La santé mentale, c'est important :
Stratégies pour les adolescent.e.s
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Présentatrices

Bethany Brewin
Maitrise en ergothérapie,
Equipe d'expert.e.s en la matiére
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Au programme

* Stratéegies de mode de vie
* Strategies collaboratives de resolution de problemes
* Stratégies cerveau-corps

* Strategies sensorielles

* Pleine conscience

* Strategie d’acceptation et d’engagement

* Strategie cognitivo-comportementale

* Strategies d’arts creatifs
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Stratégies : points a considérer

* Strategies de mode de
vie vs strategies
cerveau-corps

* Prendre des notes

N’oubliez pas que le
changement prend du
temps!
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* Emploi du temps
previsible
* Appuis visuels :

— communiquer des
attentes claires

— changements d'horaire
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Stratégies de mode de vie

e Planifier notre
journee :

— activités a haute
energie ou a faible
énergie

e Gérer les transitions :

— communication claire

— planifier a l'avance
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Facteurs a prendre en
consideration :

* Type de temps d'écran

e Qualite du contenu

 Mobilisation et
participation de la
famille et des ami.e.s
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* Durée du temps d'écran
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Solutions collaboratives et

proactives

fe o
Recueillir de I'information Pour plus d'information
sur les solutions
collaboratives et
proactives :

* Webinaire —
Comprendre le
comportement a déefi

Définir vos préoccupations

S’entendre sur une solution
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https://www.autismontario.com/fr/node/469

Stratégies cerveaul/corps -

Sensorielles

Les strategies sensorielles
peuvent aider les
adolescents « a demeurer
calmes et a s'autoréguler
afin de pouvoir se
concentrer, étre attentifs,

ecouter et participer »
(Biel, 2017)

¢ Qu’est-ce que |'auto-
stimulation?

}!
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https://files.elfsightcdn.com/43cd4e5b-d7d4-4fe6-8e3c-9968aa47e130/d0d74c45-547e-486e-a82f-70dde86a23e6/What-is-Stimming.pdf
https://files.elfsightcdn.com/43cd4e5b-d7d4-4fe6-8e3c-9968aa47e130/d0d74c45-547e-486e-a82f-70dde86a23e6/What-is-Stimming.pdf

Pleine conscience : une
approche de la sante
mentale qui amenent les
gens a porter attention au
moment present et a
prendre conscience de
leurs sensations
corporelles, de leurs
sentiments, de leurs
pensees et de leurs sens.
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Stratégies de pleine conscience

ACTIVITE D’ANCRAGE

Utilisez cette technique d’apaisement pour vous aider a vous
reconnecter au moment présent en explorant les cinq sens.

Choses que Choses que Choses que Choses que Choses que
vous pouvez vous pouvez vous pouvez vous pouvez vous pouvez
VOIR TOUCHER ENTENDRE SENTIR GOUTER
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La thérapie
d'acceptation et
d'engagement® : un
nouveau champ de pratique
pour les personnes autistes
et leur famille, qui a pour
objectif d'amener les
individus a accepter leurs
penseées, leurs sentiments
et leurs expeériences.

AutismoNTARO *Acceptance and Commitment Therapy (ACT)



Thérapie d'acceptation et d'engagement

Image tirée de Helping Autistic Teens to Manage Their Anxiety: Strategies and
Worksheets using CBT, DBT, and ACT Skills, par Theresa Kidd
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Thérapie cognitivo-comportementale

Thérapie cognitivo-
comportementale :
apprendre aux gens a
porter attention a leurs
penseées et a leurs
sentiments, a remarquer
quand les situations
s'aggravent et a utiliser des
strategies pour changer
leur comportement.
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Thérapie cognitivo-comportementale

Panicked, heart
pounding,
shortness of
breath

‘Oh no! | just
missed the
bus!’

‘That's it! I'm
going home.’

‘I'm going to
be fired for
sure.

Figure 5.1: The way that we interpret an event impacts on how we feel about it and how we respond

Image tirée de Helping Autistic Teens to Manage Their Anxiety: Strategies and
Worksheets using CBT, DBT, and ACT Skills, par Theresa Kidd
AutismONTARIO



Thérapies par les arts :
visent a2 améliorer I'estime
de soi et les capacites
d'adaptation et a réduire le
stress.

* Exemples de therapies
par les arts : theatre,
musique, danse,
photographie, arts visuels
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Choses a essayer:

Tenir un journal
Mandalas
Prendre des photos

Dessiner/faire des
esquisses
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« Le mot "autiste" n'impose pas de limites 2 mes
capacites; il m’autorise a demeurer aussi differente,
créative et authentique que possible, sachant que c'est

ce que je suis d’abord censee éetre. »
— Abigail Balfe

AutismoNTARO



e Ou en est votre
enfant dans son
developpement !

Cliquez ici pour accéder a la
serie : https://bit.ly/4762mEb
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https://bit.ly/4762mEb

Pour nous contacter

Teléphone : 416-246-9592
Sans frais : 1-800-472-7789

www.autismontario.com

sme(@autismontario.com

ﬁ @autismontarioprovincial y @autismONT

ﬁ @autismeontarioprovincial m linkedin.com/company/autism-ontario

@autismontario u youtube.com/user/autismontario
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