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Des ressources face au confinement 

 
Santé  
- Les gestes barrières à respecter pour se protéger et protéger les autres : accéder au site 

- L’attestation de déplacement dérogatoire (avec horaire) : télécharger l'attestation  

- Les microbes et le lavage de mains expliqués aux enfants grâce aux paillettes : accéder au site  

- Un site pour vous orienter si vous pensez être contaminé-e par le COVID-19, en partenariat avec l’institut 
Pasteur : accéder au site 

- Fabriquer son propre masque de protection (ne remplace pas un masque FFP2 ni un masque chirurgical) 
: accéder au site 

-  Des outils pédagogiques pour comprendre et parler de la santé: accéder au site 

- Permanence d’écoute sur les questions des relations amoureuses et sexuelles, de contraception, IVG : le 
Planning Familial de l’Isère maintient ses consultations par téléphone de 9h à 16h30 du lundi au vendredi 
et via un tchat : plus d’info ici  

 

 

Entraide et solidarité  
Le site http://www.solidarites-grenoble.fr recense toutes les informations mises à jour. 
 

- La plateforme « Voisins voisines » 
Cette plateforme a pour objectif de favoriser les solidarités : aide aux devoirs à distance, courses de première 
nécessité, conversation à distance, etc. Pour vous inscrire c’est ici !   
 

- Distributions alimentaires : La maraude du CCAS circule à nouveau pour les personnes sans domicile. 
Les points de distribution alimentaire :  

 Secours Populaire, site des Trembles, les après-midis de 13h30 à 16h30 du lundi au vendredi 
 Resto du Cœur Centre Chorier, reprise des colis le jeudi de 11h30 à 13h à l’extérieur du centre 
 Association Magdalena (1 rue Jean Macé), le midi de 11h30 à 13h30 et le soir de 18h30 à 20h30 du lundi 

au dimanche 
 CCAS De Grenoble (La Bruyère, 28 galerie de l’Arlequin) les lundis et jeudis de 11h30 à 13h30 
 Croix Rouge (1 rue du 4ème régime de génie) : les jeudis de 9h à 12h et 13h30 à 16h30.  Téléphoner 

impérativement au 04 76 46 99 61 pour faire une carte provisoire avant le jeudi. La Croix Rouge réalise 
également des livraisons de produits de première nécessité au domicile de personnes isolées en appelant 
au 09 70 28 30 30 (de 8h à 20h, 7/7j) 
 

- Hygiène/douche : ouverture des douches municipales le matin de 9h à 13h du lundi au vendredi (5 rue 
des Minimes à Grenoble) 
 

- Attestation de déplacement chez les commerçant-es de proximité : les équipes du territoire distribuent 
quotidiennement, depuis le 21/03, dans les commerces de proximité, des attestations vierges en 
demandant aux commerçant-es d’aider les personnes à les remplir le cas échéant  

o Arlequin : Tabac, boulangerie, pharmacie 
o Géants : Boucherie, pharmacie 
o VO : Boulangerie  
o Vigny Musset : Pharmacie 
o  La Bruyère : Pharmacie et bureau de tabac 

 

Tenez-vous informé-es ! 
• sur la crise sanitaire : numéro vert 
0 800 130 00 
• sur l’action de la Ville de Grenoble:  
04 76 76 36 36  

 

https://solidarites-sante.gouv.fr/IMG/pdf/affiche_gestes_barrieres_fr.pdf
https://www.gouvernement.fr/sites/default/files/contenu/piece-jointe/2020/03/attestation-deplacement-fr-20200324.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=wdXeGcxAxWo
https://www.maladiecoronavirus.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=tRuGqhO_atE&feature=emb_logo
https://santebd.org/?fbclid=IwAR1U-A_C3ikMFBApnBYbpPDFgPON26V4qIhgmhyIJVvqC9RsPyhyEDzpA1Y
https://www.planning-familial.org/fr/le-planning-familial-de-lisere-38
http://www.solidarites-grenoble.fr/
https://www.grenoble.fr/1702-comment-ca-marche.htm?fbclid=IwAR2Nlw34lx3p6MjvTQ-S7VXIPQvJxwK1KT9lcUp3P7iFbBbnreXkR9TBAZc
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- Don du sang : l'Etablissement français du sang rappelle que vous pouvez sortir pour aller donner votre 
sang. Comment ? En remplissant l’attestation officielle ou une déclaration sur l’honneur indiquant votre 
Don de sang : motif : assistance aux personnes vulnérables. Pour trouver le lieu de collecte le plus proche 
de chez vous cliquez ici.  

- Confection de masques : la Ville de Grenoble coordonne des couturiers et couturières pour créer des 
masques en tissus pour les personnels Ville, CCAS, bénévoles, en lien avec les publics. Les costumiers et 
costumières du théâtre municipal sont aussi mobilisé-es. Il y a actuellement assez de bénévoles mobilisés. 
 

- Maison de la Justice et du droit : Les avocat-es grenoblois ont décidé de mettre en place un service inédit – et 
gratuit – pour accompagner les entreprises et les particuliers confrontés à des problèmes juridiques liés à 
l’épidémie de coronavirus. L’ordre peut être contacté ici sous vous êtes un particulier et ici si vous représentez une 
entreprise. Traitement prioritaire des demandes de personnel soignant. 
 

- Proposition d'applaudir chaleureusement les équipes soignantes tous les soirs à 20h à nos fenêtres !  

 
 
Avec les enfants  
- Mon centre social à la maison : tout un panel de ressources éducatives et de loisirs pour passer du temps 

avec vos enfants : pour accompagner leur scolarité, pour jouer, etc. Disponible sur le site de la Fédération 
des Centres Sociaux en cliquant sur ce lien.  
 

- Ma classe à la maison : toutes les informations du gouvernement sur la continuité pédagogique : accéder 
au site.  
 

- Un peu d’écran ça ne fait pas de mal surtout si c’est accompagné :  
o 200 films d’animation pour apprendre de façon ludique les notions fondamentales en français, en 

mathématiques, en instruction civique et en sciences : accéder aux films ici.  
o "Films pour enfants" : des courts-métrages pour continuer les activités scolaires à la maison : 

accéder au site.  
o L’application BAYAM pour les 3-11 ans (cliquez ci-contre et continuer SANS l’application pour avoir 

les contenus gratuits).  
o France 4 modifie son programme à partir du lundi 23 mars pour diffuser en direct des cours 

dispensés par des professeurs de l'Éducation nationale pour répondre à la mission « Nation 
Apprenante ».  

La chaîne proposera ainsi des cours donnés par des professeur-es pour tous les scolaires du lundi au vendredi :  
 9.00 - 10.00 pour les CP - CE1 : 30 min de lecture - 30 min de maths  

 10.00 - 11.00 programmes ludo-éducatifs pour les pré-scolaires 

 13.30-14.00 : C'est toujours pas sorcier notamment pour les 8-12 ans 

 14.00 - 15.00 pour les collégiens : 30 min de français - 30 min de maths 

 15.00 - 16.00 pour les lycéens (notamment les premières et les terminales) : 1h de 
Français, Maths, Histoire-Géo, Anglais ou Philo 

 16.00 - 16.50 : La maison Lumni pour les 8-12 ans et plus spécifiquement pour les 
CM1 - CM2  

 Le mardi soir en prime time pour les collégiens et lycéens : ntrée en matière, une 
nouvelle case de documentaires historiques  

 

- Comment occuper ses enfants à la maison grâce aux contenus géniaux que l’on peut trouver sur le Net ?  
o La Maison des jeux propose une liste collaborative avec plein de ressources : accéder à la liste 

https://www.facebook.com/hashtag/dondesang?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARDTP9t3hooIf8eRk7dDO3AbDFBA32wIG1bqoOJJHEa25kmxHowiKHflOE0EcdbvPLL3kWz94jwzduCkBil-3AocCALTFhfo03sqylbxKIgDGpdF2i3BiGWXqMRLvlk38_VYGz2fY_LuHdgP_x9rsGcjcfrvPvwnXUB7Fjwq8e8NArzmUPkLOI4Oeav3nXdMrekC6rXKMhAvlOZs3kJ_VHVZzccHUCMCjMB5R7O4gGw8NmFTB915-lRRmMDGCpy5SmDhOM2JrLLMZ2JQZzLfEzUHSdtIoSAjid8es0tjaaLiUCcT5hqW0s3gFrwkXYRqnbcRqIgs4u2vuOH363kQjezTspzmqDymPa6peZxKRcDVr-SVCCIdnclMVqsDGAl67O2GiqPuORG1PcGr4PJoZBnyrdKBHQ-9exhRlT9N-f2X-L0wU9gml01EVgynwHNW66fLTvr5h5kQNN7mUWB7GkzCLVqpStcZnZEFaHXK3Lhii8o&__tn__=%2ANK-R
https://dondesang.efs.sante.fr/trouver-une-collecte
http://www.ordre-grenoble.avocat.fr/sos-particulier/
http://www.ordre-grenoble.avocat.fr/sos-entreprise/
http://www.ordre-grenoble.avocat.fr/sos-entreprise/
https://csconnectes.eu/mon-centre-social-a-la-maison/ressources-educatives-et-de-loisirs/
https://www.education.gouv.fr/ma-classe-la-maison-mise-en-oeuvre-de-la-continuite-pedagogique-289680
https://www.education.gouv.fr/ma-classe-la-maison-mise-en-oeuvre-de-la-continuite-pedagogique-289680
https://ecolepositive.fr/200-films-danimation-apprendre-de-facon-ludique-notions-fondamentales-francais-mathematiques-instruction-civique-sciences-1/
https://films-pour-enfants.com/index.html
https://bayam.tv/fr/activites-enfants/
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/?fbclid=IwAR2JaVIdVZe3g1m7R-DI6nqd14Ag-WGQYHSM-fVJ0nWg1as6viATyZn0SbQ
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o Un site de ressources éducatives : accéder au site 
o Un cahier d’activités sur les émotions pour les primaires en accès libre : c’est ici 
o Des articles de journaux en accès libre pour les 6-18 ans : consulter 

 
 
 

S’occuper et s’ouvrir au monde  
Ecouter de la musique, dessiner, danser, faire du yoga ou autre sport d’intérieur, faires des jeux, cuisiner, voici 
quelques pistes quand on est à court d’idées: 

- Fête comme chez vous : Un festival web #fetecommechezvous a été lancé vendredi 20/03 sur le 
Facebook de la Ville. Chaque jour vous pourrez y trouver de nouvelles propositions. 
 

- Journal de bord 'confiné" créatif à faire seul-e ou en famille https://www.a-lenvers.com/programmation   
 

- Des conférences et ateliers pour les ancien-nes par visioconférence, composés de jeux, activités 
culturelles, exercices : accéder au site.  

 - Des liens pour voir et revoir des films :  

 o 700 films rares et gratuits en streaming : pour accéder aux films.  

 o 1150 films mis à disposition sur le site Openculture : pour accéder aux films.  
  

-  Des liens pour voir des spectacles, notamment de danse: 

o Danse et documentaires sur Arte : cliquez ici pour y accéder.  

 o Spectacles de l'Opéra de Paris : cliquez ici pour y accéder.  

 o Culturebox sur France.tv : c’est encore ici !  
  
 - Faire le plein de musées: 

 o Visiter virtuellement 12 musées célèbres : c’est par ici.  

 o Découvrir une exposition virtuelle dédiée à Frida Kahlo : pour accéder au site. 
 
 - S’évader dans les livres : 
 o Numothèque Grenoble Alpes : tous/toutes les habitant-es de la métropole, y compris ceux et celles qui 
ne sont pas inscrits en bibliothèque, peuvent s’inscrire et avoir accès aux ressources de la numothèque. Les 
inscriptions se font en ligne : pour accéder au site cliquez ici.  
Les quotas de prêts des livres numériques sur Bibook ont été étendus : 10 prêts simultanés (au lieu de 5 
habituellement) et 5 réservations (au lieu de 3). Des sélections thématiques et des présentations de ressources 
sont relayées régulièrement sur les pages Facebook de la bibliothèque et de la Ville. 
 o Plus de 37 000 livres gratuits proposées par La bibliothèque de Montréal : c’est ici.   
 o 10 ouvrages des éditeurs La Fabrique : c’est par là.  
 o Un livre du moment: Chez soi. Une odyssée de l’espace domestique de Mona Chollet: consulter. 
 o Dargaud offre 10 albums en lecture gratuite : accédez au site.  
 o L’adaptation radiophonique de la bande dessinée du "Chat du rabbin" de Joan Sfar : à écouter ici.  
  

- Découvrir de la musique, il y en a pour tous les goûts: radio en ligne Fip, Radio Sympa, etc. 
 

- Pour les jardiniers et jardinières des jardins partagés et au-delà : MOOC botanique gratuit pour mieux 
connaître les plantes  

 

 

https://www.jdanimation.fr/actualites/coronavirus-des-ressources-educatives-accessibles-gratuitement-par-solidarite?utm_campaign=JDA%20Actu%2019_03_2020&utm_content=23238235006&utm_medium=email&utm_source=JDA%20Actu%2019_03_2020
https://fr.calameo.com/read/001698429d354fcedd651?fbclid=IwAR2oTYUSlW18xbnymECBc5XwpHXUoc-9mr4jivAE38feGOojxB6XSDQ6ozw
https://www.playbacpresse.fr/
https://www.a-lenvers.com/programmation
http://www.happyvisio.com/
http://www.apar.tv/cinema/700-films-rares-et-gratuits-disponibles-ici-et-maintenant/?fbclid=IwAR0wHXtB0RVp0sH_mhmFz9QwakZKvxwN78cFNouFmvZhnbcqSYS8-86syR0
http://www.openculture.com/freemoviesonline
https://www.arte.tv/fr/search/?q=Danse+&page=2&fbclid=IwAR0K2iRIIiqKSgBbGvVZE3UzSPdWCEAlvbasHLv0n4NC9t3mq-52ZAW-0zs
https://www.operadeparis.fr/
https://www.france.tv/spectacles-et-culture/
https://people.com/travel/stuck-at-home-these-12-famous-museums-offer-virtual-tours-you-can-take-on-your-couch/?utm_source=facebook.com&utm_medium=social&utm_campaign=social-share-article&utm_content=20200313&utm_term=7728056&fbclid=IwAR1EfuadbRauSFzLNOT2Nj1UHs5bQBEnpQ8PNQoa4CJOORZWeJJZyo_wupk
https://artsandculture.google.com/project/frida-kahlo
https://numotheque.bm-grenoble.fr/selection/numotheque-reste-ouverte
https://www.silo57.ca/2020/03/17/les-bibliotheques-de-montreal-donnent-acces-a-37-129-livres-numeriques-a-devorer-gratuitement?fbclid=IwAR220RPPillez4ZFBUJSQqJOwahi5KDRS-YfFcvSHmz_qD2LCstwr3DLOaA
https://lafabrique.fr/offres-epub/?fbclid=IwAR1R71cuSBMfqVryQxiLPuc03LEfilsyT8lLc6VR8jxB5k8a1Rh6WgSPGt0
https://fr.calameo.com/read/00021502295cd447c3828?fbclid=IwAR0bS2o6GRc9JqYVBgXqX_3m14AEqham28nJx0UiR5NM1bBkLV91nbAaaGQ
https://www.dargaud.com/Le-Mag/Actualites/Restezchezvous-On-vous-offre-de-la-lecture-gratuite?fbclid=IwAR2mQIXgrlL1ZNuFrBDUbV5NjnR4xIv4NhHzPH1cYBfJ8PUTAkUwVkK6IkI
https://www.franceculture.fr/emissions/fictions-le-feuilleton/le-chat-du-rabbin-de-joann-sfar
https://www.fip.fr/
http://laradiosympa.blogspot.com/
https://www.tela-botanica.org/2020/03/reouverture-exceptionnelle-du-mooc-botanique-botachezmoi/
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Garder le moral et la forme  
- Permanence d’écoute:  

o Croix rouge : 7j/7 de 8h à 20h ; 09 70 28 30 00 
o Centre de lutte contre l’isolement et la prévention du suicide : du lundi au vendredi de 9h à 19h au 

04 76 87 90 45  
o EMPLL (Personnes en souffrance psychique) : du lundi au vendredi de 9h à 17h : 04 56 58 83 70  
o Association La Bienvenue : laissez vos coordonnées téléphoniques sur le répondeur (04 38 38 00 

20) et des écoutants vous rappellent entre 15h et 19h du lundi au vendredi 
o Les psy du cœur : du lundi au vendredi de 9h à 18h au 07 63 47 42 14  
o L’association Les petits frères des Pauvres, destinée aux personnes de +de 50 ans : 0 800 47 47 88.  
o Le refuge (LGBT) : 24/24h au 06 31 59 69 50   
o Violences femmes info : numéro national et gratuit au 3919  

 

- Quelques conseils pour éviter le burn-out parental : accéder au site.  

-  « Confinement et parentalité » : conseils et astuces pour les parents.  

- Les consultations psy gratuites de Terra Psy: accéder au site. 
 

- Des exercices physiques à faire chez soi: renforcement musculaire, cardio, yoga, danse…: accéder au site. 
 

https://www.burnoutparental.com/le-burnout-parental-et-le-confineme?fbclid=IwAR1BmWYkqezSxor3kmBumizjO3qbXc90TJB9zv2fRXRqP8QhOwFQ-RBvTM4
https://docs.google.com/document/d/1ElQF7EVO7iE_6pg-TKq0S_nqvONRv70c_1C4Stz4mYo/edit?fbclid=IwAR1loBLdVs-yJuhtfM-5WBMm7yUU5CkhaNv7b6CIBYWTolFScsns42DVP7w
http://www.terrapsy.org/?fbclid=IwAR3B3wXje4NRt3lBU9UZYz2OaEsnhT4lNiWS-pnkCZwncPYidEW_U17e5aA
https://www.youtube.com/channel/UC2Szk_bRQfyZJOuJ_po0B4g

