
ACCOMPAGNER LE QUOTIDIEN 
EN PÉRIODE DE CONFINEMENT 

LE LOGEMENT

Le confinement a bousculé nos modes de vie, modifié nos comportements,  
nous a contraints à mettre en place une autre organisation de la vie en famille.  
Nos habitudes de communication, nos relations sociales sont fortement impactées. 
Chacun vit cette période différemment en fonction de sa situation personnelle, familiale, 
des contraintes imposées, des difficultés auxquelles il doit faire face.

Il est donc important de pouvoir s’appuyer sur tout ce qui est mis en place  
pour faciliter ce quotidien, sortir de l’isolement, trouver des réponses à ses 
questionnements et faire appel si besoin à l’entraide et à la solidarité proposées  
dans plusieurs domaines.

Cette fiche propose quelques pistes (non exhaustives) pour trouver l’information  
et le soutien dont vous pourriez avoir besoin. 

Le confinement soulève plusieurs questions sur le 
logement qu’il s’agisse d’une prise à bail prévue durant 
cette période, un déménagement et donc un préavis 
donné mais aussi tout ce qui relève des difficultés 
auxquelles on peut se trouver confronter pour payer son 
loyer ou ses charges…

Pour un premier niveau de réponse, consultez le site de 
l’Association nationale de l’Information au logement 
(ANIL) qui met en place une foire aux questions 
répondant à des questions générales très pratiques : 
https://www.anil.org/covid-19-questions-reponses-
logement-loyers-copropriete-achat-vente/ 

Si votre question porte sur un sujet plus particulier, 
prenez contact avec les Agences départementales (ADIL) 
qui vous répondront par mail gratuitement.

LA SITUATION DE HANDICAP 
Si vous êtes en situation de handicap ou si vous avez des proches en situation de handicap, il est important dans ce 
contexte de confinement que vous puissiez disposer des relais nécessaires pour vous soutenir. Vous êtes un agent CNRS 
en situation de handicap, n’hésitez pas à vous rapprocher du médecin de prévention, de l’assistant ou de l’assistante de 
service social de votre délégation régionale qui restent vos interlocuteurs privilégiés notamment pour le maintien de vos 
droits ou vos démarches en cours. Pour toutes les démarches en cours, le versement des prestations est maintenu.

Le secrétariat d’État chargé des personnes handicapées 
propose sur son site une foire aux questions permettant 
d’avoir un premier niveau de réponses  : https://
handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/
foire-aux-questions 

Un nouveau site www.solidaires-handicaps.fr propose 
pour faire face aux difficultés liées au confinement une 
plateforme permettant d’identifier les acteurs mobilisés 
sur les territoires pour les mettre en relation avec les 
personnes handicapées et leur famille qui en ont besoin 
« Notre objectif avec cette plateforme est de faire 
converger vers un même site toutes les initiatives 
pour permettre de trouver rapidement des solutions 
adaptées à proximité ». 

De même, ce site propose un espace ressources : 
« Vous êtes un professionnel du handicap, parents 
d’enfant handicapé, enseignant spécialisé, personne 
handicapée isolée, aidant en difficulté... toute 
l’information utile et les ressources recensées par le 
CNCPH et ses partenaires sont accessibles dans cet 
espace réactualisé en permanence ».  

https://www.anil.org/covid-19-questions-reponses-logement-loyers-copropriete-achat-vente
https://www.anil.org/covid-19-questions-reponses-logement-loyers-copropriete-achat-vente
https://handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/foire-aux-questions
https://handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/foire-aux-questions
https://handicap.gouv.fr/grands-dossiers/coronavirus/article/foire-aux-questions
http://www.solidaires-handicaps.fr


La garde des enfants La scolarité

�Alors que les écoles et les crèches sont fermées, les agents-parents 
du CNRS gardent leurs enfants à leur domicile et les aident à pour-
suivre à distance leur scolarité. Cette situation nécessite un soutien 
pour trouver les solutions les plus adaptées.

La CAF met ainsi à disposition des services mais aussi des 
ressources documentaires pour aider les parents à expliquer la 
situation de confinement aux enfants : 
https://www.monenfant.fr/web/guest/coronavirus-conseils-et-sup-
ports-pour-en-parler-avec-les-enfants

Vous pouvez aussi prendre connaissance du guide réalisé par le 
secrétariat d’État chargé de l’égalité entre les femmes et les hommes 
et de la lutte contre la discrimination : Guide des parents confinés. 

�Si votre enfant est scolarisé, le site du ministère de l’Éducation 
nationale met en place une série de ressources documentaires 
pour répondre à vos questions, comme par exemple le vademecum 
de la continuité pédagogique ; la fiche « Comment mon enfant 
continue-t-il à apprendre pendant la fermeture de son école ou de 
son établissement scolaire ? ».

Sans oublier toutes les ressources documentaires mises en ligne 
sur Lumni : www.lumni.fr.

Gratuit et confidentiel Réservé aux agents du CNRS Prévenir l’isolement

Pour permettre à chacun et chacune 
de pouvoir disposer d’un soutien 
psychologique dans cette période où 
l’on peut être confronté à des situations 
de stress, de mal-être ou de souffrance, 
le CNRS a mis en place avec la MGEN un 
dispositif de soutien psychologique gratuit 
et confidentiel.

Ainsi, durant toute la période de 
confinement, un ou une psychologue du 
travail est à la disposition des agents du 
CNRS pour des consultations à distance 
(visio ou téléphonique) en langue 
française ou anglaise.

Pour prendre rendez-vous, contacter au 
choix l’une des personnes  
suivantes : votre directeur ou votre 
directrice d’unité, le médecin de 
prévention, le ou la responsable ressources 
humaines, l’assistant ou l’assistante 
sociale de votre délégation régionale qui 
communiquera votre numéro de téléphone 
au ou à la psychologue afin qu’il ou elle 
vous rappelle. Vous pourrez bénéficier d’un 
ou de plusieurs entretiens.

Cette procédure spécifique a été mise 
en place afin que vous puissiez être 
accompagnés au mieux dans cette 
démarche.

Si vous souhaitez solliciter directement 
un psychologue sans accompagnement 
préalable par des professionnels du CNRS, 
vous pouvez contacter directement le 
prestataire de MGEN Psya  
au 0800 10 50 56 afin de convenir d’un 
rendez-vous. 

Ce dispositif général est complémentaire 
à celui mis en place spécifiquement par la 
MGEN pour le CNRS et permet à chaque 
personne de pouvoir choisir.

LA GARDE DES ENFANTS ET LA SCOLARITÉ

LE SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE

LA MISSION POUR LA PLACE DES FEMMES AU CNRS
La mission a mis en ligne sur son site une ressource documentaire sur le confinement et les risques d’inégalités femmes-
hommes ainsi que des liens vers des numéros utiles http://www.cnrs.fr/mpdf/spip.php?article987

LES ACTEURS CLÉS À VOTRE ÉCOUTE
•	� Votre supérieur hiérarchique
•	� Votre directeur d’unité
•	 Le service des ressources humaines de votre délégation  
régionale, le médecin de prévention, l’assistant ou 
l’assistante sociale. 

EN SAVOIR PLUS :

Pages Coronavirus COVID-19  
et Guide Travailler en période de confinement  
sur l’intranet du CNRS
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TRAVAILLER EN PÉRIODE 
DE CONFINEMENT 
ENTRE ORGANISATION INDIVIDUELLE ET VIE DE L’ÉQUIPE

EN TÉLÉTRAVAIL - GARDER LE RYTHME & PRÉSERVER SON TRAVAIL DANS LE TEMPS

Établir des rituels
Rythmer et garder le lien du travail

•	� Se mettre en « mode travail » en gardant une routine 
matinale normale (heure de lever, petit-déjeuner, 
habillage, etc.). 

•	� Inventer des rituels partagés avec ses collègues pour 
garder le lien (pause café en visio, séance de sport sur la 
pause déjeuner, etc.).

•	 �Créer un rituel de fin de journée (rangement, 
déconnexion des accès, sauvegarde des données, etc.) 
pour signifier la fin du travail. Le droit à la déconnexion 
continue de s’appliquer et peut se matérialiser par un 
mail à son supérieur hiérarchique ou à ses collègues 
pour dire « j’ai terminé ma journée ».

SANS OUBLIER DE PRENDRE SOIN DE SOI

La situation exceptionnelle liée au COVID-19 nous impose de nous adapter et de repenser 
nos modes d’organisation, de management et de travail. Confinement, télétravail, 
gestion de la distance, nécessité de coordination accrue sont nos défis d’aujourd’hui. 
Comment organiser son travail ? Comment maintenir le lien avec son équipe ? Quelles 
sont les bonnes pratiques à privilégier dans ce contexte exceptionnel ? 

Ce guide de bonnes pratiques s’adresse à tous les agents qui travaillent dans des unités 
du CNRS et de ses partenaires, qu’ils exercent leur activité en laboratoire, en délégation 
ou au siège, qu’ils continuent d’assurer leurs fonctions dans le cadre du plan de continuité 
d’activités sur site, à domicile en télétravail ou qu’ils soient en autorisation spéciale 
d’absence (ASA).

Vous retrouverez dans ce guide des repères utiles afin d’assurer vos missions au mieux 
dans le contexte actuel. 

 Prendre des repas équilibrés 
et faire des pauses régulières 

(avec étirements)

Faire de l’exercice Pratiquer ses centres 
d’intérêt ou les retrouver

Aérer les pièces plusieurs 
fois par jour, fenêtres 

grandes ouvertes

Déconnecter et 
se changer les idées

Structurer son activité quotidienne
Se mettre dans de bonnes conditions de travail

•	 �Se fixer des objectifs sur la journée et sur la semaine. 
•	� Bloquer dans son agenda des créneaux de travail, de 

pause et d’activité personnelle et essayer de s’y tenir.
•	� Limiter les interruptions (mail, messagerie 

instantanée, etc.) pendant les plages horaires 
consacrées au travail de fond.

•	� Respecter les horaires habituels de travail pour 
séparer la vie professionnelle de la vie privée.



Du bon fonctionnement du matériel Aménager son espace de travail

•	 �Signaler tout dysfonctionnement dès que possible via un ticket à 
l’assistance technique (AT) de sa délégation régionale.

•	� Contrôler également son plein accès aux mails, messagerie 
privée, VPN, logiciels de partage de documents, conférence 
téléphonique, web conférence, outils de gestion de projet, 
etc. Si ce n’était pas déjà fait, profiter de ce moment pour 
s’approprier pleinement les plateformes de collaboration de son 
établissement : https://ods.cnrs.fr/.

•	 �La période est propice au test et à l’adoption de nouveaux outils 
collaboratifs. Pourquoi ne pas lancer un groupe projet sur Core 
pour identifier les besoins et les solutions adaptées ?

•	� Installer idéalement une pièce ou un coin bureau dédié. Si ce 
n’est pas possible, prévoir d’informer son entourage lorsque l’on 
est en communication.

•	� Ne pas négliger l’ergonomie de son poste de travail.
•	� Éviter dans la mesure du possible de travailler dans sa chambre 

pour séparer les temps de travail des temps de repos.

Communiquer avec 
ses collègues sur : Coordonner le travail collectif Prévenir l’isolement

•	� Ses tâches et projets en cours, son 
agenda, ses plages de disponibilité.

•	� Ses moyens de contact et de partage 
d’informations.

•	 �Ses difficultés et ses ressentis.

•	� Conserver, voire ajouter des réunions 
d’équipe.

•	� Encourager la communication en audio 
ou en visioconférence pour maintenir le 
lien.

•	� Partager les documents, les 
informations, les questionnements.

•	� Prendre des nouvelles régulièrement 
et faire preuve d’empathie, voire de 
sympathie.

•	� Créer des moments de partage informel 
pour garder le lien.

•	� Célébrer les petites avancées sur certains 
dossiers, les réussites aussi.

•	� Constituer des groupes projets, voire 
des réseaux de pairs, accepter d’en faire 
partie.

LES CONDITIONS DU TÉLÉTRAVAIL EN TOUTE SÉRÉNITÉ

TRAVAILLER ENSEMBLE À DISTANCE, CONSERVER L’ESPRIT D’ÉQUIPE

MANAGER ET ANIMER UNE ÉQUIPE  À DISTANCE
Le manager assure un rôle central pour garantir la continuité des activités et pour maintenir le lien entre les agents afin 
de préserver la qualité de vie au travail. Il est agent, mais aussi responsable d’une équipe dont les membres peuvent 
continuer à travailler sur site, être en télétravail ou en ASA. La fonction d’encadrement apparaît ainsi essentielle pour 
guider et rassurer ses collaborateurs et collaboratrices. Ceci implique d’adapter les missions et changer les postures. 

Faire confiance...

•	 �Montrer à ses collègues qu’on leur 
fait confiance pour gérer au mieux 
leur activité et créer un climat 
favorable à la collaboration. Ne 
pas oublier que le confinement 
nécessite de conserver des temps 
de respiration.

... tout en clarifiant le cadre

•	 �Clarifier les règles de fonctionnement, de contact et les horaires en tenant compte des 
situations individuelles (enfants à la maison, personne isolée, configuration du domicile, 
absence de matériel pour travailler, travail ponctuel sur site).

•	 �Définir la limite de responsabilité de chacun en terme de prise de décision et d’initiative.
•	 �Créer une organisation la plus simple et fluide possible (la complexité peut générer du 
stress et être mal comprise), aller à l’essentiel.

•	� Accompagner l’usage de nouveaux outils collaboratifs auprès de chaque membre de 
l’équipe ou identifier une ou un collègue référent, sans négliger les éventuelles difficultés 
parfois délicates à aborder (illectronisme, etc.).

https://ods.cnrs.fr/


LE CONFINEMENT EN FAMILLE
•	� Avec ou sans enfants, informer son entourage personnel 

de ses horaires afin de clarifier les plages où l’on est 
indisponible. Si on en a la possibilité, harmoniser ces 
horaires avec ceux de son conjoint ou sa conjointe en 
s’attachant en particulier à préserver un bon équilibre de 
vie familiale et en tenant compte des tâches inhabituelles 
liées au confinement.

•	� En fonction de l’âge de l’enfant, organiser autant que 
possible des activités autonomes (travail scolaire et 
loisirs) ou nécessitant peu de supervision.

•	� Pour les enfants en bas âge, miser sur les temps de 
sieste et si possible le relais entre parents.

LES ACTEURS CLÉS À VOTRE ÉCOUTE
•	� Votre supérieur hiérarchique.

•	� Votre directeur d’unité.

•	� Le service des ressources humaines de votre délégation 
(gestionnaire RH, conseiller RH et formation, 
responsable RH...), le médecin de prévention, 
l’assistant ou l’assistante sociale. 
Si vous êtes en en difficulté, n’hésitez pas à les 
contacter, ils sont à votre écoute et ils pourront, si cela 
est nécessaire, vous faire bénéficier du soutien de la ou 
du psychologue identifié pour accompagner les agents 
du CNRS. 

•	� Vous pouvez aussi appeler directement le numéro vert 
0800 10 50 56 pour prendre rendez-vous avec un ou une 
psychologue de la plateforme du partenaire  
de la MGEN Psya.

Suivre les activités

•	 �Définir les activités à maintenir pendant le plan de 
continuité d’activités et les suivre.

•	 �Organiser un reporting régulier afin de garder une bonne 
dynamique de travail.

•	 �S’assurer que les agents ne rencontrent pas de difficultés 
techniques ou un dysfonctionnement du matériel 
(ordinateur, téléphone, connexion internet, VPN, etc.).

Maintenir le lien

•	� Établir la fréquence et la nature des échanges avec ses 
agents (temps de partage d’information/temps de travail, 
temps individuels/temps collectifs, etc.) et les organiser.

•	� Envisager la création de réunions où chacun peut poser ses 
questions et obtenir des réponses en toute bienveillance.

•	 �Être indulgent, flexible, compréhensif et à l’écoute des 
difficultés d’organisation personnelle, notamment si cela 
inclut des agents qui télétravaillent avec des enfants ou 
d’autres personnes à charge. La situation est susceptible de 
provoquer de l’anxiété et du stress. Être attentif aux signaux 
faibles indiquant un mal-être pour anticiper les risques 
psycho-sociaux.

•	� Ajouter dans ses communications les agents en ASA pour  
les tenir informés des activités du service.

•	 �Initier un projet commun à toute l’équipe afin d’avoir  
un sujet sur lequel tous les agents travaillent.

•	� Avoir à l’esprit qu’il existe des possibilités de passer 
d’un statut à l’autre, c’est-à-dire de l’ASA au télétravail 
ou l’inverse, en faisant un mail à son responsable 
hiérarchique. Il est également possible de s’organiser 
pour avoir une partie de la semaine en télétravail et 
une partie de la semaine en ASA.

•	� Au-delà de ces évidences, compter sur l’indulgence 
et la flexibilité de ses collègues qui bien souvent sont 
dans la même situation. C’est l’occasion de relativiser 
en partageant les mésaventures mais aussi les astuces !

•	� Pour plus d’informations, consulter sur l’intranet du 
CNRS la fiche Accompagner le quotidien en période de 
confinement.

ET APRÈS ? 
BÉNÉFICIEZ DES ENSEIGNEMENTS GRÂCE À UN RETOUR 
D’EXPÉRIENCE

Toute situation exceptionnelle peut être très riche 
d’enseignements. En revenant sur les évènements, vous 
pourrez en apprendre beaucoup sur vous-même, vos 
équipes, votre organisation. Vous saurez peut-être alors 
comment faire mieux, plus vite, différemment, et faire 
face à d’éventuelles difficultés avec sérénité.

Ce retour d’expérience, analysé à chaud, vous permettra 
également de mieux vous projeter sur le retour à une 
activité normale.

EN SAVOIR PLUS :
Pages Coronavirus COVID-19 sur l’intranet du CNRS

Sources : 
Covid-19 & télétravail : les bonnes pratiques !, 
édité par Aix-Marseille Université.

Guide du management à distance en situation exceptionnelle,  
édité par la région Grand Est.

01/04/2020

https://intranet.cnrs.fr/Cnrs_pratique/partir_mission/Pages/Coronavirus--consignes-et-conseils.aspx


PRENDRE SOIN DE SOI 
EN PÉRIODE DE CONFINEMENT 

PRENDRE SOIN DE SOI DANS SON CADRE DE TÉLÉTRAVAIL 

Chacun vit différemment cette période de confinement et de distanciation sociale qui 
bouleverse notre mode de vie, notre organisation professionnelle et personnelle.

Il est donc important que durant ce temps de confinement, on prenne soin de sa santé 
physique et psychique. 

Cette fiche propose quelques ressources documentaires (non exhaustives) pour prendre 
soin de soi. 

Travailler de longues heures d’affilée devant un écran 
peut entraîner certains troubles de la santé tels que :  
fatigue visuelle (picotements des yeux, vision floue, 
lourdeurs des globes oculaires, maux de tête…), gênes 
musculaires, troubles musculo-squelettiques (TMS) 
entraînant des pathologies affectant les muscles, les 
tendons et les nerfs (tendinite…), stress.

Ces effets sur la santé peuvent être atténués en 
appliquant certains moyens de prévention.
•	 Adopter une posture confortable (cuisses parallèles au 

sol, pieds à plat sur le sol ou sur un repose-pied, dos 
droit et en appui…). 

•	 Agencer correctement les différents éléments du poste 
de travail (clavier face à l’opérateur, souris placée 
à côté du clavier, porte-document placé à côté de 
l’écran, écran perpendiculaire aux fenêtres). 

•	 S’équiper d’un casque d’écoute et si besoin utiliser le 
clavier tout en étant au téléphone. 

•	 Organiser son plan de travail en fonction de 
l’utilisation des différents éléments du poste de 
travail. 

•	 Faire des pauses régulières.

Pour en savoir plus

VEILLER À SON SOMMEIL  

Tensions, addictions, troubles du sommeil… le 
confinement peut impacter notre santé physique mais 
aussi mentale, voire devenir un facteur aggravant 
lorsque l’on est déjà vulnérable. 
Pierre Philip, professeur à l’université de Bordeaux, 
directeur de l’unité Sommeil, addiction et 
neuropsychiatrie, praticien hospitalier et coordinateur 
du groupement de recherche livre ses conseils pour 
limiter les risques et garder le rythme.

PRENDRE DU TEMPS POUR FAIRE DU SPORT CHEZ SOI

Pendant cette période de confinement, le ministère 
des Sports, avec le concours de l’Observatoire national 
de l’activité physique et de la sédentarité, vous 
accompagne pour maintenir une activité physique 

régulière à votre domicile avec des recommandations 
et des conseils simples à mettre en pratique, quel que 
soit votre âge, si votre condition physique et votre santé 
le permettent. Pour en savoir plus 

http://www.inrs.fr/risques/travail-ecran/ce-qu-il-faut-retenir.html
https://lejournal.cnrs.fr/nos-blogs/covid-19-la-parole-a-la-science/comment-limiter-les-effets-du-confinement-sur-la-sante 
http://www.sports.gouv.fr/accueil-du-site/actualites/article/coronavirus-covid-19-avec-le-ministere-des-sports-faire-du-sport-chez-soi-c-est 


Établir les rythmes quotidiens Comprendre les impacts  
sonores du confinement 

Partager son stress ou  
sa souffrance psychologique

Prendre soin de chacun, partager des 
moments ensemble 

Laisser du temps à la détente :  visites 
virtuelles de musées, musique, lectures, 
yoga, danse, jeux...
ou toute autre passion que vous ne 
pratiquez pas faute de temps !

Au travers des travaux du sociologue et 
anthropologue David Le Breton, professeur 
à l’université de Strasbourg, membre de 
l’Institut universitaire de France, chercheur 
au laboratoire Dynamiques européennes, 
et auteur de l’ouvrage Du silence, et de 
Michel Le Van Quyen, neuroscientifique, 
chercheur à l’Inserm et membre du 
Laboratoire d’imagerie biomédicale sur le 
campus des Cordeliers, à Paris : « Pourquoi 
notre cerveau a besoin de silence ? ».

En prenant contact avec le responsable 
ressources humaines, le médecin de 
prévention, l’assistant ou l’assistante de 
service social de la délégation régionale 
(coordonnées sur l’Intranet), son directeur 
ou sa directrice d’unité qui orientera vers 
le ou la psychologue du travail qui assure 
pour les agents du CNRS des consultations 
à distance gratuites et confidentielles. 

Il est aussi possible d’appeler directement 
une plateforme au 0800 10 50 56.

ÊTRE ATTENTIF À SON BIEN-ÊTRE ET À SON ENVIRONNEMENT 

ADOPTER LES GESTES BARRIÈRES

LES ACTEURS CLÉS À VOTRE ÉCOUTE
•	� Votre supérieur hiérarchique
•	� Votre directeur d’unité
•	 Le service des ressources humaines de votre délégation  
régionale, le médecin de prévention, l’assistant ou 
l’assistante sociale. 

EN SAVOIR PLUS :

Pages Coronavirus COVID-19  
et Guide Travailler en période de confinement  
sur l’intranet du CNRS

08/04/2020

https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/publications/droits-des-femmes/autres/guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro/
https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/publications/droits-des-femmes/autres/guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro/
https://www.culture.gouv.fr/Sites-thematiques/Musees/Ressources
https://www.culture.gouv.fr/Sites-thematiques/Musees/Ressources
https://www.francemusique.fr/savoirs-pratiques/comment-faire-de-la-musique-avec-les-enfants-pendant-le-confinement-82740
https://www.lemonde.fr/culture/article/2020/03/18/confines-mais-pas-sourds-des-operas-a-voir-en-ligne-gratuitement_6033542_3246.html
https://rye-yoga.fr/
https://www.franceculture.fr/danse/entrez-dans-la-danse-chez-vous-a-linvitation-danne-teresa-de-keersmaeker
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/jeux/fiche.aspx?doc=relaxation-par-jeu
https://www.franceinter.fr/sciences/pourquoi-notre-cerveau-a-besoin-de-silence
https://www.franceinter.fr/sciences/pourquoi-notre-cerveau-a-besoin-de-silence
https://intranet.cnrs.fr/Cnrs_pratique/partir_mission/Pages/Coronavirus--consignes-et-conseils.aspx


PRÉVENIR  
LES RISQUES PSYCHOSOCIAUX 
EN PÉRIODE DE CRISE SANITAIRE

LE RYTHME DE TRAVAIL

S’imposer des rituels

•	� Maintenir des horaires habituels pour préserver 
une hygiène de vie la plus proche possible de celle 
respectée en temps « ordinaire ».  

•	� Faire des pauses (thé/café, relaxation, étirements...) 
dans la journée, déjeuner aux horaires habituels et 
s’imposer un horaire de fin de journée pour régler son 
rythme de travail. Ces moments de pause permettent 
de relacher la pression, de reprendre de l’énergie et de 
se remettre au travail ensuite plus sereinement.

•	� Penser au besoin de déconnexion : faire des pauses en 
dehors de l’écran, travailler sur des dossiers papiers, 
se couper des boîtes mails et lignes téléphoniques 
professionnelles une fois la journée de travail terminée. 

  •	�Prendre du temps pour les exercices physiques dans 
la semaine, voire dans la journée, C’est un bon moyen 
pour relâcher la pression et prendre soin de soi.

ADAPTER LE MANAGEMENT À LA CRISE

Le télétravail en continu sur plusieurs semaines nécessite une vigilance 
particulière et un accompagnement soutenu afin de prévenir les risques 
psychosociaux qui y sont liés et de veiller à l’équilibre entre vie personnelle  
et vie professionnelle.

Le manque de contacts au quotidien peut aussi être facteur d’un sentiment 
d’isolement. Pour prévenir cette situation, il est important de mettre en place  
des méthodes de management adaptées. 

Ce document présente quelques bonnes pratiques pour aider à adapter son 
rythme de travail en période de crise sanitaire et maintenir le contact entre  
les équipes malgré la distance. 

Séparer le travail du quotidien

•	� Distinguer l’espace de travail de l’espace de vie permet 
de minimiser le risque de déséquilibre entre vie 
personnelle et vie professionnelle. Une fois la journée 
de travail terminée, il est nécessaire de pouvoir remiser 
le travail de côté jusqu’au lendemain.  

•	� Se créer autant que possible un espace de travail 
calme, propice à la concentration, avec tous les 
dossiers et les outils nécessaires à portée de main.
�Ce n’est, bien sûr, pas toujours possible en période de 
confinement imposée à l’ensemble de la famille.

•	� Respecter les 5 principes d’ergonomie pour la 
prévention des risques de troubles musculo-
squelettiques : régler la hauteur du moniteur, la 
distance entre les yeux et le moniteur, ajuster la 
position des mains sur le clavier, du dos et des pieds, 
adopter une chaise de bureau réglable.

Il est nécessaire d’adopter un mode de management qui tient compte des nouveaux modes d’organisation du travail  
que ce soit sur site dans le cadre du PCA ou en télétravail.
Cela implique une communication plus fréquente, le maintien à distance d’un collectif de travail, une écoute individuelle 
pour les agents isolés ou en difficulté, une souplesse dans la fixation des objectifs et des échéances avec  
des réajustements fréquents. 
Il est important aussi de se projeter avec l’équipe dans « l’après confinement » , en réfléchissant ensemble aux actions 
à conduire, en redéfinissant les objectifs, les priorités et les nouveaux modes opératoires, en prenant en compte les 
contraintes de chacun et chacune.



Échanger en bilatéral Garder le lien au sein de l’équipe

•	� Afin d’aider le collaborateur ou la collaboratrice à s’organiser 
dans la gestion quotidienne, voire hebdomadaire de son travail, 
continuer à échanger avec elle ou lui régulièrement. 

•	� Faire preuve d’empathie car la situation de crise sanitaire et de 
confinement est vécue différemment par chacun et chacune. 
Laisser un temps pour permettre d’aborder la façon dont la si-
tuation est vécue, de poser des mots sur les problématiques ren-
contrées, et ainsi, par cet échange, de relâcher une partie de la 
pression psychologique. Le cas échéant, orienter le collaborateur 
ou la collaboratrice vers le dispositif de soutien psychologique 
mis en place gratuitement par le CNRS pendant la période de 
confinement.

•	� Organiser des points dossiers bilatéraux réguliers, par téléphone 
ou en visioconférence, pour définir ensemble le travail réalisable 
en télétravail, les dossiers qui peuvent être traités et les sujets à 
prioriser. Formaliser ensuite l’entretien par un mail synthétique 
pour aider à structurer l’organisation du travail.

 •	� Essayer de garder un rythme d’échange à l’identique des habi-
tudes de travail adoptées en présentiel. Ainsi, il s’agit de ne pas 
laisser seul(e) un collaborateur ou une collaboratrice avec qui on 
a l’habitude d’échanger tous les jours quand on est au bureau et 
à l’inverse ne pas surajouter des échanges avec un collaborateur 
ou une collaboratrice avec qui on ne fait habituellement qu’un 
point par semaine.

•	� En situation de crise comme en situation normale de travail, il 
est important pour la cohésion d’équipe et la circulation des 
informations d’organiser des réunions d’équipe régulières. 
Plusieurs outils sont mis en place au CNRS afin de permettre de 
le faire en audio ou en visioconférence. Ces réunions permettent 
à la fois d’avancer sur les dossiers transversaux, de tenir informés 
chacun et chacune de ce que font les autres dans l’équipe, d’en-
tretenir le lien entre les collaborateurs et collaboratrices et de 
renforcer le sentiment d’appartenance à une équipe, essentiel en 
cette période d’isolement social.

•	� Souvent, dans une équipe, il y a un ou plusieurs collaborateurs 
et collaboratrices qui échangent facilement avec les autres, et 
entretiennent des relations de communication avec l’ensemble 
des collègues. Il est important, dans la configuration du travail 
à distance, qu’elles et ils puissent maintenir ce lien pour eux-
mêmes et pour les collègues.

 •	� Intégrer dans les échanges de mails les agents qui se trouvent en 
ASA notamment, afin qu’ils puissent prendre connaissance de 
l’avancement des dossiers à leur retour. 

•	� Organiser des temps informels, moments privilégiés de qualité 
de vie au travail en mettant en place des temps de convivialité 
comme des pauses café connectées, des temps de discussion 
libre en fin de réunion… à utiliser sans modération !

MAINTENIR LE CONTACT

MAINTENIR LA COMMUNICATION OUVERTE
Il est important de faire savoir à ses collaborateurs et collaboratrices que l’on est disponible et à l’écoute malgré la 
distance. Que ce soit par un simple mail ou un échange téléphonique, à l’occasion d’un point bilatéral ou d’une réunion 
d’équipe, l’objectif est de communiquer sur sa disponibilité d’écoute.
Dans un contexte de management à distance, la confiance est un facteur essentiel au travail d’équipe. En période de crise 
sanitaire plus que jamais, il est nécessaire d’avoir une communication transparente sur les informations dont on dispose,  
d’expliciter ses actions plutôt que d’imposer une décision  pour  permettre l’adhésion.

LES ACTEURS CLÉS À VOTRE ÉCOUTE
•	� Votre supérieur hiérarchique
•	� Votre directeur ou directrice d’unité
•	 Le service des ressources humaines de votre délégation (gestionnaire RH, conseiller RH et formation,  
responsable RH...), le médecin de prévention, l’assistant ou l’assistante sociale. Si vous êtes en en difficulté,  
n’hésitez pas à les contacter, ils sont à votre écoute et ils pourront, si vous le souhaitez, vous faire bénéficier  
du soutien de la ou du psychologue identifié pour accompagner les agents du CNRS en toute confidentialité,  
en langue française ou anglaise.
• Vous pouvez aussi appeler directement le numéro vert 0800 10 50 56 pour prendre rendez-vous  
avec un ou une psychologue de la plateforme  
du partenaire de la MGEN Psya.

EN SAVOIR PLUS :

Pages Coronavirus COVID-19 sur l’intranet du CNRS

21/04/2020

https://intranet.cnrs.fr/Cnrs_pratique/partir_mission/Pages/Coronavirus--consignes-et-conseils.aspx


POUR LE BON USAGE  
DE LA RESTAURATION COLLECTIVE 

AU PLUS TARD LE 18 MAI, VOTRE RESTAURANT CNRS  
POURRA DE NOUVEAU VOUS ACCUEILLIR

Les restaurants gérés par le CNRS vont pouvoir rouvrir prochainement.  
La prestation proposée sera adaptée à la crise sanitaire.  
Toutes les mesures seront mises en œuvre pour garantir la sécurité  
et faciliter les gestes barrières. 

L’offre alimentaire est mise en place de manière 
progressive et le calendrier de déploiement vous sera 
communiqué au fur et à mesure.

•	 Pendant la phase de réouverture du restaurant, des 
paniers repas à base de produits pré-emballés, dans 
un sac à emporter avec kit couverts / serviette.  
Composition du panier : 1 petite salade et 1 
sandwich, 1 paquet de chips, 1 dessert lacté et 
un fruit, 1 eau de source plate 50 cl. Tarifs pour les 
agents : 70 % du plateau habituel (tarif minimal).

•	 Dans un deuxième temps, des paniers repas  
à base de produits fabriqués sur place,  
dans un sac à emporter avec kit couverts / serviette.  
2 menus possibles : soit une grande salade faite 
maison, 1 paquet de chips, 1 dessert lacté et un 

fruit, 1 eau de source plate 50 cl ; soit un sandwich 
fait maison, 1 paquet de chips, 1 dessert lacté et 
un fruit, 1 eau de source plate 50cl. Tarifs pour les 
agents : 70 % du plateau habituel (tarif minimal).

•	 Dans un troisième temps, une offre de repas chauds,  
fabriquée sur place. 
Ouverture du self avec une offre alimentaire limitée 
et avec certaines denrées emballées (fromages, 
desserts…). Tarifs pour les agents : en fonction  
de la composition du plateau, 70 % minimum.

•	 Dans un quatrième temps,  une offre de repas chauds, 
fabriquée sur place.  
Une offre plus diversifiée et adaptée à la crise 
sanitaire (sans libre-service notamment). Tarifs 
pour les agents : en fonction de la composition du 
plateau, 70 % minimum.

L’APPLICATION DES GESTES BARRIÈRES ET LE RESPECT DES CONSIGNES 
POUR LA SÉCURITÉ DE TOUS ET TOUTES

•	 Lavage des mains obligatoire avec du gel 
hydroalcoolique à l’entrée et à la sortie  
du restaurant.

•	 Respect du balisage pour adapter la circulation, le 
sens de circulation (sens unique), les flux  
et la distanciation (marquage et guide file…) ;  
marquage du sol pour les files d’attente  
et la dépose des plateaux.

•	 Repas pris selon les plans de table adaptés respectant 
les règles de distanciation sociale, y compris  
sur les espaces extérieurs, de façon à ce que  
les convives soient placés en quinconce  
avec une distance respectée d’un mètre minimum 
entre chacun. 

•	 Limitation du temps de présence dans la salle  
de restauration à 30 min, compte tenu de la réduction 
du nombre de places assises.

•	 Suppression et interdiction d’utilisation  
des micro-ondes et fontaines à eau.  
Pas de carafe : une petite bouteille d’eau  
vous sera remise gracieusement.

•	 Consommation sur place obligatoire de tous  
les paniers repas, dans les zones dédiées  
à la restauration collective.  
Un nettoyage des tables identifiées pour  
la restauration sociale (locaux intérieurs et extérieurs), 
chaises et points de contacts, sera effectué  
en cours de service.

•	 Impossibilité d’une offre alimentaire  
en libre-service : service individuel du pain  
et des fruits (pas de panières),  
pas de salières / poivrières / vinaigrettes communes, 
service uniquement en assiettes individuelles.



ADOPTER LES GESTES BARRIÈRES

MERCI À TOUS ET TOUTES POUR VOTRE IMPLICATION !

Les nouvelles mesures sanitaires peuvent paraître contraignantes, mais la bienveillance 
de tous et toutes permettra de les mettre en œuvre dans les meilleures conditions. 

EN SAVOIR PLUS :

Pages Coronavirus COVID-19  
et Guide Travailler en période de confinement  
sur l’intranet du CNRS

06/05/2020

https://intranet.cnrs.fr/Cnrs_pratique/partir_mission/Pages/Coronavirus--consignes-et-conseils.aspx

