
Comment je me protège ?

Comment puis-je continuer 
à prendre soin de moi ?

GUIDE DE SURVIE
Prendre soin de moi et ma famille
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Essaie 1 moyen, 1 activité. Observe comment tu te sens. Puis, recommence.
Chaque réussite redonne confiance en soi et en ses capacités !



Pour toi

Pages 3 à 10
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Mesures de prévention
Jusqu’à présent, il n’existe aucune preuve que la COVID-19 puisse être transmise par les 

aliments.
Le virus se transmet par des gouttelettes respiratoires qui tombent sur des surfaces

et les contaminent. Si vous touchez une surface ou un objet où se trouve le virus,

puis que vous touchez ensuite votre visage (bouche, nez ou yeux), il pourrait y avoir

un risque de contamination. Toutefois, ce n’est pas le principal mode de

transmission. Un contact physique très proche avec une personne contaminée

demeure le plus grand risque.
Lorsque vous arrivez à la maison avec vos provisions :

•Mettre tous vos aliments au même endroit.

•Éviter de toucher votre visage.

•Laver vos mains 20 secondes avec du savon.

Si vous souhaitez en faire plus pour vous protéger, vous pouvez :

•Remplir l’évier avec de l’eau savonneuse (savon à vaisselle régulier).

•Fruits et légumes non emballés : nettoyer avec de l’eau savonneuse en frottant 

quelques secondes

et rincer à l’eau claire.

•Prendre un linge propre et frotter tous les emballages et conserves.

Faire sécher le tout à l’air libre et ranger.

La réfrigération ou la congélation ne détruisent pas le virus. Le lavage est 

la meilleure façon de détruire le virus.

https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-
des-parents/

Lien contenant des Questions-Réponses pour la vie 

familiale
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https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/


COVID-19 : L’arrivée de la 
colère spontanée 

«Hier soir, j’ai perdu patience au Scrabble parce que fiston n’arrête pas
de gagner et que cela commence sérieusement à miner mon égo.»

Tes RESET et TEMPS D’ARRÊT n’auront jamais eu autant de sens ! 

Tu as besoin de décrocher de tes appareils électroniques

(moins de nouvelles, de sur-informations etc..)

Et 

Plus de temps pour toi (en couple, avec tes enfants, en famille et surtout seul).

https://sonialupien.com/colere-
spontanee/?fbclid=IwAR10AKyi5qvYxOYcVfzSFqJtNyKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGqa5U6sl9Q

Pour lire l’article complet, clique sur le lien plus bas

«Des situations anodines qui d’habitude ne nous stresseraient pas vont
commencer à nous énerver sérieusement et mener à des colères
spontanées.»
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https://sonialupien.com/colere-spontanee/?fbclid=IwAR10AKyi5qvYxOYcVfzSFqJtNyKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGqa5U6sl9Q


Le Temps d’arrêt
Si tu appliques plusieurs Temps d’arrêt par semaine, 
c’est ok, c’est même bon ! 
Tu diminues l’accumulation et évites l’escalade.

Le Reset
C’est le parfait timing pour faire le plus de Reset 
possible. Accroc en recommande 1 par jour minimum.
Prendre soin de toi c’est essentiel.  

Visite le site d’Accroc pour plus d’outils 
www.accroc.qc.ca 6

http://www.accroc.qc.ca/


Sur quoi as-tu du pouvoir en ce moment ? 
Sur toi et sur tes choix
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Où es-tu aujourd’hui ?
Peur, apprentissage, 
croissance

Où aimerais-tu être ?
Apprentissage, croissance

Pour te rendre à ton objectif, tu peux
essayer d’appliquer ce qui est
proposé selon la section qui te parle.

8Source inconnue



Conciliation Travail/télétravail – Famille 

• Prévois un horaire clair et précis en famille (voir page 16)

• Inclus un temps pour ton enfant durant ta journée de 

travail. Tu pourras aussi prendre une pause

• Crée ton espace dédié au télétravail (zone travail)

• Habille-toi et mange à des heures régulières

Tu pourras ainsi départager les moments de travail et les moments 
de repos. 

Voici l’article pour davantage d’astuces :

Symptômes, transmission, dépistages, précautions…

Visite le site de l’hôpital Ste-Justine :  

https://www.chusj.org/soins-services/C/COVID-
19?prov=BDCORPO

Besoin d’informations supplémentaires 
concernant le virus  ? 

http://theconversation.com/parents-teletravailleurs-
comment-concilier-linconciliable-134120 9

https://www.chusj.org/soins-services/C/COVID-19?prov=BDCORPO
http://theconversation.com/parents-teletravailleurs-comment-concilier-linconciliable-134120


Astuces pour 
les parents 

qui 
travaillent à 
la maison

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Pour les parents / famille

Pages 11 à 22 11



Voici une façon d’expliquer 
aux enfants ce qui se passe 

actuellement

https://youtu.be/tRQVLt7d5t4

CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Explicatif de la situation actuelle 

https://www.youtube.com/watch?v=_MlQBBG_IYk

CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Les aventures de Corona et Virus 
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https://youtu.be/tRQVLt7d5t4
https://www.youtube.com/watch?v=_MlQBBG_IYk


https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-
content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Comment parler de la COVID-19 aux enfants ?
✓Quelles attitudes adopter pendant un isolement ?

✓Quelques outils pour parler du virus et de la pandémie

✓Une introduction au monde de la petite enfance

✓Explorer le développement global de votre enfant

✓Votre enfant apprend par le jeu !

✓Qu’est-ce qu’on mange ?

https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/

Questions-Réponses pour la vie familiale : 0-5 ans
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https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/


Comment se laver les 
mains ?

(vidéo pour les enfants et même pour 
nous les adultes! ) 

https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cette-video-
virale-dun-homme-avec-des-gants-et-de-la-peinture-va-changer-

votre-maniere-de-vous-laver-les-mains-2092555
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https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cette-video-virale-dun-homme-avec-des-gants-et-de-la-peinture-va-changer-votre-maniere-de-vous-laver-les-mains-2092555


«De l’Italie au Québec, les arcs-en-ciel surgissent!
Cette initiative a débuté en Italie et elle se propage à travers le monde grâce 
aux médias sociaux. Les enfants (et les adultes!) sont donc invités à dessiner 
un arc-en-ciel et à l’installer dans l’une des fenêtres de la maison. Les mots 
clés, #Ça va bien aller, y sont ajoutés en guise d’espoir et de solidarité».

Implique tes enfants, ils en ont besoin ! 
Tu pourras ensuite partir à la chasse aux arcs-en-ciel durant votre marche. 

Arc-en-ciel à imprimer à la prochaine page…
16https://www.canalvie.com/famille/arcs-en-ciel-pour-egayer-journee-covid-19-1.10954251

https://www.canalvie.com/famille/arcs-en-ciel-pour-egayer-journee-covid-19-1.10954251
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Routine à la maison
(pour les enfants et pour toi!)

Une routine saine permet d’avoir une stabilité, diminue l’anxiété, est bonne pour la santé mentale et nous 
redonne du pouvoir sur notre vie. Même les intervenants d’Accroc ont leur routine ! 

18https://www.lapresse.ca/societe/famille/202003/16/01-5264997-covid-19-etablir-un-horaire-pour-rassurer-les-enfants.php

https://www.lapresse.ca/societe/famille/202003/16/01-5264997-covid-19-etablir-un-horaire-pour-rassurer-les-enfants.php


Vidéo d’une petite famille
parfaite en temps de 

Covid-19
Pour rire un peu !

https://www.youtube.com/watch?v=0TQAczLbK_sCLIQUE SUR LE LIEN → 19

https://www.youtube.com/watch?v=0TQAczLbK_s


Astuces pour 
les tâches en 

famille

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Astuces pour 
jeunes 
parents

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf
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https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf


Pour toi l’ado /Jeune adulte

Pages 23 à 28 23



Mathieu Dufour
À 21h, tous les soirs, jusqu’à la fin du
confinement, Mathieu Dufour pilote le Show-Rona
Virus en direct sur Instagram (@mathduff).

Pendant son émission, il reçoit plusieurs personnalités
québécoises et Youtubeurs. Les segments et la liste
d’invités sont autant planifiés qu’improvisés. Chacune de
ses émissions a un thème en particulier et il interagit
avec les commentaires des internautes.

Mehdi Bousaidan et Rachid Badouri

À 19h45, tous les soirs sur Instagram et Facebook,
les humoristes Mehdi Bousaidan et Rachid
Badouri discutent de l’actualité de la journée, se
racontent des anecdotes tout en répondant aux
questions du public.

Instagram: Mehdi Bousaidan (@mehdibousaidan)

Rachid Badouri (@rachidbadouri)

Rachid fait également des vidéos hilarants pour les
parents, les ados ou juste pour faire rire. Va voir sur
son Facebook ou encore sur Youtube.

Live et vidéos de nos
humoristes
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https://www.mathieudufour.com/
http://www.mehdibousaidan.com/
https://www.rachidbadouri.com/


Abonne-toi à 
@fais.dquoi

Un défi par jour ! 
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OU

Les 

Se Retirer
Respirer
Réfléchir 
Revenir

Applique ton Temps d’Arrêt quand tu es en colère
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Visite le site d’Accroc pour plus d’outils 
www.accroc.qc.ca

http://www.accroc.qc.ca/


Crée un vidéo !

✓Va Sur TikTok

✓Parodie une chanson

✓Fais participer tes parents 

✓ Inclus tes enfants

✓Crée-toi une bonne playlist

✓Écoute des Podcasts

✓Ris un peu !

Clique sur le lien plus bas pour voir le vidéo 
de «Coton Ouaté» Version Quarantaine  

https://www.youtube.com/watch?v=
3yh3CVJ45fE
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https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE


Jour 1 : Fais-toi une liste d’idées, de projets, d’activités

…

Jour 7-14-21.. : Continue à les appliquer ! Tu mérites de

t’occuper de toi et de ta famille. Et si tes enfants sont en

confinement loin de toi, appelle-les, déguise-toi, joue à un

jeu quand tu les appelles en vidéo, prends soin de toi! C’est le

temps de prendre soin de toi pour que tes minis retrouvent

leur papa en forme, patient, disponible, à l’écoute. L’amour

que tu as pour eux continue d’exister à travers la distance.

Ce qu’Accroc propose, Accroc le fait!

C’est possible! Go, tu commences par quoi aujourd’hui ?

Rassemblez-vous intelligement
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Pour les enfants

Pages 29 à 38 29



https://www.successcolaire.ca/la-classe-de-marie-eve

https://ecoleouverte.ca/fr/

ÉCOLE À LA MAISON POUR TES MINIS
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https://www.successcolaire.ca/la-classe-de-marie-eve
https://ecoleouverte.ca/fr/


CLIQUE SUR LE LIENhttps://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/

https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-ligne-passer-travers-
quarantaine-covid-19-1.10850098

CLIQUE SUR LE LIEN pour plus d’idées 
d’activités comme le site du Zoo de Granby

Participe à des expériences scientifiques à la maison (en ligne)
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https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-ligne-passer-travers-quarantaine-covid-19-1.10850098
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/


Chaque jour à 11h, 
Cook it est en direct sur Facebook avec un chef du Québec 
offrant un mini cours de cuisine pour la famille :) Tu peux 

visionner les vidéos des journées passées sur leur page 
Facebook directement.

@cookitboutique

SAVAIS-TU QUE … ? 
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https://www.facebook.com/pg/cookitboutique/videos/?ref=page_internal


QUOI FAIRE AUJOURD’HUI? 
Enfants-Ados-Adultes-Parents 

CAMPING DANS LE 
SALON

(Pinterest offre 
plusieurs idées, les 
pages précédentes 

aussi) 

JOURNÉE À 
L’ENVERS 

(souper, déjeuner 
et dîner, 

vêtement à 
l’envers) 

FAIS UN VIDÉO ET 
LANCE UN DÉFI

(1 minute de toi qui 
danse en te 

défoulant sur une 
chanson)

INVENTE UNE 
CHANSON SUR LE 

CORONAVIRUS

ENTRAINE-TOI À 
LA MAISON 

(avec des vidéos en 
ligne, abonne-toi à 

des entraîneurs, 
connecte-toi aux 

Live)

ORGANISE UN 
PARCOURS
(la maison 

devient une 
Spartan Race)

JARDINE 
(commence tes 

pousses de 
menthe, de 

basilic…)

JOURNÉE : PARTIR 
À L’AVENTURE 

COMME 
EXPLORATEURS

(fabrique des jumelles et 
des insectes)

APPELLE TES 
GRAND-

PARENTS/PAREN
TS (essaie de 

faire un appel-
vidéo)

ORGANISE UN 
SOUPER 

(mets-toi beau, 
soupe avec ta 

famille, tes amis à 
distance)

JOURNÉE ÉCOLE
(Les enfants sont 
les enseignants et 
les parents sont 

les élèves)

PÂQUES 
(Fête Pâques 

avec la 
traditionnelle 

chasse aux Cocos)

FAIS UNE CABANE 
DANS LE SALON 

(ou une piscine de 
couvertes)

CUISINE 
(une nouvelle 

recette, abonne-
toi à un chef)

DANSE 
(mets de la 

musique et fais-le, 
danse ! Apprends 
des nouveaux pas)

FAIS DU MÉNAGE 
(il y a surement 
quelque chose 
que tu aimerais 
terminer enfin!)

SORS DEHORS
(marche, joue 

dehors, cours, lis 
dehors, respire 

dehors)

LIS UN LIVRE
(Tu pourrais être 

surpris !)

TROUVE UN 
NOUVEAU HOBBY 

(apprends 
l’espagnol, à jouer 

de la guit, à 
danser…)

CRÉE UN VIDÉO 
SUR TIKTOK

(Inclus ta famille) 

JOURNÉE 
THÉMATIQUE 

(Halloween, Noël, 
St-Valentin..)

https://www.
youtube.com
/watch?v=3y

h3CVJ45fE
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https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE


Contes racontés pour les enfants

http://heureduconte.ca/CLIQUE SUR LE LIEN →
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http://heureduconte.ca/
http://heureduconte.ca/


POUR LES ENFANTS
Pinterest.ca 

Des centaines d’idées : Bricolages, jeux, parcours, expériences… 

Voir les références (site web) à la page 38 
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Quoi faire à la maison ? 
Pinterest.ca est rempli d’idée de bricolages, d’expériences !

Une journée explorateur ?

Un moment jardinage ?

Une journée doudous?

Encore plus d’idées sur le site de ici.Radio-Canada: 

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1674076/culture-art-
divertir-enfants-coronavirus-lecture 36

https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1674076/culture-art-divertir-enfants-coronavirus-lecture


Une maman créative ! Tu peux tout inventer !
Cabane à sucre, expériences, journée explorateur, feu avec des guimauves
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Joue avec eux ! Tellement de possibilités !

https://www.pinterest.ca/search/pins/?q=activit%C3%A9s%20confinement&rs=type
d&term_meta[]=activit%C3%A9s%7Ctyped&term_meta[]=confinement%7Ctyped

https://www.comment-economiser.fr/que-faire-avec-enfants-pendant-vacances-ete.html

Références des pages 35 à 38
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https://www.pinterest.ca/search/pins/?q=activit%C3%A9s confinement&rs=typed&term_meta[]=activit%C3%A9s|typed&term_meta[]=confinement|typed
https://www.comment-economiser.fr/que-faire-avec-enfants-pendant-vacances-ete.html


D’ici là, tu peux

Respire

Marche/cours dehors

Médite

Ris

Lis un livre

Regarde le coucher du soleil 

Parle avec tes amis, appelle ta famille 

Cuisine-toi un bon repas

Écoute un bon film (TON film)  

Toute l’équipe d’Accroc a hâte de vous revoir! 
faire comme nous !

Écris

Entraîne-toi

Dors bien !

Reste chez toi

Invente

Respecte les mesures de confinement

Danse-Chante

Défoule-toi en écoutant de la musique

Fais ton ménage de printemps
39

http://cps-le-faubourg.org/jai-besoin-daide/
www.accroc.qc.ca

http://cps-le-faubourg.org/jai-besoin-daide/
http://www.accroc.qc.ca/

