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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 – Tristesse et Humeur Dépressive, référençant des 

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

 

Cette fiche se veut complémentaire des autres Vigi’Fiches (« Frustration(s) et Colère », « Stress, Anxiété, 

Angoisse », « Addictions aux substances » et « Addictions comportementales ») 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


3 
CReHPsy Pays de la Loire – Vigi’Fiche Tristesse et Humeur dépressive, Version 3 – Avril 2021  

 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Au moins un des 3 premiers points, qui sont des marqueurs de symptômes dépressifs (le médecin juge 
ensuite de la durée, la fréquence et l’intensité des signes pour poser un diagnostic de dépression) : 

 1) Observation d’une personne à « fleur de peau », irritable, qui peut présenter des pleurs (pas 
systématique) et/ou des ruminations négatives 

 2) Plaintes concernant de la tristesse, un ressenti de découragement, de résignation, un sentiment de 
culpabilité, d’impuissance, l’impression d’être dépassé. 

 3) Réduction d’activité, qui était réalisée avec plaisir auparavant. Plainte d’une perte de plaisir à faire 
les choses. 

 Tendance au repli sur soi, à l’isolement (par rapport aux personnes habituellement fréquentées), alors 
que des outils de télécommunication sont possibles. 

 Troubles du sommeil et plainte fréquente de fatigue, de manque d’énergie. 

 Baisse ou augmentation de l’appétit. 

 Un ralentissement observé dans les mouvements, l’élocution et dans les pensées. 

 Perte d’intérêt ou d’attention pour l’hygiène personnelle. 

 Propos traduisant une vision négative de soi, le sentiment d’être « nul », « sans intérêt ». 

 Cette réduction du plaisir ressenti et/ou cette humeur triste peuvent être accompagnées d’une 
anxiété, d’une nervosité, voire d’une certaine agressivité verbale… 

 

Je repère … 

… J’agis 

 Normaliser les émotions, sans les minimiser ni les juger : dans ce contexte, il est  
normal de ressentir tout un tas d’émotions et de sentiments désagréables. 

 Vérifier l’existence ou non d’idées noires ou suicidaires auprès de la personne   Dans 
le cas d’idées suicidaires, organiser une consultation avec le médecin ou le référent en 
santé mentale. (Voir guides sur la prévention des risques suicidaires à la fin de ce 
document). 

 Aider la personne à rechercher les soutiens, le réconfort et l’aide dont elle a besoin dans 
son environnement : les proches, les professionnels de santé, les autres ressources 
d’auto-soin.  

Informer la personne sur les plateformes d’écoute existantes actuellement (voir 
références dans ce document). 

 Aider la personne à identifier les leviers qu’elle peut utiliser pour réduire ses émotions 
désagréables et augmenter les émotions positives. 

 Encourager la personne à réaliser chaque jour des activités qu’elle appréciait autrefois 
(voir le Grand Jeu du confinement pour s’en inspirer avec la personne si nécessaire). 

 Amener la personne à limiter son exposition aux sources qui alimentent sa tristesse ; et 
notamment, dans ce contexte pouvant générer de l’anxiété, de la frustration, voire du 
désespoir, favoriser une prise d’informations limitée dans le temps et venant de sources 

fiables (voir Vigi’Fiche « Inquiétudes concernant la Covid-19 »). 

 Si les la tristesse ou la perte d’envie persistent et sont envahissantes, 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). 

  
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Comprendre l’émotion de tristesse 

Source : Igor THIRIEZ    https://igorthiriez.com/portfolio/la-tristesse/  

https://igorthiriez.com/portfolio/la-tristesse/
https://igorthiriez.com/portfolio/la-tristesse/
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Source : TCC Montréal 
https://tccmontreal.files.wordpress.co
m/2018/07/guide-de-pratique-
dc3a9pression-manuel-patient-
20181.pdf  

Comprendre l’humeur dépressive et 

le trouble dépressif 

Source : Psycom 
https://www.psycom.org/comprendre/la-
sante-mentale/les-troubles-psy/troubles-

depressifs/  

https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2018/07/guide-de-pratique-dc3a9pression-manuel-patient-20181.pdf
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/les-troubles-psy/troubles-depressifs/
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/les-troubles-psy/troubles-depressifs/
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/les-troubles-psy/troubles-depressifs/
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/les-troubles-psy/troubles-depressifs/
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 ETAPE 1 : Repérer les pensées 

qui font du mal (1/2) 

 

Source : TCC Montréal 
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2015/08/remettre-en-question-les-pensc3a9es-nc3a9gatives.pdf  
  

https://tccmontreal.files.wordpress.com/2015/08/remettre-en-question-les-pensc3a9es-nc3a9gatives.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2015/08/remettre-en-question-les-pensc3a9es-nc3a9gatives.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2015/08/remettre-en-question-les-pensc3a9es-nc3a9gatives.pdf
https://tccmontreal.files.wordpress.com/2015/08/remettre-en-question-les-pensc3a9es-nc3a9gatives.pdf
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Source : France Culture, “Les ruminations, par Christophe ANDRE” 
Lien : https://www.youtube.com/watch?v=4F-wSnJb4XU  

 Se mettre dans une activité pour penser à autre chose 

 Utiliser une « boîte à ruminations » (tutoriel dans le lien ci-dessous) 

 Méditer 

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-

ruminations/  

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/  

ETAPE 1 : Repérer les pensées 

qui font du mal (2/2) 

https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.youtube.com/watch?v=4F-wSnJb4XU
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-5-la-tristesse/
https://www.sophiemorinconseils.com/coronadaptation-8-limiter-les-ruminations/
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ETAPE 2 : Prendre du recul avec 

ses pensées négatives (1/2) 

Source : Petit Bambou, “Lâcher prise” 
Lien : https://www.youtube.com/watch?v=dDDLg_vXKXw  

Source : Petit Bambou, “Prendre du recul” 
Lien : https://www.youtube.com/watch?v=pz6pgntPtfA  

https://www.youtube.com/watch?v=dDDLg_vXKXw
https://www.youtube.com/watch?v=pz6pgntPtfA
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  ETAPE 2 : Prendre du recul avec 

ses pensées négatives (2/2) 

Source : Igor THIRIEZ 
Lien : https://igorthiriez.com/portfolio/face-a-une-pensee-douloureuse/ 

https://igorthiriez.com/portfolio/face-a-une-pensee-douloureuse/
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  ETAPE 3 :  

Cultiver les pensées qui font du bien 

Créer une boîte à pensées agréables 

- Repérer lorsque l’une de nos pensées nous fait 

du bien (autour d’un souvenir, d’un mot 

sympathique venant d’un(e) ami(e), d’un 

accomplissement personnel, etc.) 

 

- Noter cette pensée sur un papier 

 

- Placer ce papier dans une « Boîte à pensées 

positives » 

 

- Se replonger à volonté dans les petits papiers de 

cette Boîte à pensées positives ! 

Collectionner les bons moments 

- A n’importe quel moment de la journée, prendre le 

temps de repenser à des souvenirs agréables 

(moment passé avec une personne, visite d’un lieu, 

événement agréable) 

 

- Noter ce souvenir sur un post-it 

 

- Coller ce post-it sur un support de « Collection des 

bons moments » (tableau, cahier, mur, fanions…) 

 

- Se replonger à volonté dans la lecture de ces post-it ! 
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Source : Igor THIRIEZ 
https://igorthiriez.com/portfolio/liste-dactivites/  

ETAPE 4 : Faire des activités plaisir 

https://igorthiriez.com/portfolio/liste-dactivites/
https://igorthiriez.com/portfolio/liste-dactivites/
https://igorthiriez.com/portfolio/liste-dactivites/
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Ressources pour le sport 
à la maison : 
https://www.youtube.co
m/user/GymDirectD8  

Ressources pour le 
télétravail : 
https://www.medecindir
ect.fr/blog/20200319-
conseils-teletravail 

ETAPE 5 :  

Veiller à maintenir un équilibre satisfaisant du rythme de vie 

Ressources pour le 
sommeil :  
http://www.crehpsy-
pl.fr/fr/points-de-
vigilance-je-repere-et-j-
agis,1500,254163.html  

http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/points-de-vigilance-je-repere-et-j-agis,1500,254163.html
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ETAPE 6 : Garder des contacts 

 Par téléphone : appels, SMS, MMS, applications type WhatsApp, Snapchat ; 
 Par internet : courriels, appels « visio » (Skype, Facetime, WhatsApp, Zoom, etc.), réseaux 

sociaux (Facebook, Instagram, Twitter, etc.). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Lignes d’écoute gratuites : 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://handicap.gouv.fr/les-aides-et-les-prestations/numeros-de-telephone-utiles/360
http://www.crehpsy-pl.fr/fr/actualites/ecoute-et-soutien-psychologique-guide-des-differents-dispositifs,1498,254138.html
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Annuaires des départements des Pays de la Loire  

en cas de crise suicidaire (versions au 29/04/2021) 

https://www.pays-de-la-
loire.ars.sante.fr/system/files/2021
-02/PrevSuicide_annu2020_44.pdf   

https://www.pays-de-la-
loire.ars.sante.fr/system/files/2021-
01/PrevSuicide_annu2020_49.pdf  

https://www.pays-de-la-
loire.ars.sante.fr/system/files/2021-
01/PrevSuicide_annu2020_53_0.pdf    

https://www.pays-de-la-
loire.ars.sante.fr/system/files/2021-
01/PrevSuicide_annu2020_72_0.pdf  

https://www.pays-de-la-
loire.ars.sante.fr/system/files/2021-
01/PrevSuicide_annu2020_85_0.pdf  

Tous les annuaires : https://www.pays-de-
la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1 
 

https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-02/PrevSuicide_annu2020_44.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-02/PrevSuicide_annu2020_44.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-02/PrevSuicide_annu2020_44.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_49.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_49.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_49.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_53_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_53_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_53_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_72_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_72_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_72_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_85_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_85_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/system/files/2021-01/PrevSuicide_annu2020_85_0.pdf
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
https://www.pays-de-la-loire.ars.sante.fr/annuaires-1
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 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 la tristesse et/ou la perte d’énergie et d’envie durent plus de 2 
semaines, 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. 

 En cas de pensées ou intentions suicidaires, demander rapidement une 
évaluation du risque suicidaire par le biais du professionnel de santé 
référent ou par le biais des services d’urgences (SAMU, urgences 
psychiatriques, urgences générales) 

 

 

Consultations pendant la pandémie : 

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 

? 

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/ressources-a-partager
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
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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/

