EXERCICE DE RESPIRATION QUE FAIRE SI TU TE SENS L/ ETAT DE STRESS
EN SOUFFRANCE 2 POST TRAUMATIQUE

4 secondes En parler a un adulte de confiance qui va . .
/,/9; prendre des décisions pour t'aider a aller eXpllq ué aux enfants
/ 7 mieux
Il peut t'écouter et te rassurer
‘,.dj,,j - |l peut te mettre en sécurité
- Il peut te proposer de rencontrer un
Blogue Bloque professionnel pour te soulager
4 secondes 4 secondes
A Apres avoir vécu, entendu ou vu un
y },' évenement, tu peux avoir une blessure
N ' i invisible dans ton cerveau.
&:‘{x % Numéros que tu peux appeler 2
Expire &
4 secondes

Parfois, apres I'événement tu —
peux avoir l'impression que ton souve-
nir est une ombre effrayante.
A cause de cette blessure invisible, tu
peux avoir des changements sur tes
émotions, tes pensées

pOUR LES pARENTS \ @ et tes comportements.

Accueillir 'émotion de I'enfant sans cacher FRA NCE

ses propres émotions, si elles ne sont pas —\/iCTiMES 38

Maintenir le cadre éducatif habituel ce qui
rassure I'enfant.
Se rapprocher de professionnels qui pourront

Quels type d’événements

& 0476462737 peut-étre traumatique ?

vous aider. {ny Siege social y
26 rue Colonel Dumont Un accident
38000 GRENOBLE Une catastrophe naturelle

Un attentat, une guerre
Les violences physiques,
psychologiques, verbales, sexuelles
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Etre sur tes gardes
Eviter les endroits qui

te rappellent I'évément

Eviter de repenser
a l'événement

Difficultés a
te concentrer

O
’ { \‘\
Difficultés a dormir, QQ’
faire des cauchemars 96@
ya R ERE
?\CULTES AG Ne plus avoir envie
? de faire les activités

o faire e
qui te plaisent

Te mettre en
colére facilement

T'isoler dans ta bulle Broyer du noir

OES SOUVENIRs

Qu,

Repenser a I'événement alors
que tu n'en as pas envie

Te sentir en détresse
guand quelque chose
te rappelle 'événement

Avoir l'impression de
ne plus étre toi-méme



