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Etablir des liens sociaux tout
en gardant ses distances

Méme avant la pandémie, les aidants naturels nous affirmaient se sentir seuls et isolés. Maintenant
plus que jamais, nous devons toutes et tous communiquer les uns avec les autres. C'est si
important pour notre santé et notre bien-étre. Rester a la maison pendant la crise de la COVID-19
est d’une importance capitale et il faut une dose de créativité pour trouver des moyens sécuritaires
de communiquer et de converser.

Voici quelques conseils pour entretenir les liens sociaux :

1. Faites usage de la technologie

Utilisez FaceTime, Zoom ou Skype pour rester en communication. Ces plateformes
constituent de bonnes options qui vous permettent de communiquer avec votre
famille et vos amis. Vous n’avez pas a étre féru de technologie. C’est simple et
amusant. S’il est intimidant de créer un compte, veuillez demander a un voisin, une
niéce ou un neveu de vous fournir de l'aide et un petit tutoriel par téléphone. On vous
fournit également des liens vers des tutoriels en ligne (en anglais) pour FaceTime,
Zoom et Skype.
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Bien que ca puisse sembler contraire a la logique, il est facile de rester un membre
actif de la collectivité dans le confort de votre foyer. Nombre d’organismes (partis
politiques, groupes religieux, organismes sans but lucratif) comptent sur des bénévoles
pour faire des appels téléphoniques. Vous pouvez réaliser cette activité communautaire
de la maison. Jeunesse, J'écoute et les refuges alimentaires locaux ont besoin de
bénévoles a domicile en ce moment. De nombreuses collectivités locales ont également
créé des groupes de réconfortisme pour préter main-forte aux voisins qui ont besoin
d’un peu d’aide. Apprenez-en plus sur le réconfortisme (en anglais).

2. Demeurez actif au sein de votre collectivité a partir de la maison

3. Faites un régime avec les nouvelles. Nourrissez-vous plutot d’arts, de culture et
(r‘-/ de mieux-étre.
) Restez informé pour savoir ce qui se passe, mais ne regardez pas sans cesse les «

nouvelles de derniére heure » sur les chaines de nouvelles 24 heures ou les médias

sociaux. Cette répétition des messages peut faire augmenter I'anxiété. Regardez
plutdt les nouvelles le matin, puis une fois de plus le soir. Vous pouvez également
visiter le site Web du gouvernement de I’Ontario sur la COVID-19. Considérez un
couvre-feu a I'égard des nouvelles et des médias pour vous donner le temps de faire
autre chose avant d’aller au lit.
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https://www.youtube.com/watch?v=4s1vNywzw-Q
https://www.youtube.com/user/ZoomMeetings/featured
https://support.skype.com/en/faq/FA11098/how-do-i-get-started-with-skype
https://jeunessejecoute.ca/simpliquer/participez/appel-aux-benevoles-crisis-text-line/
https://www.facebook.com/search/top/?q=caremongering%20canada&epa=SEARCH_BOX
https://www.macleans.ca/society/health/the-coronamaritans-getting-food-and-essentials-to-the-countrys-most-vulnerable/
https://www.ontario.ca/fr/page/nouveau-coronavirus-2019
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Nourrissez-vous des arts, de la culture et des ressources de mieux-&tre maintenant
offerts gratuitement a la population. Voici quelques exemples (la plupart en anglais).
Si vous en avez d’autres, veuillez les partager avec vos amis, votre famille et la
collectivité au moyen de vos comptes de médias sociaux.

Amateurs d’arts de la scéne
Diffusion en direct du Metropolitan Opera
Le Centre national des Arts présente des musiciens

Soutien pour le bien-étre mental
Yoga virtuel gratuit
Méditation attentive guidée sur la respiration

canadiens
Le Ballet national du Canada sur YouTube
Pieces et comédies musicales de Broadway gue vous

Ressources gratuites au sujet de la méditation
La pleine conscience pour les enfants
Exercices sans équipement

pouvez regarder a la maison
Festival de Stratford sur demande

Amateurs d’arts visuels

Office national du film du Canada

Films autochtones

Collection d’images de la NASA

Reel de la BBC

Cameéras Web en direct de paysages canadiens

Amateurs d’animaux

Caméra Web All About Birds

Caméra des pandas du zoo de Calgary
Visites virtuelles des fermes canadiennes
Caméra des requins de I'aguarium Ripley

Activités pour la famille
Musée virtuel du Canada
Visites virtuelles de musées (British Museum, Londres;

Projets a la maison

7 projets de désencombrement lorsgu’on doit rester a
la maison

7 projets de rénovation faciles lorsqu’on doit rester a

la maison

8 projets de rénovation que tout le monde peut faire

Balados
Balados de la CBC

But Why - un balado pour les enfants curieux

Stuff You Should Know

Musée Guggeinheim, New York; National Gallery of
Art, Washington, D.C.; Musée d’Orsay, Paris; Musée
national d’art moderne et contemporain, Séoul)
Lecons scolaires en ligne pour Autochtones

Sorties éducatives virtuelles

Lectures en direct d’auteurs pour enfants

Jeux en lighe
Lecons, feuilles de travail et activités en ligne (conseil

scolaire de I’Ontario)
Livres audio pour enfants gratuits
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Pour les amateurs de sensations fortes :
Vous pouvez faire des manéges de Canada’s

Wonderland a partir de la maison.

* Les ressources sont une gracieuseté de la Croix-Rouge canadienne

00060

ontariocaregiver.ca


https://www.metopera.org/
https://www.facebook.com/CanadasNAC.CNAduCanada/
https://www.facebook.com/CanadasNAC.CNAduCanada/
https://www.youtube.com/user/nationalballetcanada
https://www.stratfordfestival.ca/WatchandExplore/OnDemand
https://www.stratfordfestival.ca/WatchandExplore/OnDemand
https://www.stratfordfestival.ca/WatchandExplore/OnDemand
https://www.onf.ca/
https://www.cbc.ca/arts/there-s-a-massive-free-catalogue-of-indigenous-films-online-and-we-have-6-picks-to-get-you-started-1.4623884
https://images.nasa.gov/
https://www.bbc.com/reel/
https://www.webcamtaxi.com/en/canada.html
https://www.allaboutbirds.org/cams/cornell-lab-feederwatch/
https://www.calgaryzoo.com/visit/animals/giant-pandas
https://www.farmfood360.ca/fr/
https://www.ripleyaquariums.com/canada/shark-camera/
http://www.virtualmuseum.ca/
https://britishmuseum.withgoogle.com/
https://artsandculture.google.com/streetview/solomon-r-guggenheim-museum-interior-streetview/jAHfbv3JGM2KaQ?hl=en&sv_lng=-73.95902634325634&sv_lat=40.78285751667664&sv_h=30.75703204567916&sv_p=0.06928383072430222&sv_pid=MfnUmHRyOSzMtY3vtYU05g&sv_z=0.9645743015259166
https://artsandculture.google.com/partner/national-gallery-of-art-washington-dc?hl=en
https://artsandculture.google.com/partner/national-gallery-of-art-washington-dc?hl=en
https://artsandculture.google.com/partner/musee-dorsay-paris?hl=en
https://artsandculture.google.com/partner/national-museum-of-modern-and-contemporary-art-korea?hl=en
https://artsandculture.google.com/partner/national-museum-of-modern-and-contemporary-art-korea?hl=en
https://www.cbc.ca/news/indigenous/indigenous-online-school-lessons-1.5501050?__vfz=medium=sharebar
https://www.facebook.com/groups/200309557957573/permalink/200932667895262/
https://www.cbc.ca/books/canadian-children-s-writers-illustrators-are-sharing-readings-of-their-books-online-1.5500364?fbclid=IwAR2-RwkLxgC2_pvn8v9WuOq0WtTire1thtgWhs4mwFJFOibgIYerk8TVwoc
https://www.cbc.ca/kidscbc2/games
https://ontariohomeschool.org/resources/internetresources/
https://ontariohomeschool.org/resources/internetresources/
https://stories.audible.com/start-listen
https://www.facebook.com/events/302028840772083
https://www.facebook.com/yogabodyawakenings/videos/498922357451042/
https://choosemuse.com/blog/ultimate-list-of-free-meditation-resources/
https://www.cbc.ca/parents/play/view/simple-mindfulness-activities-kids-and-parents-can-start-right-now
https://www.self.com/gallery/no-equipment-exercises-top-trainers-swear-by
https://www.treehugger.com/cleaning-organizing/7-decluttering-projects-when-youre-stuck-home.html
https://www.treehugger.com/cleaning-organizing/7-decluttering-projects-when-youre-stuck-home.html
https://www.propertytalk.com/blog/seven-easy-renovation-ideas-when-youre-stuck-at-home/
https://www.propertytalk.com/blog/seven-easy-renovation-ideas-when-youre-stuck-at-home/
https://www.pinterest.ca/pin/169307267214139519/?autologin=true
https://www.cbc.ca/radio/podcasts
https://podcasts.apple.com/us/podcast/but-why-podcast-for-curious/id1103320303
https://www.iheart.com/podcast/105-stuff-you-should-know-26940277/
https://www.canadaswonderland.com/blog/2020/march-2020/heres-how-to-take-a-virtual-ride-on-all-the-rides-at-canadas-wonderland-in-your-own-home
https://www.canadaswonderland.com/blog/2020/march-2020/heres-how-to-take-a-virtual-ride-on-all-the-rides-at-canadas-wonderland-in-your-own-home
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4. Communiquez avec la famille et les amis

Garder le contact avec vos proches. Organisez des discussions, fétes et séances

de jeu virtuelles. Le Center for Disease Control and Prevention des Etats-Unis
recommande aux gens de créer un « réseau de copains » pour veiller a ce que

les personnes vulnérables et difficiles a rejoindre restent en communication, en
particulier concernant les nouvelles sur la COVID-19. Vous pouvez le faire par le biais
de votre organisme religieux ou vos groupes sociaux, ou encore avec l'aide des
voisins. De plus, si vous n’étes pas une personne agée, pourquoi ne pas prendre de
nouvelles de vos vieux amis et membres de la famille? Cette gentille attention est
toujours appréciée.

5. Assurez la communication pour obtenir du soutien et parler a d’autres aidants
naturels de POSANO

Nous offrons des webinaires gratuits et des séances de counseling individuelles a
I'intention des aidants naturels de I'Ontario par I'entremise du programme SCALE
et des cafés virtuels pour aidants naturels (soutien par les pairs) dans le but de les
soutenir tout au long de la crise de la COVID-19. Inscrivez-vous a ces outils pour
recevoir du soutien et une aide professionnelle, en plus de communiquer avec
d’autres aidants naturels.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/organizations/guidance-community-faith-organizations.html
https://ontariocaregiver.ca/resources/scale-program/
https://ontariocaregiver.ca/fr/find-support/peer-support/

