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O> TOUT SAVOIR SUR LE CORONAVIRUS

Le coronavirus, ¢’est quoi ?

Affiches « Le coronavirus : c’est quoi ? Comment cela s’attrape ? », réalisées par Santé publigue France : cliquez sur ce lien.

Coronavirus « Pour comprendre = 1
Coronavirus « Pour comprendre « 1 Comment s'attrape le coronavirus ?

. , P
Le coronavirus c’est Sl Ce virus se trouve dans les postillens,

la salive, sur les mains et les objets touchés
par une personne qui a le coronavirus.

Le coronavirus est un virus. [l donne une

nouvelle maladie qu'on appelle le Covid-19.

On peut l'attraper trés facilement quand on
est prés d'une personne infectée qui parle
ou qui tousse, ou quand on touche des
objets ol il y a des postillons.

Cette maladie donne surtout : toux, fiévre,
difficultés a respirer.

Le plus souvent, cette maladie n'est pas

grave et on guérit trés facilement. Attention : on peut aveir le coronavirus

sans avoir de signe de maladie. Mais on
peut quand méme transmettre le virus.
] C’est pour ¢a qu'il faut rester loin des autres
Mais parfois elle peut &tre grave. Surtout personnes, méme si on se sent en forme.
, |pour les personnes dgées de plus de 70 ans
et les personnes fragiles qui ont déja une

e e Vous avez des questions sur le coronavirus ?
problémes respiratoires, maladie des reins,

cancer, \”H. ete. l:l gouvernement.frfinfo-corenavirus 0 |'¢p:!?=ln:lm.

ou contactez un professionnel de santé ou une association
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Pour l'instant il n‘existe pas de traitement
ni de vaccin pour le Covid-19.
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-c-est-quoi-et-comment-ca-s-attrape-flyer-a4-francais

Admin 4 all a partagé des flyers d’informations pour les personnes migrantes, réalisés par I’Organisation internationale

pour les migrations Italie : cliquez sur ce lien.

FRENCH

QU'EST CE QU'UN COROMNAVIRUSY
Las coronavirus sont une grande fomille da virus
e i gue chez e
gquent des infectons resgpiroto
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dia étaent
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EXISTE-T-IL UN TRAITEMENT OU UN VACCIN POLR LA COVID-197
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QUI RISQUE DE DEVELOPPER UNE MALADIE GRAVEY

Mlors que [mpoct de SOV D19 qur

samblent dévaoppar una malade g fraquammant qua doutras
calle atfran réamistantes, teles
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QUE PUIS-JE FAIRE POUR ME PROTEGER ET EMPECHER LA
PROPAGATION DE LINFECTIONT

YOS MOns.

lerez vou
wirus mst canteny dans des gouttelettes de solive et peut

étre transmis par la respiration o disto ropprochée, an

porticulier lorsgu'e’les toussant, étermuent cu ont da o
fiavre

naz at la boucks a
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infections
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e m.ind

ORSPERE-SAMDARRA
Ressources Covid-19 en frangais


https://admin4all.eu/
https://italy.iom.int/
https://italy.iom.int/
https://admin4all.eu/wp-content/uploads/2020/03/FRENCH.pdf

Ressources audios et vidéos

Arca di Noé, association italienne, a réalisé une campagne de prévention vidéo traduite en différentes langues, cliquez sur

le lien pour la visualiser en francais.

Admin 4 all a réalisé des capsules audios de sensibilisation sur le coronavirus : cliquez sur ce lien.

L’Organisation mondiale de la santé a réalisé différents matériels de sensibilisation, traduits en plusieurs langues : cliquez

sur ce lien.
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https://www.arcacoop.com/stopcovid19-campagna-multilingue/
https://youtu.be/4K-lbcMONCQ
https://youtu.be/4K-lbcMONCQ
https://admin4all.eu/
https://admin4all.eu/wp-content/uploads/2020/04/FRENCH.m4a
https://www.who.int/fr
https://euro.sharefile.com/share/view/scae327b685b4eee9/fof2dffb-60ff-4e76-a219-b4cc0535b94a
https://euro.sharefile.com/share/view/scae327b685b4eee9/fof2dffb-60ff-4e76-a219-b4cc0535b94a

Comment je me protéege et je protege les autres ?

Affiches « Stopper la propagation des germes »,

réalisées par Centers for Disease control and prevention :

cliguez sur ce lien.

J EMPECHER LA PROPAGATION DES GERMES

Aidez a éviter la propagation des maladies respiratoire comme le COVID-19

Quand vous towsse? oa reafier, couvre? vows
[a bouche et le ez avec

i opoee.

Affiches « Alerte coronavirus : pour se protéger et
protéger les autres », réalisées par Santé publigue

France : cliquez sur ce lien.

REPUBLIQUE ‘s * Santé
CAISE @ » publique
a @ T e

COoVID19

ALERTE CORONAVIRUS
POUR SE PROTEGER
ET PROTEGER LES AUTRES

—

Se laver
trés réguliérement
les mains

Tousser ou éternuer
dans son coude
ou dans uvn mouchoir
3 Utiliser un mouchoir
a usage unique
— et le j
- e jeter
Salver
sans se serrer la main,
arréter les embrassades

Vous avez des questions sur le coronavirus ?
& e e [ ©£00130 000

ORSPERE-SAMDARRA
Ressources Covid-19 en frangais


https://www.cdc.gov/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/stop-the-spread-of-germs-french.pdf
https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-pour-se-proteger-et-proteger-les-autres-affiche-40x60cm

Affiches « Alerte coronavirus : comment se laver les Affiche réalisée par Santé BD sur le lavage des mains (en
mains », réalisées par Santé publigue France : cliquez facile a lire et a comprendre).
sur ce lien.

- ) Je me lave les mains
*.® Santé avec du savon

-
« ® France

ALERTE CORONAVIRUS

COMMENT SE LAVER LES MAINS ?

&'D

Se laver les mains 3 Feau et au savon pendant 20 secondes est la mesure
d'hygiéne la plus efficace pour prévenir la transmission de tous les vinus.

Eiereit

[Frottez-vous les mains,
PaUme Ccontre paume

Lawez le dos des malns
Lawez antre les doigts
Frottez be dessus des dolgts

LLawez les pouces

Lawez auss| be bout des dolgts
et les ongles

SECEZ-vOUS Ie5 Malns avec une
serviette propre ou a Iair liore

51 wouUs IYavez pas d'eau et de savon, Taites |3 méme chose avec du gel hydro alooolique.
- P B 000120 000
UKEDEHATION 1N EREHCH) ftollfraa)

Refrouves tous les documents facilles & comprendre sUf le coronavifus sur www.sante bd.oig

O frovver SantésD 7 SontésD a le soufien de :
. . - st
Swt Fopplication Sanlétn o4 Ut 1o b nbaenat |.%‘] %.. a *?'."-""

wewsanbeb d.ong P ——
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-comment-se-laver-les-mains-affiche-a4-francais
https://santebd.org/
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/mains_propres_autisme.pdf

Affiches « Alerte coronavirus : porter un masque pour mieux nous protéger », réalisées par Santé publique France : cliquez
sur ce lien.

EN . .
REPUBLIQUE ® Santé
FRANCAISE ‘00 publique

ot . e France

PORTER UN MASQUE,

POUR MIEUX NOUS PROTEGER

Fouerwind

Se laver les mains avant
de mettre son masque
et aprés l'avoir retiré

Mettre et enlever
le masque en le prenant
par les laniéres

Couvrir le nez
et la bouche

Une fois posé,
*'ﬁ‘, ne plus le toucher

) Aprées utilisation, le mettre
; '- dans un sac plastique et le jeter
' m ou s'll est en tissu, le laver
— a 60" pendant 30 min

Le masque est un moyen de protection complémentaire
qui ne remplace pas les gestes barriéres

Q GOUVERMEMENT.FRJINFO-CORONAVIRUS 0800130000

{appal gratuit)

VDG 083 000 - Mourer| 3000
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/porter-un-masque-pour-mieux-nous-proteger-affiche-a4
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/porter-un-masque-pour-mieux-nous-proteger-affiche-a4

Flyer « Le masque en tissu : les bons gestes », réalisée par la Fraps Ireps 18 a partir des recommandations de I'Afnor sur les
bons gestes a adopter pour mettre un masque en tissu, I'enlever, le laver et le sécher. Fiche en facile a lire et a comprendre.

b svic s recommandations o2 FAFNGR

LE MASQUE EN TISSV ... LES BONS GESTES
Mettre son masque

r F
(—— ) I 2
Se laver Prendre le Passer les Le masque Le masque’ Lraut]
les mains masgue elastique doit couvnir  est bien
al'eau et par les derriére le nez et mis
ausavon  Elastiques les oreilles le menton

Enlever son masque

Yy ou
. x B &
",I' C} ny - W
Enlever Tenir les Placer En attendant le Se laver
le masque élastiques lemasque  lavage: dans un les mains
SANS dans le sac plastique al'eau et
ues TOUCHER lavelinge  oudansuneboite  au savon

par l'arriére le TISSU (ensuite nettoyée Ala
Javel)

NE PAS FAIRE
' Ne Pas toucher ou déplacer le masque
sur le front ou menton une fois posé

. ]
Pas d'alcool, javel ou F,_q t Pas de micro-onde
adoucissant au lavage

i & Pas de séchage
X Pas de congélateur 4 A l'air libre

Elabond auac os recommandations oo LAFNOR

LE MASQUE EN TISSU ... LES BONS GESTES
5 a 20 fois LWﬂg‘

LEVOUTLE Laver le masque dans le
Set'l‘;gu'e ave linge avec de la lessive,
sans adoucissant ni javel
30 minutes minimum & une

température de 60°C 30 minutes

Séchage

e ? Les masques doivent étre
séchés complétement au

seche-linge ou seche-cheveux En cas de do es du

maseue (déchirure,
malformation, usure...)
IL DOIT ETRE JETE

AR

® PX
o )

Garder une MNE PAS
distance serrer la main,
d' 1 metre NI se faire la bise
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http://www.codes18.org/
http://data.over-blog-kiwi.com/1/39/08/08/20200505/ob_ba4671_flyer-le-masque-en-tissu-les-bons-g.pdf

Que faire si je pense étre malade ou si je suis malade ?

Affiches « Alerte coronavirus : que faire face aux premiers signes ? », réalisées par Santé publique France : cliguez sur ce

*® Santé
r.‘}t publique

& @ France

COVID-19

ALERTE CORONAVIRUS
QUE FAIRE FACE
AUX PREMIERS SIGNES ?

—_—

Les premiers signes de la maladie sont:

En général, la maladie guérit avec du repos.
Si vous ressentez ces premiers signes :

©

Restez chez vous Nallez pas directement
et limitaz chaz votre médecin, appelez-le
les contacts avant ou contactaz le numéro
avec d'autres de la permanence de soins
personnes de votre région

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

J__ B cOUVERNEMENT.FR/INFO-CORONAVIRUS
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-que-faire-face-aux-premiers-signes-affiche-62x100-francais
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-que-faire-face-aux-premiers-signes-affiche-62x100-francais

Affiches « Est-ce que je suis malade ? », réalisées par Santé publique France : cliguez sur ce lien.

.‘.'I N
REPUBL|QUE " ¥ Santé
FRANCAISE v.::e publique

gt - . France

Coronavirus » Les signes « 3

. Sivous avez :
E;ommeint savoir [ toux+ fiévre + difficultés a respirer,
si vous étes malade ? *ﬂ vous étes essoufflé

1"
Si vous avez : toux + figvre rf: m;:r e mre e

et les malentendants)

Reposez-vous.

Restez a l'intérieur, limitez
les contacts avec votre famille
et les autres personnes.

Attention : On ne peut pas demander
un test pour saveir si on a le coronavirus.
C’est le médecin qui décide de faire

le test ou non.

E
]
H
-
|
;
i
1

Appelez un professionnel de santé
ou du social si besoin. Vous avez des questions sur le coronavirus ?
N'allez pas directement chez le

I i i 0 2800130 000
médecin, i 'hdpital ou aux urgences. !. gouvernement.frjinfa-coronavirus (spsl rakuty

ou contactez un professionnel de santé ou une association

En général, la maladie guérit avec
du repos.
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-est-ce-que-je-suis-malade-flyer-a4-francais

Affiche « Alerte coronavirus : les tests de dépistage ne
sont pas automatiques », réalisées par Santé publique
France : cliguez sur ce lien.

EN . e ,
REPUBLIQUE '\: Santeé
FRANCAISE -@ % publigue

-
e » @ France

CovVID-19

ALERTE CORONAVIRUS
N

L

Les tests de dépistage
ne sont pas automatiques.

Les signes d'vne infection respiratoire
(toux, fievre, difficultés  respirer)
suffisent & évoquer le COVID-19.

Les tests sont réalisés uniquement
pour mieux prendre en charge certaines personnes, comme :

® @ E

Lespersonnes | Les professionmels | Les personnes

0
Fragiles : de sante

haspitalisées

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

Q GOUVERNEMENT. FR/INFO-CORONAVIRUS Q 0800130000
INEDEN ATIGH 18 FREMEH! roll frag)

Le site « comprendre I'autisme » propose des
fiches d’informations sur les tests en facile a lire
et a comprendre :

e les démarches et les types de
prélevement ;

» fiche d’autorisation de communication des
résultats, pour les personnes qui vivent ou
travaillent dans un établissement médico-
social.

lls proposent également une fiche sur le test de
dépistage naso-pharyngé en facile a lire et a
comprendre :

o endessins;
« en photos.
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-les-tests-de-depistage-ne-sont-pas-automatiques-affiche-a4-francais
https://comprendrelautisme.com/
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/FALC-annexe-1-et-2-converti.pdf
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/FALC-annexe-1-et-2-converti.pdf
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/Autorisation-de-communication-des-r%C3%A9sultats-du-d%C3%A9pistage-converti.pdf
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/Autorisation-de-communication-des-r%C3%A9sultats-du-d%C3%A9pistage-converti.pdf
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/Le-test-naso-pharyng%C3%A9-en-FALC-dessin-converti-1.pdf
https://comprendrelautisme.com/wp-content/uploads/2020/04/Le-test-naso-pharyng%C3%A9-en-FALC-converti-1.pdf

Affiches « Que faire si vous étes malade ? », réalisées par Santé publigue France : cliguez sur ce lien.

Coronavirus  Se soigner » 4

Coronavirus « Se soigner + 4

Lavez bien et désinfectez les surfaces
comme : poignées de porte, robinets,

Que faire si vous étes malade ? toilettes, etc.

Pendant environ 2 semaines :

Ne sortez pas. N'allez pas voir votre

famille ou d'autres personnes. Si besoin, selon votre situation et
votre santé, le médecin pourra vous
proposer d'étre isolé dans une

Si vous vivez avec d'autres personnes : ( chambre d'hétel ou soigné dans un

si possible restez loin des autres : Centre d’hébergement temporaire

pour les protéger pendant la journée, pour le coronavirus. Cela vous

pendant le repas, et dormez seul. permettra de guérir plus vite et de

Portez un masque. Parlez-en avec protéger votre entourage.

un professionnel si vous vivez dans

un lieu collectif comme un foyer.

i i i+ D i T Gl WECR. DO

Ne partagez pas les objets de tous
les jours : couverts, assiette, serviette,

savon, téléphone etc. I:l gouvernement.frfinfo-coronavirus 0 ﬂ?ﬁﬂm

Lavez-vous les mains trés souvent, ou contactez un professionnel de santé ou une association
avec du savon ou du gel désinfectant.

Ne mettez pas les doigts sur le visage

(bouche, nez, yeux).

Vous avez des questions sur le coronavirus ?
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-que-faire-si-on-est-malade-flyer-a4-francais

Affiches « Que faire si la maladie s’aggrave ? », réalisées
par Santé publique France : cliguez sur ce lien

ER . .
REPUBLIQUE ‘e * Santé
Lm_ncmss -.‘,0 publique

: & & France
Fraid =

COVID19

ALERTE CORONAVIRUS
QUE FAIRE
SI LA MALADIE S'AGGRAVE ?

En général, la maladie guérit en quelques jours
et les signes disparaissent avec du repos.

.
Toux Figvra

MAIS APRES QUELQUES JOURS

si wous avez appelez le 16
du mal a respirer oule 114
et Etes essoufflé i

Vous avez des questions sur le coronavirus ?

‘! GOUVERNEMENT.FRIINFO-COROMAVIRUS

Affiche « Qu’est-ce qu’il faut emporter pour aller a

I’hopital ? » réalisée par Santé BD, en facile a lire et a

comprendre :

i)

Qu'est-ce qu'il faut emporter pour dller a I'hépital ?

Pour aller & Fhépital, je prends :
ma carte d'identilé, ma carte vilale, ma care de mutuelle, mon camet de santé

8i j'ai un handicap, je peux prendre gussi :
ma carte d'urgence ma carfe mobilité mon passeport santé,
inclusion, pour &ire mieux soigne.
A N erpar T Wi ScnTed By

L'équipe de soignanis peut me demander :

le nom de

le nom de ma
mon tutewr,

personne de confionce,

Refrouvesz fous les documents ufiles sur www.santebd.org dans la spécialité o Parcours de soins ».
©i) frouver saniéeD 7

saniésD a le soufien de -
Swr l'opplicalion Sondéan

o sur o sibe inferned

wwwsontebdorg (S By fonm B
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/affiche/alerte-coronavirus-que-faire-si-la-maladie-s-aggrave-affiche-62x100-francais
https://santebd.org/
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/emporter_hopital.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/emporter_hopital.pdf

Je souhaite avoir des informations en temps réel

Concernant la situation sanitaire, vous trouverez des informations sur le site de I’Organisation mondiale de la santé.

L’Organisation mondiale de la santé propose deux chatbots interactifs qui visent a fournir des informations précises sur
Covid-19 aux personnes dans plusieurs langues.

Whatsapp Viber

Have questions about COVID-19? Cliquez sur ce lien. : Envoi "salut" to

+41 22 501 72 98 on WhatsApp
We have answers
wa.me/41225017298?text=salut

https://chats.viber.com/coronavirusinfo

Click this link and

texwo

the whatsapp number

XY World Health
w Organization

ORSPERE-SAMDARRA
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https://www.who.int/
http://wa.me/41225017298?text=salut
https://chats.viber.com/coronavirusinfo

O> LA SITUATION EN FRANCE

Avoir des informations sur Ia situation

= Concernant la situation sanitaire en France, vous trouverez des informations sur le site de Santé publique France.

® Pour des informations sur la situation générale en France, elles se trouvent sur le site du gouvernement.

= « Votre santé et vos droits pendant le coronavirus », vidéos réalisées par le département de Seine-Saint-Denis et la
Ville de Paris. Différents membres associatifs répondent aux questions : Qu'est-ce que le coronavirus ? Comment s'en

protéger, que faire si on est malade ? Comment étre aidé ? Cliquez sur ce lien.

Le déconfinement
Santé BD propose plusieurs affiches en Facile a Lire et a Comprendre sur le déconfinement :

o Le déconfinement, qu’est-ce que ca veut dire ?
e Jereste confiné ou je me déconfine ?

Le Collectif de recherche Psymas propose un livret sur les précautions a prendre pour se protéger a la fin du

confinement, en facile a lire et a comprendre.

APF France Handicap propose des fiches « le déconfinement, c’est quoi », en facile a lire et a comprendre.
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus
https://seinesaintdenis.fr/
https://www.paris.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=QSrlYmFMc9s&list=PL9_ltFWDutwtW6o3VUcFTXLgLEEDZBpxW&index=4
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/covid_deconfinement_je_comprends.pdf
https://santebd.org/wp-content/themes/SanteBD_v2_0/files/coronavirus/covid_deconfinement_je_choisis.pdf
http://www.psymas.fr/
http://cms2.psymas.fr/sites/all/modules/fichiers/articles/livret-falc.pdf
https://www.apf-francehandicap.org/?gclid=EAIaIQobChMI2IHRjbG06QIVGJ3VCh0xoQCyEAAYASAAEgLeCfD_BwE
http://participation-des-usagers.blogs.apf.asso.fr/files/Covid19/05%2012%20APF%20d%C3%A9confinement%20falc%20Pictos.pdf

Face aux violences conjugales

Le Cedre propose des affiches pour faire face aux

violences conjugales. Cliguez sur ce lien.

VIOLENCES CONJUGALES

LE CONFINEMENT N’INTERDIT PAS DE FUIR,
PROTEGEZ-VOUS.

en cas URGENCE,

APPELEZ LA
POLICE/GENDARMERIE

17 o ciorone o 114

sms 24h/24 et 7 jours sur 7

3919 0800 05 95 95

Violences Femmes Info Viols Femmes Informations
Ecoute et orientation
Du lundi au vendredi de 9h a 19h

Du lundi au samed| de
9h a 19h

L’association Humans for Women a créé un livret traduit
en plusieurs langues recensant les « Dispositifs d’aide et
d’écoute pour les femmes victimes de violences pendant
le confinement ». Cliquez sur ce lien.

DISPOSITIFS DALDE ET D ECOUTE POUR LES FEMMES
VICTIMES DE VIOLENCE PENDANT LE CONFINEMENT

ORSPERE-SAMDARRA
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https://www.secours-catholique.org/le-cedre-un-centre-dentraide-dedie-aux-demandeurs-dasile-et-aux-refugies
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/Flyer_violences_conjugales_francais.pdf
http://www.humansforwomen.org/
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/FRANCAIS_Dispositifs_d_aide_et_d_ecoute_.pdf

C> GERER LE STRESS ET PRENDRE SOIN DE LA SANTE

MENTALE

Quelques conseils pour gérer le stress

Affiches « Gérer le stress durant le Covid 19 », réalisées

par I’Organisation mondiale de |la Santé : cliquez sur ce
lien.

& Organisation Faire face au stress durant la flambée
é_ # mondiale de la Santé de maladie a coronavirus COVID-19

) Wl est raturel d éprouver de la Umstesse, du stress, de &
sl confusion, de a peur ou de ta colére lors dune crise.

@ memmwuﬁ\mwlutduqul

La Croix rouge en a adapté un poster :

cliguez sur ce lien.

Gérer le stress
durant COVID-19

9 =&

ou par courier électronique ou téiéphone avec le reste de votre
familie et vos amis.

Falcool ou en

Si vous vous senlez dépassd par kes événements, parez-en 3 des
professonnets de a sanks ou 3 un conselles Soyez prét, sachez od
alier et comment solliciter de Faide en cas de besoin si vous avez.
des problémes physiques ou )

wmwbdwnmdel-ﬂm

Apaisez vos Inquétudes et calmez votre agitation en passant
momns de temps, vous et vos proches, 3 regarder ou & &couter
les reportages qui vous perturbent dans les médias.

Tirez parti des compétences qui vous ont aidé par ke passé 3 fare
face a dautros épreuves of employez ks Pour vous aider

A géver vos émobons en cetie pénode dificie que représente
cette flambée.

Cest normal de se sentir triste,
stressé, désorienté, en colére
ou effrayé lors d'une crise.

Parler & quelgu'un en qui vous
avez confiance peut vous aider.
Contactez vos amis et votre
famile.

Utilisez les techniques qui ont
@6jd marché pour vous lors
d'événements passés.

Utilisez ces compétences pour
vous alder 3 gérer vos émotions
durant cette épidémie

Vérifiez ce dont vous Pas dinquiétude ni
entendez parier sur le d'agitation inutiles !
Coronavirus.
Rédutsez le temps que vous
Tenezvous informés et 3 et votre familie passez a lire
Jour ; utllisez des sources de ou & regarder ces
conflance comme les Informations que vous
AULOrinés sanitaires, trouvez pénibles.
rOrganisation Mondiale de la
Santé (OMS), ou a Crolx-
Rouge.

Sl vous devez rester 3 la Gérez sainement toutes vos
maison, maintenez un émotions.
mode de vie sain.
Si vous vous sentez submergé,
Des repas équilibrés, unbon  parlez-en 3 un professionnel de
sommed, de 'exercice etun  santé, il vous orientera vers un
contact social avec votre  soutien psychologique ou médical
famille et vos amis & la en fonction de vos besoins.
maison et 4 distance.
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https://www.who.int/fr
http://www.codes83.org/_depot_arkcms_codes83/_depot_arko/articles/3411/affiche-en-francais_doc.jpg
http://www.codes83.org/_depot_arkcms_codes83/_depot_arko/articles/3411/affiche-en-francais_doc.jpg
https://www.croix-rouge.fr/
https://scontent-cdg2-1.xx.fbcdn.net/v/t1.0-9/s960x960/89810339_10159411044011124_2555535863589109760_o.png?_nc_cat=107&_nc_sid=2d5d41&_nc_ohc=zVy0ZtcDKSIAX8NRTnQ&_nc_ht=scontent-cdg2-1.xx&oh=cda432621ace0e9ef67bd7133beb3dac&oe=5E987F46

Santé Publique France a publié une vidéo « Comment
prendre soin de sa santé mentale » : cliquez sur ce lien.

% ‘ Santé
‘.. publique
.o

Coronavirus

Vous vous sentez

stressé, anxieux
ou déprimé ?

P

« Bien vivre inquiétude et anxiété dans un contexte
global d’incertitude », guides réalisés par Matthew
Whalley et Hardeep Kaur : cliquez sur ce lien.

IGuIde
gt il ; 07

Bien vivre inquiétude et
anxiété dans un contexte

global d'incertitude

PSYCHOLOGYTO#LS
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https://www.youtube.com/watch?v=HGjkffs3q1k&feature=youtu.be
https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://www.psychologytools.com/articles/free-guide-to-living-with-worry-and-anxiety-amidst-global-uncertainty/
https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_fr.pdf

«Coronavirus : kit de survie pour hommes sous pression », proposés par Mannér, une organisation suisse d’hommes et de

[o]2]

]

res. Cliquez sur ce lien.

*™ _ Crise du Coronavirus: kit de survie pour

«s hommes sous pression

Wotre métier est de conseiller et d'Bccom pagner les hommes. Nows sevons par
expérience que dans une situation de crise, Ie risgue oe perdre Ie contrile et de devenir
wiokent augmente. Nous partageons ici ce qui peut t'aider, &n tant quhamme, & faire
foce BUK MOMENts de stress Bies & In orise du Coranavirus.

Dvganise-toi. Planifier des activités pour |2 journée ou la semaine permet
de sz structurer. Fixe-toi des tiches differemtes. Soutiens-toi et soutiens bes autres.

Lommmmigwe avec bes autres. Prends ke courage de dire 3 t.ton partenaine
comment i vas et de quoi tu sursis besoin [par exemple, de 5= prosmits,
de tendresse, d'espace pour toi, de sewulite, ete).

Sais comscient de tes limites. iz stop quand tu te sens oppresss, 3 ['Stroit, sur bles nerfs.
Ty 2 pas Ge mal 3 5& retirer quand C'est néceszaine.

Ce gue tu dois savoir

Prends conscience de ce qui = passe an toi. 5i tu regardes en toi, tu gagres en
contrile sur la situation.

Ne pas pouvair s= degiacer libnement. Bire nactreint dans sas mawwements.

Awvair e sentiment d'Etre pris su pigge. Cect un sacre difi !

Cest donc tout & fait normal et juste....

® =i tu te sens faible ou pew sir de toi =t que tu Bs Fimpression de mains contrdler
les chases,

& i tuss peur du virus,

® =i tu es trop & MEErDIt ches toi, ou 5 tu be sens isob Bt que te me Supportes pas
de ne pas YD de COMtACts au de e plus voir des proches,
5i tu &5 inquilet - pour ta sante, pour tes proches, pour ton svenir professionnel
et financier.

Tout ceim alourdit et réduit t capecite & gErer C= Que B wis eE 3 te metire 8 I place

des Butres Le stress diminue (3 apscits & anaiyser |3 siustion. I Fincite & trouver

des coupsnies.

Maks ce n°est nl ne ralson Nl BN excuse pour falre payer 3 &*autres

ta détresse. C'est 3 tod qu'll IRCombe e gérer ket tenslons encasches,

oM INSaCiTte o 13 codere. L3 vialence n'est pas une solution.

Diz man 3 b3 vinkene.

Blabore un plan d'urgence. Trowve comment te calmer lorsque les choses deviennent
‘trop difficiles. Ouelgues suggestions :
® prends i —au parc, sur le balcon, ou 3u meins dans une autre pitce,
® respire de fagon réguliére : inspire pendant 5 secondes vers linterieur et expire
5 secondes vers l'extériewr. REpéte cette operation jusqu' ce que tu te semtes cabme,
bouge : 5itu pe peux pas sortir, fais des pompes, des sauts, monte et descends
les escaliers en courant,
prends un verre d'eau ou mange quelque chose,
allonge-tai et ferme les yeux,

Faiiz sttention & tes signaux d'alarme et applique ton plan d'urgence personnel & temps.
Le= signaux d'slarme peuvent stre - des jurons, des insultes, des secousses, de 2 sueur,
dex criz, une crise de panique ou d angoisse qui srve, ste. Prends-les au serieus.
Maintenant, tu dois agir.

Impartant - informe = partenaire ou ton entoursge que tu as besoin d'un moment pour
toi tout de suite.

Ce que tu peux faire contre le stress

Permets-toi de demander de I'side. Tu trouveras ci-dessous kes contacts ressources
pour [ Suizze, [ Allemagne et [Autriche. Fais le pas.

Tu trouverss ici des racommencetions sur is maniere de bien gEres e stress.
Commence par es choses qui te plaisent |= plus.

Accepte ce que tu e pEux pas changer. Ty perds inutilement des forces & te
rebelier cantre be Coronevirus. Essaye die donmer un Sens & cette periode - Cest une
nouvelle EXperience, Wne Bventure.

Donme-tol ce dont tu s besols. 5oi bon pour toFméme. Fais en sorte de
PoUVEr chaque jour te réjouir dvair gueique choze B Psire qui te pieise

£coute de la musigue, lis un livre, Ecris ce qui te passe per s tete,

souviens-tai des belles expErianes de ta vie ; fais des albums phaotos,

bouge dans |s nature suss longb=mps que b be peus,

faix dus spart. Mets-toi hars tension. Tu peus Ie faire Sans un sspace rastreint,
partazs des moments sver tas ami.es st tes colligues. Fais-imur savoir commant
tu was par telEphone ou messages,

diEtends-toi — e de |s meditation, des exsrdces de respirstion, des rituels,
dex prigres — tout ca quite conwient. Tu peus trouver des suz=ections sur intermet,
par ex=mpie sur Youtube,

utilis= bes nouvelles ot ks mEdias de manisre conscente et limitee

|meximum Geux tais par jour).

Brends tes progres blessures et souffrances au séreux.
Demande également de ke 5 tu es victime de violence peychologique cu physiqae.
Enfin, I'alcaod et les drogues constituent un risque. Consomme: avec modération car sinan,
tu vas taffaiblir et diminuer ta capacité 3 te contriler.
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https://www.maenner.ch/fr/
https://www.maenner.ch/wp-content/uploads/2020/04/INDIV_Merkblatt_Corona_FRANZ%C3%96SISCH.pdf

Affiches « Prendre soin de soi », réalisées par Santé publique France : cliguez sur ce lien.

", : Santé
*®.0 publique Coronavirus — Prendre soin de soi« 5

= & France

Coronavirus - Prendre soin de soi+ 5 ; Organisez vos journées : se lever le
. matin, se coucher le soir et prendre ses
. L repas aux mémes heures. Jouez avec
Vous vous sentez stresse, vos enfants, passez de bons moments

anxieux ou déprimé ? . ) avec ceux qui vivent avec vous, faites
—;/— un peu d'activité... tout ¢a fait du bien.

Crest normal de ne pas se sentir trés bien
pendant cette période : isolement,
difficultés financiéres, crainte de la
maladie, peur pour nos proches...

Limitez I'alcool et le tabac car
ils peuvent augmenter I'angoisse.

Nous sommes tous concernés et il est

possible de se faire aider.

Prenez soin de votre sante.
Contactez un médecin, que ce soit
pour le coronavirus ou un autre
probléme de santé.

7 conseils pour la vie de tous les jours :

Restez en lien avec votre entourage :

tous les jours par téléphone, SMS ou visio

(Skype, WhatsApp...). ) Parlez-en autour de vous, si vous &tes
angoisse, si vous avez des difficultés
avec vos enfants ou votre entourage.

B el i -0 A T A DO T

Aidez vos voisins, votre famille, ceux qui
ont besoin de vous. Vérifiez qu'ils vont
bien, proposez de l'aide : courses, aller a
la pharmacie, garder un enfant, etc.

Des professionnels et des associations sont 1a
pour vous écouter et vous soutenir au :

N'écoutez pas les informations toute la Liste des services d'aide :

= - . - -
|f:urnee: cfeﬂ ar'\:_gcussant. Attention aux www.santepubliguefrance.frfcoronavirus/sante-mentale
usses Informations.
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https://www.santepubliquefrance.fr/
https://www.santepubliquefrance.fr/maladies-et-traumatismes/maladies-et-infections-respiratoires/infection-a-coronavirus/documents/depliant-flyer/coronavirus-comment-prendre-soin-de-soi

Je souhaite un soutien psychologique

Un numéro vert national fonctionne 7j/7, 24h/24, lancé par le gouvernement et Santé publique France, un service grand public
de soutien psychologique au bénéfice des personnes qui en auraient besoin a partir du numéro vert : 0.800.130.000.

Plusieurs permanences téléphoniques se sont mises en place au niveau national pour soutenir les personnes dans cette période
difficile. Elles sont recensées sur le site de I'Orspere-Samdarra.

Parmi celles-ci, deux permanences proposent des appels en différentes langues :

« Terra Psy a mis en place un numéro vert proposant un accompagnement psychologique par téléphone et en urgence afin
de prévenir le mal-étre lié a I'isolement. Cette ligne téléphonique s’adresse aux personnes ayant besoin d’'une écoute et
d’un soutien psychologique pour déposer leurs inquiétudes et angoisses, pouvant étre accrues par la situation actuelle. Les
psychologues sont disponibles de 9h00 a 12h30, et de 13h30 a 17h00 du lundi au vendredi. Les consultations sont gratuites
et sont proposées en anglais/english et arabe/ 4= ), au : 0.805.383.922. Cliquer sur ce lien.

Si vous souhaitez un soutien psychologique au plus prés de votre lieu de vie, les Centres Médico-Psychologiques (CMP) ont repris
leurs activités. N’hésitez pas a les contacter.

ORSPERE-SAMDARRA
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http://www.ch-le-vinatier.fr/orspere-samdarra/ressources/situation-sanitaire-exceptionnelle-covid-19-2679.html
http://www.terrapsy.org/

En région Auvergne Rhone-Alpes

La permanence téléphonique est Joignable du

SITUATION SANITAIRE EXCEPTIONNELLE COVID-18 '?,\\\\\‘ La permanence téléphonique « santé mentale, migration et précarité », tenue par
A
y//l les psychologues de I'Orspere-Samdarra, fonctionne exceptionnellement du lundi

! /A

W/ W ; X : -

/j Permanence téléphonique //\\\\ au vendredi, de 9h a 17h : 04.37.91.51.42 ou par mail :

\‘/\\ « santé mentale, migrations, précarité » permanence samdarra@ch-le-vinatier.fr

/< 5 Qrspere-Samdarra

/)
y Caservatalre nacional sonté mentale, vulneraoliltes et soclétés
/4

lundi au vendreci de 9h a 17h au 04.3791.51.42 §
)
[/

N

Plus d’informations : Cliquez sur ce lien.

Vous rencontrez un public migrant ou en
situation de précarité en région Auvergne-
Rhéne-Alpes et vous souhaitez :

+ obtenir des informations concernant les
dispositifs en santé mentale existants ;

+ &tre accompagné.e sur I'évaluation en santé
mentale ou |'orlentation vers un dispositif de
s0in ;

+ témoigner des difficultés d'accés aux soins
rencontraes sur votre territoire ;

+ échanger avec un.e psychologue survos
pratigues,

Une équipe de psychologues vous répond au -
04,3791,51,42
ou par mail :
permanence_samdarra@ch-le-vinatierfr

e
/
-4 _mwe ;
g SAMIARAY  edmpo kg b G Il
e P L T
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mailto:permanence_samdarra@ch-le-vinatier.fr
http://www.ch-le-vinatier.fr/orspere-samdarra/ressources/permanence-telephonique-804.html

s-wmou sanmare xceenoneLecono-n— L’@space, situé a I'Autre Soie a Villeurbanne, est actuellement fermé.
= L'espace virtuel est disponible du mardi
- L’équipe vous propose L’espace virtuel, disponible en anglais/english, arabe/= et cliquez sur

au vendredi de 14h & 17h30.
Spa ce ce lien.

Les objectifs de L’espace virtuel sont les suivants :

VIRTUEL

a partir du 2 avrll
Jusquala fin de la situation sanitaire

exceptionnelle iee au Covid-19 - informer les personnes sur la situation sanitaire exceptionnelle ;

- soutenir et maintenir le lien social et la santé mentale ;

- communiquer sur les ressources disponibles pour favoriser le bien étre durant le
confinement ; orienter si besoin vers les dispositifs adaptés, dont des consultations
en santé mentale.

L'espace, situé a l'Autre Soie a Villeurbanne,
est actuellement fermé Jusgu'a une date

indéterminge. L’équipe propose L’espace virtuel sur Zoom du mardi au vendredi de 14h a 17h30 via ce lien :
Lieapace virtusl isponible e anglal, arabe o https://zoom.us/j/8301532104 (N’hésitez pas a nous contacter pour I'installation)
frangals.
Les objectifs de L'espace virtuel sont les
suiv V4 0 V4 . .
soutenir et maintenir le lien social et la santé L'eql"pe est egalement d|spon|b|e .

mentale ;

informer les personnes sur la situation
sanitaire exceptionnelle ;
@ communiguer sur les ressources disponibles
pour faveriser le bien étre durant e
confinement ;
@ orignter si besoin vers les dispositifs
adaptés, dont des consultations en sante
mentale.

par téléphone : 07.61.07.89.12
par mail : orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr
sur Facebook : https://www.facebook.com/espacepsychosocial

: L'équipe propose L'espace virtuel sur Zoom du
+ mardl au vendredl de 14h & 17h30 via ce lien :

- (N'hésitez pas & nous contacter pour

: installation)

+ L'équipe est également disponible :
+ surFacebook:

1+ partéléphone :
‘e par mail :
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http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/L_espace_virtuel_-_anglais.pdf
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/L_espace_virtuel_-_arabe.pdf
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/L_espace_virtuel_-_arabe.pdf
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/L_espace_virtuel_-_francais.pdf
http://www.ch-le-vinatier.fr/documents/Publications/documents_generaux/L_espace_virtuel_-_francais.pdf
https://zoom.us/j/8301532104
mailto:orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr
https://www.facebook.com/espacepsychosocial

OO ACCOMPAGNER LES ENFANTS ET LES ADOLESCENTS ?

Des conseils pour les parents

« Covid 19 : comment prendre soin de mon enfant », des conseils de l'institut Cerda (Centre d’expertise sur le bien-étre et |'état
de santé physique des réfugiés et des demandeurs d’asile). Cliquez sur ce lien.

SOrzak e
AL e
Tertury

Quatiqane mowmplae do siguae do ditraces 3 sbusrvw shac write sefant
N T

w o RRNCITTNNIE hinie s s
PR

apzadent

o=t Ln mallaar
ot Slsore oty =i
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https://cerda.info/
https://cerda.info/wp-content/uploads/2020/04/INFO_2020-04_COVID-19-comment-prendre-soin-de-mon-enfant.pdf

« Parenting for lifelong health » proposé par I'Organisation mondiale de la santé, offre des fiches ressources en ligne pour les
parents : Cliguez sur ce lien.

Du temps en téte a téte Restez positif Instaurez un cadre

2 Restez Positif 3 Instaurez un Cadre

Les mauvais comportements Gardez le calme et gérez le stress Parler du Covid 19

4 Les Mauvais Comportements 5 Gardez le Calme et Gérez le Stress . 6 Parler du COVID-19

ORSPERE-SAMDARRA
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.who.int/fr
https://www.covid19parenting.com/french
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_2e1b440dfec241529431b66c2496bcb6.pdf
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_cb81d06a75e540efa65f8b44003931b1.pdf
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_3ff99f5427cc43069d1981daaf2ac56f.pdf
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_12e7167ba7ce46b19147d2f118bf44c4.pdf
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_44e8b3567986416fa5734a772c90cca1.pdf
https://868b1700-4f92-4143-a9e1-4d615770397f.filesusr.com/ugd/d13cc0_95f919891ac84a998851e7adc42fd471.pdf

Des ressources pour parler du coronavirus avec les enfants et adolescents

« Mon héroine c’est toi », un livre pour les enfants agés de
6 a 11 ans, réalisé par le groupe de référence du Comité

permanent interorganisations (CPl) pour la santé mentale

et le soutien psychosocial (SMSPS) dans les situations

d’urgence : cliguez sur ce lien.

« Le Covibook », un petit livre de Manuela Molina,

psychologue, créé pour soutenir et rassurer les enfants de
2 a7 ans en cette période d’épidémie : cliquez sur ce lien.

La Maison de Solenn propose des « kits transculturels » pouvant soutenir en cette période, pour les enfants, parents, et

professionnels :

= un kit transculturel pour les enfants de 4 a 10 ans ;

= un kit transculturel pour les adolescents.
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https://interagencystandingcommittee.org/
https://interagencystandingcommittee.org/
https://interagencystandingcommittee.org/
https://interagencystandingcommittee.org/system/files/2020-04/My%20Hero%20is%20You%2C%20Storybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20%28French%29_0.pdf
https://www.mindheart.co/descargables
https://660919d3-b85b-43c3-a3ad-3de6a9d37099.filesusr.com/ugd/64c685_7ad9668fc9a24cebaf57e1da4d36dfaa.pdf
http://www.mda.aphp.fr/
http://www.mda.aphp.fr/IMG/documents/5e95b23a7670d-kit-transculturel-enfants.pdf
http://www.mda.aphp.fr/IMG/documents/5e95b21ba2ee9-ados.1-syvath.pdf

« Le coronavirus c’est quoi ? », une planche de bande « Le coronavirus expliqué par ton pédopsychiatre », album
dessinée, proposée par Elise Gravel, et traduite par I'Institut réalisé par la Société de I'information psychiatrigue, a
Cerda (Centre d’expertise sur le bien-étre et I’état de santé destination des enfants soignés en pédopsychiatrie ou

physique des réfugiés et des demandeurs d’asile) : cliquez sur pédiatrie, dans les centres médico-psychologiques,
ce lien. hopitaux, de jour ou a temps plein, par tous les
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https://cerda.info/
https://cerda.info/
https://cerda.info/wp-content/uploads/2020/04/Coronavirus_FR.pdf
https://cerda.info/wp-content/uploads/2020/04/Coronavirus_FR.pdf
https://sip.sphweb.fr/
https://sip.sphweb.fr/wp-content/uploads/sites/2/2020/03/Le-Coronavirus-expliqu%C3%A9-par-mon-p%C3%A9dopsychiatre.hd_.pdf

Health Litteracy Project propose des fiches synthétiques a destination des enfants sur le coronavirus.

Pour les enfants de 3 a 6 ans : cliquez sur ce lien.
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Pour les enfants de 6 a 12 ans : cliquez sur ce lien.
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https://covid19healthliteracyproject.com/
https://drive.google.com/file/d/1YmdE7rFbBNF8dZDQNJYlCe3UzGhA2GWS/view

Pour les enfants de 13 a 18 ans : cliquez sur ce lien.
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https://drive.google.com/file/d/1iC3gRImaeZCVFEVY--B2En4bwcKRL94C/view

Des ressources pour parler du déconfinement avec les enfants

Affiche réalisée par le Casnav_de I’Académie de Toulouse : « Ma journée apres le confinement » : cliquez sur ce lien.
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https://disciplines.ac-toulouse.fr/casnav/ma-journee-apres-le-confinement-affiches-multilingues
https://disciplines.ac-toulouse.fr/casnav/sites/casnav/files/fichiers/2020-05-francais_apres_confinement1.pdf
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ORSPERE SAMDARRA

Observatoire Santé mentale, Vulnérabilités et Sociétés

Qui sommes-nous ?

L’Orspere-Samdarra est un observatoire national sur
les thématiques de santé mentale et vulnérabilités,
dirigé par Halima Zeroug-Vial, médecin psychiatre.
L’équipe  pluridisciplinaire  travaille  sur les
problématiques qui lient santé mentale et questions
sociales. |l édite notamment la revue Rhizome et porte
le dipldme inter-universitaire « Santé, société,
migration ».

Contacts: 04.37.91.53.90/ orspere-samdarra@ch-le-
vinatier.fr

Site internet: http://www.ch-le-vinatier.fr/orspere-
samdarra.html

Document réalisé par I’équipe Orspere-Samdarra

- 25 mai 2020 -



mailto:orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr
mailto:orspere-samdarra@ch-le-vinatier.fr

