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S5 ROSS

Ordre du jour

* Pourquoi recourir a la therapie ACT?

* Comment appliquer la therapie ACT

* |dees et exercices
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Mise en garde et declarations

* Les opinions sont celles des
Générale présentateur.trice.s

* Prendre des deécisions eclairees

* |dentité d'abord (p. ex. autiste, personne
autiste)

* Personne d'abord (p. ex. personne ayant
I'autisme, personne qui vit avec |'autisme)

Langage

* Questions particulieres
 Ressources additionnelles

Professionnelle
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Profil de la presentatrice

Katy Albert

OCT, M.Ed, analyste du comportement inscrite

Conseillére en santé mentale et coach parentale aux
Redpath Centre et Anchored Families
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Obijectifs d'apprentissage

|. Reconnaitre vos valeurs fondamentales et vous y tenir.

2. Explorer des stratégies permettant de reagir efficacement aux

changements et aux défis.

3. Apprendre des techniques pratiques pour contrer la rumination et

l'inquiétude.
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Iy RSS

Pourquoi recourir a la thérapie ACT?
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I Pourquoi recourir a la thérapie ACT?

* Dans leur qualité de vie / leur bien-étre
psychologique

La theraple ACT ¢ A adopter des comportements fondes sur
peut aider les des valeurs

personnes aidantes

* A accroitre I'engagement et la performance

* A adopter un comportement prosocial

* A combattre I'épuisement et le stress

(Garcia,Y. et coll. 2022; Pahnke et coll. 2023)
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Pourquoi recourir a la therapie ACT?

L'objectif de la thérapie ACT est la flexibilité cognitive
* Comment puis-je réagir avec flexibilité a mes pensées, a mes
sentiments et a mes experiences de maniere a...

* Avoir une vie significative, joyeuse et épanouissante?

* Naviguer efficacement dans les situations qui se
présentent a moi?
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Accepter vos réactions
et étre présent(e)

Comment
appliquer la
therapie ACT

C Choisir une

direction appréciée

Passer a ’acTion
engagée
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La formule de resilience - Russ Harris

Face a des difficultés, des défis et des problemes, quatre options s'offrent a
VOus :

. Quitter
2. Rester et changer ce qui peut I'étre

3. Rester, accepter ce qui ne peut etre change et vivre en accord avec
vos valeurs

4. Rester, abandonner et faire des choses qui empirent la situation.
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I Valeurs et actions engagees

* Quand nous sommes accapares,
déebordeés et enliseés dans nos
pensées et nos sentiments, nous
pouvons passer a ' ACTion de
manieres qui :

* sont inefficaces ou

* contredisent ce que nous
voulons étre (nos valeurs).

AWAY

TOWARDS

Situation(s)
Thoughts & Feelings

(Harris, 2017)
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I Valeurs et actions engagees

Soyez ouvert(e) a vos sentiments et agissez en accord avec vos valeurs.
* Quelles sont mes valeurs?
* Qui est-ce que je veux etre dans cette situation?
* Comment puis-je réagir d'une maniere dont je serai fier (fiere)?
* Qu'est-ce que je dois accepter qui ne releve pas de mon
controle!?
e Quels sont mes déclencheurs!?

e attentes vs resistance
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I Valeurs et actions engagees

* Reéflexion :
* Comment me suis-je comporté(e)?
* Qu'est-ce qui m'a entravé(e)?
* Suis-je fier (fiere) de la fagon dont jai géré cette situation, méme si

elle etait tres difficile?

* Pratiquer I'autocompassion
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Ildéees et exercices
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Autocompassion

* Se traiter avec bienveillance
quand on vit :

* des expériences

* des emotions et

* des pensées

difficiles ou douloureuses

How to Develop
Self-Compassion

IN JUST ABOUT ANYONE

By Dr. Russ Harris
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Autocompassion

* Reconnaitre a quel point la * Accepter vos sentiments et leur
situation est difficile ou faire de la place.

douloureuse. . .
* Valider vos sentiments.

* Laisser aller le jugement de soi. .
* Connecter - Vous n'etes PAS

* Faire preuve de bienveillance seul(e)

envers soi-meme.
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Etre ouvert(e) et présent(e)

* Escalader des montagnes

* Ne pas souffrir deux fois

Autisme Ontario Favoriser une saine adaptation des personnes aidantes a l'aide des stratégies de thérapie d'acceptation et d'engagement



Fermer le cercle

Recueillir de l'information

* Etre obsédé(e) par les meémes
informations

* Ne pas accepter le coté négatif

Décider et agir Réfléchir au sujet des valeurs

* Procrastiner * Se laisser piéger par la

o Etre obsédé(e) culpabilite
* Compassions sociales

Autisme Ontario
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I Ajouter de la joie

* Votre vie comme un bocal de
billes
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I La puissance du ET

* Deux choses peuvent étre vraies...

J'aime mon enfant ET j'éprouve
du ressentiment.

Je suis fier (fiere) de la facon
dont je soutiens mon enfant
ET je ressens du stress.

La gratitude ne remplace pas la peine.
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I Les mains en tant que sentiments

|. Imaginez que vos mains sont des sentiments intenses ou des recits
inutiles.

2. Placez vos mains sur vos yeux.
3. Que voyez-vous!

4. Placez vos mains sur vos genoux. Que voyez-vous maintenant!
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I Les mains en tant que sentiments

Vos valeurs

Ce qui est important pour vous

Le genre de personne que vous souhaitez étre

Solutions efficaces

Realite

Autisme Ontario Favoriser une saine adaptation des personnes aidantes a l'aide des stratégies de thérapie d'acceptation et d'engagement

22



Points a retenir

Face aux difficultes et aux defis, on peut reduire notre souffrance en
* etant bienveillant(e)s envers nous-méemes

* connectant avec autruli

* laissant nos valeurs guider nos actions

* étant present(e) et ouvert(e) a la joie comme a la peine

Autisme Ontario Favoriser une saine adaptation des personnes aidantes a l'aide des stratégies de thérapie d'acceptation et d'engagement

23



,
,

™,
Nous contacter Coordonnées de la présentatrice ~ /

Y
F.

Téléphone : 416-246-9592 katy.albert@redpathcentre.ca
Sans frais : 1-800-472-7789 katyalbert@anchoredfamilies.ca

Training@autismontario.com

0 @ autismontarioprovincial / autismeontarioprovincial (frangais)

@ @ autismontario

@ @ autismONT

@ linkedin.com/company/autism-Ontario

o youtube.com/user/autismontario 1
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