
http://www.soutien-etudiant.info/


Ce livret numérique, réalisé par Nightline Paris, est destiné à 
aider les étudiants à bien s’occuper de leur bien-être psycho-
logique pendant la crise sanitaire. 

Celui-ci regroupe un ensemble de conseils qui peuvent êtres 
utiles, ainsi que des informations sur les différents services 
de soutien qui existent en France. 
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Si cette situation est compliquée pour tout 
le monde, en tant qu’étudiant cela peut être 
encore plus dur ! 

Coincé dans un (très…) petit studio, sans 
pouvoir en sortir ou voir ses amis, l’on vit une 



5

http://www.jeveuxaider.gouv.fr/
https://gpsych.bmj.com/content/33/2/e100213
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7 conseils pour prendre bien soin
de son bien-être psychologique

7 conseils pour les étudiants
en filière santé



http://www.soutien-etudiant.info/


9

https://www.franceinter.fr/coronavirus-voici-des-sources-fiables-pour-vous-informer-en-evitant-les-fake-news
https://www.franceinter.fr/coronavirus-voici-des-sources-fiables-pour-vous-informer-en-evitant-les-fake-news
https://www.ladepeche.fr/2020/03/18/coronavirus-sur-facebok-ces-groupes-peuvent-vous-aider-a-gerer-le-confinement,8807773.php
https://www.ladepeche.fr/2020/03/18/coronavirus-sur-facebok-ces-groupes-peuvent-vous-aider-a-gerer-le-confinement,8807773.php
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Dites stop au laisser aller. Même si vous 
êtes confinés vous devez continuer à 
prendre soin de vous. Dormir est essen-
tiel pour que vous restiez en forme et que 
vous gardiez le rythme. N’hésitez pas non 

http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/avec-le-ministere-des-sports-faire-du-sport-chez-soi-c-est-facile
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/avec-le-ministere-des-sports-faire-du-sport-chez-soi-c-est-facile
https://www.francebleu.fr/vie-quotidienne/cuisine/nos-idees-pour-une-cuisine-facile
https://www.sortiraparis.com/actualites/coronavirus/articles/211902-confinement-j-ai-decide-d-apprendre-une-langue-etrangere-les-applis-indispensabl
https://www.20minutes.fr/arts-stars/serie/2746371-20200323-coronavirus-sept-series-regarder-famille-pendant-confinement
https://www.20minutes.fr/arts-stars/serie/2746371-20200323-coronavirus-sept-series-regarder-famille-pendant-confinement
https://theconversation.com/psychologie-sept-strategies-pour-gerer-lanxiete-liee-au-coronavirus-133851


http://www.soutien-etudiant.info/
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Etudiants en santé, plusieurs parmi vous ont été ap-

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(20)30460-8/fulltext

http://www.CSTSonline.org
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Il est primordial, même dans une situation 
de pandémie, de veiller à manger, boire et 
dormir régulièrement.

Être biologiquement déréglé peut vous 
mettre en danger et impacter votre capa-
cité à être e�cace sur le terrain.
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Afin d’éviter de se replier sur soi, com-
muniquer avec ses collègues de stage ou 
de garde est très important. Attention, ne 
soyez pas brusque ou blessant, mais au 
contraire clair et optimiste (dans la me-
sure du possible�…�!). C’est l’occasion de 
vous motiver ensemble pour a�ronter ces 
épreuves. N’hésitez pas à partager vos 
frustrations et vos problèmes. Partagez 
les aussi avec vos amis et votre famille. 
Faites en un point d’appui, un soutien en 
dehors du système de santé.
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http://www.soutien-etudiant.info/


https://drive.google.com/file/d/13r01H7PGEbVMy6ylPxfvBsfo70UUBblS/view
https://drive.google.com/file/d/1eZpM7xZMbPCJPTo4FUAO-vKeMx3EqGgB/view
https://drive.google.com/file/d/1ftZancwdlKRKa9kAK96_JzcIwplzfqzT/view
https://drive.google.com/file/d/14Euw5UguMc1fSAtzUH8VxZ6bCxCD4B5O/view
https://drive.google.com/file/d/12Wg42g6VeX-cm8d071Nc4Y8Gur6DlBm1/view
https://drive.google.com/file/d/1X4y42nEA3YZ-vxJ-qrSZxEO565Tz2upn/view


https://drive.google.com/file/d/1KueBvJXRALCvu40HeI7JEptBh7hyvUNN/view
https://drive.google.com/file/d/1bYTpzn6gAWsdyPzT0eyGVZtGLSY8VGI8/view
https://drive.google.com/file/d/1y-uKa82tECSGo4DPB_mV0SnzMIQU2Ypm/view
https://drive.google.com/file/d/1PHApxgV2Ce4sRwl4NIR-gOqklCwOmaIj/view
https://drive.google.com/file/d/1pXP46HDU3mbtQhVYnuAXj24c_F0T6cnL/view
https://drive.google.com/file/d/1vWskuVt49SZbUS5cNx5lwgIhov0o42aL/view
https://drive.google.com/file/d/1tcPaNZM0wB8hiFSVHqdvc-WEWhayOkgw/view
https://drive.google.com/file/d/1wO9C8iAgB6FjSxEUDpVXea0jtPYN7m3p/view
https://drive.google.com/file/d/1PGviyGoqslBouYnnKyQXdQ_FMFSRb1pu/view
https://drive.google.com/file/d/1dgz4_TLiTO0kJpgDtHvg0tzOnSQAAAiO/view
https://drive.google.com/file/d/1irmu_Q6B8owgi0mnQJvJ0O217ejXx81r/view
https://drive.google.com/file/d/1GOpbafS6fxgGe2NPj_Q1-cBNPwC8bE_G/view
https://drive.google.com/file/d/1kR0ZKcaF2u8zKreYWy5iVasfAFfy3jgN/view
https://drive.google.com/file/d/1pguihXx8U5gng83AaQ5_sv-JH0lG3If-/view
https://drive.google.com/file/d/1-tJSLibWVoPEf0BIys6jXCYIY7auAm9f/view


https://drive.google.com/file/d/1FXwnr653j8v9QMH1_XCCUZ5xQ9SV0JXj/view
https://drive.google.com/file/d/1uCkY8-ZJ-0V_ph5UI3I1B5qEVsSn_PLf/view
https://drive.google.com/file/d/1s7lcbY_r2UAKpjfaY5phwleDBfLtHyFb/view
https://drive.google.com/file/d/15qvE6wURoX3yAyHno1sZDxpLvhkaGCGG/view
https://drive.google.com/file/d/1LFKfnio1BdDr2fu76oSxDC-0CatIM4RE/view
https://drive.google.com/file/d/1v-oKECaTLNYvMgkeHifK9iESnd_zjSXn/view
https://drive.google.com/file/d/1-9bEkARviQXoAayPB3GekkD_UyHcFLNk/view
https://drive.google.com/file/d/1d-mfgoOYfsb0rC4VbsZ4x1cQVW6diGMR/view
https://drive.google.com/file/d/1u4tosL1TyU9nwwrzRyhJcd5ejN6V5E6t/view


http://www.soutien-etudiant.info/
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Cellule d’aide 
psychologique COVID-19 

Covid 19 Ligne d’écoute ouverte.
Numéro vert à destination de tout public qui 
a besoin de soutien psychologique pendant 
cette période.
Les appels sont reçus pa-. ote p�ateur (efinqui )]TJ055082 Tw 0 -1.182 Tddigne p	erminer s CO (e dil y a unigne p	resseien pslogi)44.1qui 
charge des .7969 Tm
( )4moirge. ocoordonns .7. oaide 

http://www.filsantejeunes.com/
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SOS amitié 
Covid 19 Service de tchat est maintenu, 

https://www.sos-amitie.com/web/internet/chat
https://www.soshelpline.org/
http://www.cogitoz.com/
http://www.terrapsy.org/
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Cabinet T. Amadeus 
Covid 19 Ouvert 7jours�/�7, de 9h�/ 12h – 13h30 
/ 21h. 
Groupe de psychologues suisses en lien avec la 
plateforme Psysolidaires proposent un espace 
d’écoute par tchat ou vidéo-tchat. Les séances 
durent environ 30 minutes.

Tchat

 

Urgence APE (Association des 
Psychanalystes Européens)

Covid 19 Ouvert.
Association de psychanalystes bénévoles qui 
sont disponibles de 9h/23h.

06 13 20 12 09

06 23 08 23 08

urgenceape@yahoo.com

BeMyPsy

Covid 19 Ouvert pour tous les soignants
Réseau de Psychologie et Psychologues 
bénévoles du monde proposent des consul-
tations en vidéo, audio, tchat, téléphone.

Prendre RDV

France Dépression

Covid 19 Ouvert
Numéro d’écoute gratuit et anonyme pour faire 
face aux angoisses liées au confinement. 
Pour le numéro associé à chaque département, 
cliquez sur le site. 

�2p.fr

Fédération Française 

https://tamadeus.ch/fr/covid19-soutien
mailto:urgenceape%40yahoo.com?subject=
https://bemypsy.com/
http://www.ff2p.fr/fichiers_site/accueil/actualite_ff2p/2020_benevoles-ecoutent.html?fbclid=IwAR0VdFjD7ciYlvcmY227Gu81_819L4ZBY2QZjc3MyRIIgpZqLxKAwe6V2uk
http://www.ff2p.fr/fichiers_site/accueil/actualite_ff2p/2020_benevoles-ecoutent.html?fbclid=IwAR0VdFjD7ciYlvcmY227Gu81_819L4ZBY2QZjc3MyRIIgpZqLxKAwe6V2uk
http://www.sos-suicide-phenix.org/
https://www.suicide-ecoute.fr/
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https://www.planning-familial.org/fr
http://www.netecoute.fr/
https://www.cfcv.asso.fr/
http://www.drogues-info-service.fr/
http://drogues-info-service.fr/
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Écoute cannabis

http://www.alcool-info-service.fr/
https://www.joueurs-info-service.fr/
https://www.tabac-info-service.fr/
http://www.sida-info-service.org


http://www.soutien-etudiant.info/


mailto:contact%40anepf.org?subject=
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CyberPsyCO

http://www.cyberpsyco.fr/
https://apps.apple.com/fr/app/plateforme-sps/id1404787651
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pros_consulte.sps
http://www.psy-solidaires-covid.org/
http://www.psyformed.com
http://www.psychologues-solidaires.fr/

