
MEMO Soignants COVID-19
Valentin Chapelain & Dr Jean-Marc Le Gac en collaboration avec le C3S - Groupe Hospitalier Bretagne Sud (Sources : SRLF, CPIAS, HCSP)  www.medxtreme.fr

Patient avec un ou plusieurs 
signes ASSOCiés :
- Fièvre supèrieure à 37,8°
- Dyspnée, Toux
- Fréquence respiratoire > à 22/min au calme
- SaO2 < 97% si pas BPCO, < 93% si BPCO
- Apnée de 10 secondes non possible
- Symptôme ORL
- Diarrhée
- Anosmie , Agueusie

Chambre con�née

1 : Ouvrir les fenêtres
     (10min/h)

2 : 

3 : Nettoyer et désinfecter les surfaces dures et le matériel médical 
réutilisable après le départ du patient. Les ASH doivent également 
porter un équipement de protection

4 : Si possible, ne pas entrer dans la pièce, privilégier les contacts par 
téléphone et limiter le nombre de personnels au contact

5 : Ne doit pas comporter de moquettes ou de meubles en tissus

6 : Laisser la porte fermée

7 : Disposer de toilettes séparées

8 : Déposer tous les déchets dans une poubelle avec sac jaune DASRI
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Bilan
Bilan avec test RT-PCR*
Scanner thoracique basse densité

Si pas de signe de gravité après l’accueil aux urgences possibilité de 
retour à domicile après test*. En cas d’aggravation : Appel du Centre 15. 
Attention à J7 après le début des signes, risque d’aggravation

Signes
D’alertes :

Sa02 < 93% avec 02 > 6l / Fresp>30
Glasgow < 12 / PAS < 90mmHg  
Autre défaillances ...

Incubation

H

HospitalisationMyalgie  
Asthénie ...

Dyspnée

10/15j9j8j7j4 à 7j
(Max 14j)

80% de cas peu symptomatiques 15% des cas 5% des cas

Détresse
Respiratoire Réanimation

Thérapeutique
Masque oxygène : 3 Litres. Attention si patient ne s’améliore pas 
sous 3l d’oxygène : Transition de 3l à 10l. Objectif SaO2 > 90 %.
Si ne s’améliore pas avis de la réanimation

Patient Hospitalisé = Parcours dédié
directives anticipées

Habillage  /  Déshabilla ge (Dans la chambre)
Désinfection des mains

1. 2.
Charlotte Surblouse

3.

4.
Masque Chirurgical

6.
Désinfection (bis)

Jeter Gants et Surblouse Désinfection des mains

Sortie de Chambre
SurblouseDésinfection des mains

1. 2.
SurblouseEnlever lunettes et les nettoyer

(Garder charlotte et masque)

3.
Enlever les gants

4.

Gants

7.

Lunettes

5.

Utiliser le gel hydroalcoolique

5.

Charlotte
Lunettes
Masque

Surblouse

Gants

Tenue de protection

Max. de distance 
pendant nébullisation 
(aérosol) ou intubation 
avec laryngoscope 
vidéo  

Aspiration, 
nebulisation, 
projection = Protection 
avec FFP2. Éviter VNI

SHA d’au moins 30 
secondes pour chaque 
contact ou doute

!

Conseils Bien-être soignants
Surveillez vous et agissez si vous dormez mal, êtes irritables, hyperactif ou apathique

Activité Sportive Méditation Faire des siestes Prendre des repas réguliers

À la maison, on oublie un peu le virus !Bi
en

-ê
tr

e
Pr

ot
ec

tio
n

Pr
is

e 
en

 C
ha

rg
e

CO
M

PR
EN

D
RE

 &
 D

EP
IS

TE
R 

 L
E 

 S
TR

ES
S Même lorsque tout va bien 

l’inquiétude et l’anxiété sont des phénomènes courants
devant une situation nouvelle. 

Nous nous adaptons en prévoyant de nouvelles organisations
Mais l’atteinte du résultat n’est pas toujours évidente.

Elle peut s’accompagner d’anxiété. 
Si celle ci dure dans le temps

 elle peut avoir des conséquences sur notre moral.
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ALARME
Je suis exposé à une situation nouvelle

J’analyse pour faire face

Je résiste
 M’adapte

  Me fatigue

Je m’épuise
  J’ai des signes cliniques

 =
  nouvelle ALARME 
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Tachycardie
Sueurs

Hypertension

Ulcère gastrique
Diarrhée

Perte d’appétit
Boulimie

Tension dans les muscles
Altération de l’immunité

Diabète 

Manifestation cutanée

Problème de sommeil
Maux de tête

Sautes d’humeur, énervement
Isolement social

Dépréciation, ruminement
Problème de concentration

Baisse de la libido

Moins de 7 ou 8 heures de sommeil
Sommeil interrompu

=
VOUS ETES EN RISQUE DE 

FATIGUE

Travailler de longues heures ou de nuit
=

Augmente 
les risque de  maladies cardiovasculaires, 

de diabète
d’obésité, de certains cancers,

de dépression 
et l’ANXIETE !

Investir du temps pour la qualité de son sommeil et 
la relaxation est important !

1h de sommeil en plus/j our = 1nuit de plus/semaine !

Lit confortable
Pas de lumière
Pas de bruit
Température de 18 à 20 °
Boules quiès, masque  
( si impossibilité d’être
dans le noir et le silence)
Musique relaxante

Pas d’utilisation d’écran 30 minutes avant
l’endormissement
Pas de sport le soir 
Avoir des routines et des  heures régulières ( lecture, portes du sommeil)
Pas trop de nourriture, ni alcool, nicotine, café , thé, avant d’aller dormir
En cas d’insomnie se lever et lire, boire un verre d’eau 

Techniques Mindfulness,
sophrologie ou autres relaxations

pour aider l’endormissement
(respirelax,cardiozen

petit bambou ,
EFT, voir sur le web*)

 Création, innovation :
dessiner, écrire, faire de la musique, bricoler, 

cuisiner, chanter...

 Centrées sur soi : 
sport, sortir, ranger, cohérence cardiaque...

 Contribution pour la communauté :
aider son voisin, écouter ses proches, action bénévole...

PLANIFIER DES ACTIVITE EN RESPECTANT LES 5C 

 Contemplation : 
lire, écouter de la musique, regarder un paysage

 Connexion avec les autres :
 rencontrer, téléphoner, visio, SMS...

POSITIVERRELATIONNEL

ENGAGEMENT

SENS

ACCOMPLISSEMENT
prendre  le temps

de faire ce que l’on aime
Noter ce que 

l’on a fait, essayer
la nouveauté

Avoir des contacts 
entretenir ses relations 

Et le faire en priorité

Qu’est-ce qui est important 
pour moi, mes objectifs ?

Savoir repérer les alarmes en situation à risque

Tout trouble médical peut être révélateur 

Répertorier les éléments évocateurs

Ecouter et évaluer la gravité

Signes d’impact sur le quotidien

Solliciter  un avis médical

Simulation Santé Scorff GHBS

MÉMO GESTION CRISE 

* EFT exemple: https://youtu.be/»JmUOb77HM, respirelex, cardiozen et petit bambou sur playstore ou autre plateforme  de chargement applications


