tous les publics connectés, des solutions pour
apprendre et se cultiver a distance.

Le numérique est un formidable levier I'accés au savoir ou pour former des
personnes en situation d’exclusion sociale et professionnelle.

Plusieurs programmes numériques permettent d’accéder a
distance & gratuitement au savoir : découvrir ici

La Kan Académy est un formidable outil éducatif et interactif qui
révolutionne I'apprentissage des matieres
scientifiques notamment.

Les moocs culturels vous donnent acces aux plus grands musées et
institutions culturelles francais a travers des cours en
ligne, ludiques et interactifs, dans de nombreux
domaines ainsi que I'opéra de Paris.

Quelques autres exemples comme_le site de |'Opéra de Paris et sur
Culturebox, votre passion de la lecture en rejoignant la communauté de
lecteurs.com

Concernant les personnes avec autisme et leurs proches, le Centre de
Ressources Autisme lle de France propose des liens utiles pour trouver des
solutions pratiques et vivre du mieux possible cette période de
confinement : quotidien, scolarité, jeux, etc.


https://www.fondationorange.com/Le-numerique-pour-acceder-au-savoir?utm_source=mailing&utm_medium=mailing136&utm_campaign=mailing
https://fr.khanacademy.org/
https://mooc-culturels.fondationorange.com/course/index.php
https://www.fondationorange.com/Les-musees-developper-de-nouvelles-formes-d-acces-au-savoir-pour-tous
https://www.craif.org/coronavirus-aides-et-idees-247
https://www.operadeparis.fr/
https://www.france.tv/spectacles-et-culture/
https://www.lecteurs.com/

PRENDRE SOIN DE SA SANTE MENTALE

COMMENT FAIRE FACE AUX INCERTITUDES ET
A L'ANXIETE EN PERIODE D'EPIDEMIE ET DE CONFINEMENT

Quelques liens utiles :

Des recommandations d'experts pour réduire les effets psychologiques négatifs
liés au confinement | Psychologies.com

Les conseils des services américains de santé mentale pour prendre soin de sa
santé mentale pendant I'épidémie (traduction L'Encéphale)

Coronavirus, guels sont les risques pour notre santé mentale ? (France Info)

Comprendre les mécanismes neurologiques de |la panique (National

géographic)

Comment faire face a la peur d'attraper ou d'avoir attrapé le
Coronavirus ? (HuffingtonPost)

Comment se protéger de |'anxiété liée a un usage important des écrans ? (Le

Monde)

Tabac, alcool et drogues : risques et précaution

Télétravail : comment combiner vies pro et perso en période de confinement ?

(Les Echos)

Tabac, alcool... comment faire face aux dépendances pendant le
confinement ? (Europe 1)

Numéro vert national qui répond aux questions sur le Coronavirus
COVID-19 en permanence, 24h/24 et 7j/7 : 0 800 130 000



https://www.psychologies.com/Actualites/Societe/Covid-19-point-par-point-des-recommandations-d-experts-pour-reduire-les-effets-psychologiques-negatifs-lies-au-confinement
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf
https://www.francetvinfo.fr/sante/maladie/coronavirus/coronavirus-quels-sont-les-risques-du-confinement-pour-notre-sante-mentale_3869933.html
https://www.nationalgeographic.fr/sciences/2020/03/coronavirus-les-mecanismes-de-la-panique
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/covid-19-anxiete-coronavirus_qc_5e70f94fc5b63c3b64859f50?guce_referrer=aHR0cHM6Ly9uZXdzLmdvb2dsZS5jb20v&guce_referrer_sig=AQAAAMNZ0qsfhjWj1LBMpdjgM8AjwYJBGeNiLCfTQc91Gl_DtQm1_suSl2NHThZNy8VcKmjweFetAUsPnzh1r0ftXdrxuJOoijIl3LecEFwJgpYPPtqfQg62kD9CR72S_xTHN3iCwFaE6G_yn6yu-lTkuxbLiiogAJAhJ0b34PLYaoky&_guc_consent_skip=1585560709
https://www.lemonde.fr/pixels/article/2020/03/20/confinement-cinq-conseils-d-hygiene-numerique-pour-ne-pas-devenir-fou-avec-ses-ecrans_6033744_4408996.html#xtor=AL-32280270
https://www.drogues.gouv.fr/actualites/covid-19-tabac-alcool-drogues-risques-precautions
https://start.lesechos.fr/travailler-mieux/flexibilite-travail/teletravail-7-conseils-pour-combiner-au-mieux-vie-pro-vie-perso-en-periode-de-confinement-17636.php
https://www.europe1.fr/sante/tabac-alcool-comment-lutter-contre-son-addiction-pendant-le-confinement-3957256
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus

INFO COVID 19

ECOUTE
SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE

PERSONNELS MEDICAUX ET SOIGNANTS EN
LIEN DIRECT AVEC LES SOINS AUX PATIENTS

ATTEINTS DE COVID 19 (urgences, réanimation, unité
covid 19...)

» CELLULE URGENCE MEDICO PSYCHOLOGIQUE DE
DORDOGNE {CUMP 24)

® 0553 61 49 62 Lundi au vendredi 10h—18h
cump24@ch-montpon.fr

‘4 PROFESSIONNELS DE SANTE EXERCANT EN
LIBERAL, INTERVENANT EN SECTEUR MEDICO
SOCIAL ET SOCIAL, EN ETABLISSEMENT, AU
DOMICILE

GRAND PUBLIC
Des psychologues sont a votre écoute :
> MONTPON
® 0627518903
Du lundi au vendredi sauf férié 9h-18h

» BERGERAC

2 06.23.80.07.91
Du lundi au vendredi sauf férie 9 h-18 h







SE MEFIER DES RUMEURS ET DES FAUSSES INFORMATIONS

COMMENT SE PROTEGER DES FAUSSES INFORMATIONS (FAKE NEWS) SUR
L'EPIDEMIE, QUI AUGMENTENT L'ANXIETE

Quelques liens utiles :

1 Trouver des informations officielles, utiles et a jour sur I'épidémie (Ministére de
la Santé info.coronavirus)

1 Chiffres-clés, interviews d'experts, questions-réponses sur le Coronavirus en
France et dans le monde (Santé Publigue France)

1 Trouver des repéres fiables pour distinguer les fausses rumeurs des vrais
conseils (Guide Les Décodeurs, Le Monde)

1 Vérifier si une informations lue sur les réseaux sociaux ou internet est une
rumeur (HoaxBuster, plateforme collaborative de lutte contre la
désinformation)

1 Coronavirus - Alimentation, courses, nettoyage : les recommandations de
I’Anses



https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/articles/infection-au-nouveau-coronavirus-sars-cov-2-covid-19-france-et-monde
https://www.lemonde.fr/les-decodeurs/article/2020/03/13/coronavirus-petit-guide-pour-distinguer-les-fausses-rumeurs-des-vrais-conseils_6032938_4355770.html?fbclid=IwAR3Hy1MjecIsuPiqTDTsFqo3MTl9OtYjQqeqkZOgHK7xPAcbNe8eaYopkn8#xtor=AL-32280270
https://www.hoaxbuster.com/
https://www.anses.fr/fr/content/coronavirus-alimentation-courses-nettoyage-les-recommandations-de-l%E2%80%99anses

AIDER LES PARENTS ET LES ENFANTS

COMMENT LEUR PARLER DE L'EPIDEMIE POUR LES RASSURER ET LES AMENER
A COMPRENDRE LES CONTRAINTES DU CONFINEMENT

Quelques liens utiles :

] Conseils pour aider les parents a se protéger et protéger leurs enfants du
Coronavirus (UNICEF)

1 Nombreuses ressources (articles, affiches, livres, vidéos, BD) pour parler du
coronavirus avec les enfants (IREPS Pays-de-la-Loire)

1 Ressources et outils pour les proches de personnes avec autisme (GNCRA)

1l Conseils de vigilance pour les enfants en danger ou risquant de |'étre pendant
la période de confinement (Défenseur des droits)

! Guide des parents confinés : 50 astuces de pro



https://www.unicef.fr/article/epidemie-de-coronavirus-ce-que-les-parents-doivent-savoir
https://ireps-ors-paysdelaloire.centredoc.fr/index.php?#.XoSfzeR7k18
https://gncra.fr/covid-19-ressources-familles/
https://www.defenseurdesdroits.fr/fr/actualites/2020/03/covid-19-les-droits-de-lenfant-en-periode-de-confinement
https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/publications/droits-des-femmes/autres/guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro/
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07 690, 73
Institut de la
Parentalite ;?;‘zgo_ggo_n

Les Permanences Conseil de I'Institut de la Parentalité se poursuivent et s'adaptent durant
la période de confinement et deviennent des « permanences conseil téléphoniques »
toujours libres et gratuites a disposition des familles : les parents d’enfant(s) de moins de
12 ans ont la possibilité d’appeler au 07.690.990.73 pour étre mis en communication avec
un professionnel I'Institut.

PROCHAINES DATES:

-Mardi 24 mars de 14h a 17h
-Mercredi 25 mars de Sh a 12h
-Vendredi 27 mars de 14ha 17h
-Mardi 30 mars de 14h a 17h
-Mercredi ler avril de Sh a 12h
-Vendredi 3 avrilde 14h a 17h

Ce temps téléphonique gratuit* est I'occasion pour le parent ou le futur parent de poser des
questions ou d’exprimer ses difficultés du quotidien (relation, sommeil, alimentation, langage,
rivalité dans la fratrie, vécu de la grossesse, etc.).

Pour les parents, c’est bénéficier d’'une écoute et de conseils de professionnels de I'enfance et
de la relation parent-enfant, formés a la théorie de I'attachement et aux derniéres avancées
dans le développement de I'enfant.

Parents, EXPRIMEZ NOUS vos besoins, en répondant a ce
sondage qui nous permettra d’ajuster nos propositions



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=uD2bGrWvlUiQDpChINOxvqCDuc0x239Jk8SzMX_GmklUMjc2SUI5S0FNWFdOU0FPVUJMOFlHNkJHRC4u

Bosain, daid
pJ """ APPRENDRE
e OREVISER..

- MATHS
- PHYSIQUE
* FRANGAIS
- ANGLAIS

- ESPAGNOL

0557 57 50 00

DU LUNDI AU VENDREDI DE 14H A 20H1 =<,



Découvrez le bonheur de méditer avec vos enfants

+* Vous ne savez rien (ou presque) de la
médiation ?

+* Vous vous demandez comment motiver
votre enfant ?

+* Vous vous demandez si ¢a va marcher
avec votre enfant ?

Un programme, 8 épisodes, une méthode guidée pas-a-pas.

Spécial
confinement

Un nouvel épisode a
découvrir chaque lundi,

en acces libre ! On regarde une e paie
histoire inspirée T
de la vie
GRATU IT quotidienne des
enfants
Je m’inscris

mencd
Volbaine /

On chante On écoute la
méditation
guidée
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https://zamizen.fr/compte-dadherent/paiement-dadhesion/?level=10

AIDER LES PATIENTS, LES PERSONNES

EN VULNERABILITE ET LES SOIGNANTS

COMMENT TROUVER DES RESSOURCES ADAPTEES A CHAQUE PERSONNE

Quelques liens utiles :

1 Recommandations de I'OMS pour répondre a |'impact psychosocial de
I'épidémie de Covid19 (Organisation mondiale de la santé)

1 Consignes d'organisation pour les établissements et services psychiatriques
(Ministere de la Santé)

] Guide pratique pour les équipes soighantes en santé mentale (CN2R)

1 19 mesures pour aider les personnes en situation de handicap pendant
I'épidémie (Ministére de la Santé)

1 Foire aux questions pour aider les personnes en situation de handicap
et leurs proches pendant |'épidémie (Ministéere de la Santé)

! Foire aux questions pour aider les personnes avec autisme et leurs proches
pendant I'épidémie (GNCRA)

1 Conseils de vigilance pour les femmes victimes de violences
conjugales ou risquant de I'étre pendant la période de confinement
(Secrétariat d'été a I'égalité femmes hommes)

] Trouver toutes les informations utiles aux personnes en situation de précarité
pendant |I'épidémie (Soliguide)

1 Numéro vert et application numérigue d'aide psychologique aux soignants
SPS, Ameli

12



http://www.ccomssantementalelillefrance.org/sites/ccoms.org/files/pdf/COVID19-OMSFR.pdf
https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/covid-19_consignes_services_psychiatrie.pdf
http://cn2r.fr/wp-content/uploads/2020/03/Prendre-soin-des-patients-sante%CC%81-mentale.pdf
https://handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/coronavirus-covid-19-mesures-pour-les-personnes-en-situation-de-handicap
https://handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/foire-aux-questions
https://gncra.fr/covid-19-et-tsa-faq/
https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/cp-confinement-et-femmes-victimes-de-violences-conjugales/
http://www.solinum.org/category/info-coronavirus/
https://www.asso-sps.fr/covid19

- COVID-19
jE SUiI SOIGNANT
J'Al AUSSI BESOII

\

D’ETRE SOUTENU

APPELEZ LE NUMERO VERT SPS

0 805 23 23 36 Fetrruial

100 psychologues LA
de la plateforme L PROS-CONSULTE

TELECHARGEZ —
L’APPLICATION =
MOBILE : ASSOSPS ;|

CONSULTEZ LE RESEAU NATIONAL
DU RISQUE PSYCHOSOCIAL

ET RETROUVEZ TOUTES

LES INFORMATIONS SUR :

Un dispositif de

Q?’ S p S Tous mobilisés

avec le soutien .
S e oL E SAN de nos partenaires.
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Victime ou témoin de

CORONAVIRUS violences sexistes et sexuelles, @ @ o Q

. . il existe un numéro SMS FAX VISIO  TCHAT

Violences conjugales anonyme et gratuit.

siog-sosi iy Sl 51

e ¥ : S  www.urgenceii4.fr

N’hésitez-pas, appelez le : LES D_eP“'s el sn?aﬂphong : g

VIOLENCES téléchargez I'application Depuis un ordinateur,
39-19 Urgence 114 pour appeler le 114

Ce numero est en fonction ! Disponible sur les stores

Nous vous prendrons en charge Nemronatenaldcote et dorentatin iOS et Android ===
0 SN ML S Pour gagner du temps, enregistrez dés maintenant votre profil.

! . ArrétonsLesViolences.gouv.fr

HTousConcernés

Suite a 'augmentation des #violences intrafamiliales, le Gouvernement a mis en place un
plan de continuité pour protéger les femmes et les enfants qui en sont victimes.

Les femmes peuvent donner |'alerte dans les pharmacies.

Parents, amis, voisins, citoyens... soyons vigilants.

Les numéros d'urgence

» 3919 : Violence Femmes Info est le numéro national pour les femmes
victimes de violences (conjugales, sexuelles, psychologiques, mariages
forcés, mutilations sexuelles, harcélement...). Il propose une écoute, il
informe et il oriente vers des dispositifs d'accompagnement et de prise
en charge.

» 119 : Service National d’Accueil Téléphonique de I’Enfance en Danger
(SNATED), joignable gratuitement 24h/24 et 7j/7 depuis n‘importe quel
téléphone, fixe ou mobile. Ce numéro s'adresse également aux parents
épuisés ou en difficulté. Les appels sont gratuits et confidentiels et
n'apparaissent pas sur la facture détaillée.

» 114 c’est nouveau ! |: #NeRienLaisserPasser, le confinement ne doit pas
réduire au silence les victimes de violences intrafamiliales. Contre les
violences conjugales, un numéro d'urgence joignable par SMS ./ @ @

Pour en savoir plus : Info urgences 114

» 17 : Police
» 15 :Samu, pour une aide médicale urgente

» 18 :Pompiers

14


https://www.facebook.com/hashtag/violences?source=feed_text&epa=HASHTAG&__tn__=*NK-R
https://www.service-public.fr/particuliers/actualites/A13048
https://www.onpe.gouv.fr/snated
https://m.facebook.com/hashtag/nerienlaisserpasser?refid=52&__tn__=%2As-R
https://www.info.urgence114.fr/
https://www.facebook.com/hashtag/tousconcernés?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARAZAOwGXJxEvD3SPr5F1AYeQhuG5gNl-qY5tA1fPnObEzSBGDb99oUiCuDmHLPep7kNu1v10P9-KTh37ZaxDuPQaejLCKsxQvlsHQQWkny12QoKRTOQJTKj6pBV6cCmse8Y3OhTf2QEQmZGIxJ18W_Sad2zpXPTZeKp2z0s0nJhuJCJT7GBWf-2j27QO494C2Hy7rqbCDBH1wcdWOmFixIY90HJ4CP7DFBBV0Y6rhRfvfzoDmLDkc6DnbyAesyw2aFFurJbjE0h0gqYPluKilRQTabaBMDqU1FpNwrJ3xtMmhlt9U2LYJrb3p2rtmvRnKeqMrNjz236_KZsZJzJM7M&__tn__=%2ANK-R
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Violences, SEUIAIN
les gestes barrieres

Dans le contexte du confinement, nous constatons une augmentation importante des violences faites
aux femmes et aux enfants. Toute l'annee, Femmes solidaires est mobilisée sur tous les territoires pour
lutter contre cette violence: la deconstruire par des temps de sensibilisation, d'échange, la nommer en
informant les femmes qui en sont victimes sur leurs droits, la punir en lien avec nos avocates solidaires.

Femmes solidaires reste mobilisée sur le terrain, pendant le confinement et bien entendu aprés dans
cette lutte contre les violences.

Fortes de cette expertise, nous avons aujourd’hui un message trés important a vous transmettre: face a
cette violence, nous avons toutes et tous une reponse: la vigilance.

Vous savez deja ce qu'est la violence. Vous l'avez probablement deja vue, entendue. Vous connaissez les
cris, les bruits sourds, la peur dans le regard de votre voisine lorsque vous la croisiez ou ce que vos
enfants vous racontalent d'un.e camarade en rentrant de '‘école. Ces violences perdurent.

Face aux violences mettons en place un geste barriére :
je signale a chaque fois.

Pour l'enfance
Je signale En cas d'urgence maltraitée

https://arret
onslesviolen
ces.gouv.fr

J'appelle
le 17

Je suis victime: j'ai des droits L 3919

- Cen'est pas de ma faute. Rien ne justifie la violence que j'ai subie.
- J'appelle le 3919 pour étre informée et orientée
. Je peux porter plainte, quelle que soit la violence que j'ai subi.
- Je peux signaler la violence qui m'est faite dans une pharmacie ou un supermarcheé
- Je peux demander un hébergement d'urgence, contacter mon bailleur. J'ai le droit de partir et
cela ne veut pas dire que la personne violente conservera mon logement.
- Je peux voir, sij'en ai besoin, un.e médecin.
-Je peux rester en lien avec le comité Femmes solidaires le plus proche de mon domicile. Pour
le trouver je consulte : https:/femmes-solidaires.org

9h-19h en semaine

15



DEVELOPPER L'ENTRAIDE ET LA SOLIDARITE

COMMENT TROUVER DES RESSOURCES D’ENTRAIDE ET DE SOLIDARITE POUR
SURMONTER UNE TELLE PERIODE

Quelques liens utiles :

! Lignes d'écoute et d'aide

1 Espace Pose tes questions du Fil Santé Jeunes

1 Permanences téléphoniques des Groupes d'entraide mutuelle (pour les
personnes vivant avec des troubles psychigues)

1 Groupe d'entraide virtuel : Comme des fous !

1 Forum Addict'Aide, animé par des patients experts

_ Réserve civique : associations, vous recherchez des bénévoles,
proposez des "missions" sur la plateforme de mise en relation

16



http://www.psycom.org/Ou-s-adresser/Lignes-d-ecoute
https://www.filsantejeunes.com/fil-sante-jeunes-service-partiel-21794
http://www.psycom.org/Ou-s-adresser/Entraide/Groupes-d-entraide-mutuelle/Carte-des-GEM
https://t.me/commedesfous
https://www.addictaide.fr/communaute/se-connecter/
https://covid19.reserve-civique.gouv.fr/

PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE

COMMENT CONTINUER LE SPORT A DOMICILE

Faire du sport a la maison contre le stress du confinement (France 3)

Les fédérations sportives pensent aussi a leurs pratiquants qui ne peuvent plus exercer leurs
disciplines a I'extérieur pendant cette période exceptionnelle que connait notre pays en leur
proposant des solutions numériques dédiées.

sports.gouv

Le ministére des Sports a accordé son haut patronage aux plateformes numériques Be Sport,
My Coach et Goove.app dont les contenus correspondent a des criteres de qualité vérifiés.
Ces acteurs se sont engagés a proposer gratuitement a tous les publics leurs contenus,
concus par des professionnels du sport, de la santé et de l'activité physique adaptée. Des
séances d’entrainement variées a base d’exercices de renforcement musculaire,
proprioception, massages, stretching et mouvements fondamentaux sont notamment
proposées en acces libre sur les différentes plateformes (mobile, tablette et ordinateur).

Be Sport (disponible sur Apple Store et Google Play)

Activiti by My Coach (disponible sur Apple Store et Google Play)

Goove app (web-application disponible sans téléchargement)

17


https://www.filsantejeunes.com/fil-sante-jeunes-service-partiel-21794
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appsportlistefedes_v3.pdf
https://www.about.besport.com/
https://www.activiti.fr/app/
https://www.goove.app/free-access/themes
https://france3-regions.francetvinfo.fr/nouvelle-aquitaine/contre-stress-du-confinement-faites-du-sport-maison-1801388.html

