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Les premiers secours psychologiques  

Guide de poche 

EN QUOI CONSISTENT LES PSP ? 

Les premiers secours psychologiques 
désignent une aide à la fois sociale et 
psychologique. Ils s’adressent aux 
personnes qui vivent ou ont vécu une 
situation de crise. 

 

1. Apporter un soutien et un soin concret sans intrusion. 

2. Evaluer les besoins et les préoccupations de la personne. 

3. Aider les personnes à répondre à leurs besoins essentiels  
(nourriture, soins, information) 

4. Ecouter la personne sans la pousser à parler. 

5. Réconforter les personnes, les aider à se calmer 

6. Aider les personnes à obtenir les informations, les 
services et le soutien social. 

7. Prendre soin de soi. 
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» Abo 
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µ 

» Être honnête et digne de 
confiance. 

» Respecter le droit de la personne 
de prendre ses propres 
décisions. 

» Connaître et mettre de côté 
vos préjugés et parti pris. 

» Bien expliquer à la personne que, 
même si elle refuse d’être aidée, 
elle pourra toujours avoir accès à 
cette aide plus tard. 

» Respecter la vie privée de la 
personne et s’assurer de la 
confidentialité de son histoire, 
si cela est approprié. 

» Adopter une attitude 
appropriée en tenant 
compte de la culture, 
de l’âge et du sexe de 
chacun. 

 

 

 

 

 

 

 

   » Ne pas exploiter votre  *          
         relation en tant qu’aidant. 

 » Ne jamais demander de l’argent 

ou un service en échange de 

l’aide que vous apportez. 

 » Ne jamais faire de fausses 

promesses ou donner de fausses 

informations. 

 » Ne pas exagérer vos 
            compétences. 

 » Ne pas imposer votre aide, ne pas 
insister ou vous imposer. 

 » Ne pas obliger quelqu’un à vous 
raconter son histoire. 

 » Ne pas divulguer l’histoire des 
personnes que vous aidez. 

 » Ne pas juger quelqu’un sur ses 
actes ou ses sentiments. 
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LES PERSONNES QUI ONT BESOIN DE PLUS QUE DE 
SEULS PSP : 

Certaines personnes auront besoin de plus que de 
simples PSP.  Ayez conscience de vos limites   et 
demandez de l’aide à d’autres personnes capables de 
fournir une assistance médicale ou  autre, pour 
sauver des vies. 

 

LES PERSONNES AYANT BESOIN D’UN 
SOUTIEN IMMÉDIAT PLUS APPROFONDI : 

» Les personnes présentant des signes de détresse 
respiratoire ou de fièvre importante ayant besoin de soins 
médicaux d’urgence. 

» Des personnes qui sont si bouleversées qu’elles ne 
peuvent prendre soin ni d’elles-mêmes, ni de leurs enfants. 

» Des personnes qui peuvent se faire du mal. 

» Des personnes qui peuvent faire du mal à autrui. 
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Comment se préparer à aider : 

- Bien connaître l’infection de la COVID 19 

- Tenir compte de sa propre santé et de ses soucis 
personnels et familiaux (ce qui peut provoquer un stress) 

- Etre sincère envers soi-même 

Comment gérer le stress : 

- S’appuyer sur ses expériences passées face à des situations 
difficiles 

- Prendre le temps de manger, de se reposer, de se détendre 

- Garder des heures de travail raisonnables 

- Ne pas être frustré car on ne peut pas résoudre tous les 
problèmes  

- Limiter votre consommation de khat, de café/thé ou de 
cigarette, éviter de prendre des médicaments pour manger, 
dormir, se réveiller… 

- S’assurer que les collègues vont bien et demandez-leur de 
s’assurer que vous allez bien. 

- Trouver des moyens pour vous entraider. 

- Garder le contact avec vos amis, vos proches ou d’autres 
personnes en qui vous avez 
confiance pour vous sentir soutenu. 
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Se reposer et réfléchir : 

- Reconnaître ce que vous avez été capable de faire pour les 
autres y compris les plus petits gestes. 

- Apprendre à faire le point  (les réussites, les difficultés, les 
limites) et les accepter. 

-  

Attention : 

 Si vous avez pendant plus d’un mois des pensées ou 
souvenirs pénibles, 
si vous vous sentez nerveux ou très triste 

 Si vous avez des difficultés à dormir 

 Si vous consommez beaucoup de khat ou de médicament 

 

IL EST IMPORTANT DE DEMANDER DE 
L’AIDE AUPRES D’UN PROFESSIONNEL DE 

LA SANTE 
  



 

              Les premiers secours psychologiques 9 

         pour les acteurs du terrain en période de COVID 19 

 

QUELQUES LIENS POUR SE RELAXER 

 

Bruits de la mer : 
https://www.youtube.com/watch?v=KBzGkThFv3w 

 

Musique de relaxation (sans voix) : 
https://www.youtube.com/watch?v=5VXBjs2hrSg 

 

Temps de relaxation pendant le confinement : 
https://www.youtube.com/watch?v=qpAXzPXgIhA 

 

Séance de relaxation COVID 19 : 
https://www.youtube.com/watch?v=_yzmpaf72UE 

  

https://www.youtube.com/watch?v=KBzGkThFv3w
https://www.youtube.com/watch?v=5VXBjs2hrSg
https://www.youtube.com/watch?v=qpAXzPXgIhA
https://www.youtube.com/watch?v=_yzmpaf72UE
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RUMEURS LIEES A LA COVID 19 

 

Voici certaines rumeurs qui circulent à propos de la COVID 19 : 

- Le virus s’attaque aux personnes âgées seulement ; il épargne les 
enfants et les jeunes. 

- Le virus peut être transmis par les animaux, les personnes 
devraient donc abandonner leurs animaux de compagnie. 

- L’utilisation de rince-bouche ou de lotion buccale et 
d’antibiotiques ainsi que la consommation de cigarettes et de 
spiritueux peuvent détruire le COVID 19. 

- Les séances de sauna ou les feux d’artifice peuvent prévenir 
l’infection à la COVID 19 

- L’épidémie est volontaire et la COVID 19 est une arme 
biologique conçue pour s’attaquer à une population précise. 

- Certaines aliments sont contaminés et peuvent propager le 
virus. 

- Des patients cachent leur maladie car ils veulent transmettre le 
virus à d’autres personnes. 
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LIENS POUR S’INFORMER SUR LA COVID 19 ET 
EVITER LES FAKE NEWS 

1. OMS 

L’article « Nouveau coronavirus (2019-nCoV) : conseils au grand 

public – En finir avec les idées reçues » fait le tour les principales 

rumeurs qui circulent actuellement sur le nouveau coronavirus. 

2. AFP factuel et AFP Fact Check 

AFP factuel liste en français toutes les fausses rumeurs (plus de 

100) et pourquoi elles sont fausses. Consultable sur 

https://factuel.afp.com/le-coronavirus-les-verifications-faites-par-

lafp. 

3. AfricaCheck 

Africa Check est une organisation indépendante de vérification 

des faits en Afrique qui publie en anglais et en français. 

Consultable en français sur : https://fr.africacheck.org. 

4. Le Chatbot de l’OMS 

20 mars dernier, l’OMS a lancé son « chatbot » (petit robot 

d’intelligence artificielle pour dialoguer en direct) COVID19 sur 

Whatsapp.  

Pour y accéder envoyez « salut » au +41 22 501 72 98 ou cliquez 

ici : https://wa.me/41225017298?text=salut. 

https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters
https://factuel.afp.com/le-coronavirus-les-verifications-faites-par-lafp
https://factuel.afp.com/le-coronavirus-les-verifications-faites-par-lafp
https://fr.africacheck.org/
https://wa.me/41225017298?text=salut
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En envoyant des numéros spécifiques, vous pourrez en savoir 

plus sur les derniers chiffres de l’épidémie, les dernières 

actualités, les façons de se protéger et des explications pour lutter 

contre les fausses informations. 

 5. Le centre d’informations Google 

Google sélectionne des informations fiables et géolocalisées en 

fonction de votre IP de connexion. 

Consulter le site : https://www.google.com/covid19/ 

 

6. Le nombre de cas pays par pays avec l’ARCGIS 

Consulter le site l’ARCGIS 

https://www.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/bda7594740fd40299423
467b48e9ecf6 
  

https://www.google.com/covid19/
https://www.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/bda7594740fd40299423467b48e9ecf6
https://www.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/bda7594740fd40299423467b48e9ecf6
https://www.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html#/bda7594740fd40299423467b48e9ecf6
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COVID-19 est une maladie à prendre au sérieux. Toutes les personnes 

vivant avec le VIH doivent respecter l’ensemble des mesures 

préventives afin de minimiser leur exposition au virus à l’origine de la 

COVID-19 et d’éviter toute infection. 

À l’instar de la population en général, les personnes âgées vivant avec 

le VIH ou les personnes séropositives ayant des problèmes cardiaques 

ou pulmonaires sont potentiellement exposées à un risque plus élevé de 

contracter le virus et de développer des symptômes plus graves. 

Jusqu’à ce que nous en sachions davantage, les personnes vivant avec 

le VIH, en particulier celles se trouvant à un stade avancé ou dont 

l’infection n’est pas ou peu contrôlée, doivent faire attention et 

respecter les mesures et les recommandations de prévention.  

Les personnes séropositives doivent  obtenir des stocks pour plusieurs 

mois de leurs médicaments contre le VIH.  
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Sources : 

Plateform Elsa : https://plateforme-elsa.org/category/coronavirus/ 

 

OMS : https://www.who.int/fr 

 

ONUSIDA : https://www.unaids.org/fr/covid19 

 

 

 

 

https://plateforme-elsa.org/category/coronavirus/
https://www.who.int/fr
https://www.unaids.org/fr/covid19
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