"Comment aider

les jeunes a

retrouver leur

equilibre ?

Trousse de secours
emotionnelle pour les
jeunes.
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Quand c’est “trop” a
I’intérieur (trop fort ou trop
vide), c’est dur de rester
concentré ou de se sentir bien




1. Aidez a choisir un petit
support a garder a portée
de main

sac banane Trousse / Vanity case
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sacoche a bandouliere Peluche range-pyjama
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2. Mettre dans la trousse un
objet pour chaque sens:

v _ @
® O

3,

LN
N
@)
™~

O

~



Quels objets mettre dans la
trousse ?

Un parfum doux ou une odeur
apaisante, telle que l'huile essentielle

florale type Fleur d’oranger...

SHUR S <

froide pure ou citronnee, chewing gum
menthe...

- ASTUCE TROUSSE DE SECOURS : -

DES OBJETS SIMPLES ET ACCESSIBLES,
ADAPTES AUX JEUNES, POUR LES AIDER
A REVENIR DANS L’INSTANT PRESENT ET
CALMER LEURS EMOTIONS.

de lavande trés diluée ou une eau &

Un moyen decouter ta playlist g .
preferee, apaisante ou joyeuse, par ALY

exemple avec des ecouteurs. @
Quelque chose au contact &
doux et rassurant comme une peluche, = .
un tissu doux, une balle anti-stress ou =
encore un pop it ‘
La photo d’'une personne ressource
ou d’un lieu apaisant, un mantra... A
¥y

Une saveur rafraichissante, piguante,
croquante : bonbons “tétes bralées”, eau @
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3. Se reconnecter au corps et
a la respiration

Pratique d'un sport ou mouvement
corporel (marche, étirement, yoga, danse...)

Respiration anti-panigue, respiration
d’ancrage, cohérence cardiague...

Consignes détaillées :
page 6

Micro-pause pour observer le
corps et I'environnement

En savolr + sur les
xerc:|ces d'ancrage :
page 8
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Les exercices de respiration

(issus de pratiques clinigues et thérapeutigues)

. Respiration anti-panique (version enfants)
Faire danser la flamme sans I’éteindre

Consignes:

. INnspire bien fort, comme si tu voulais gonfler un
gros ballon dans ta poitrine.

« Garde l'air un petit instant.
« Puis souffle tout doucement pendant 7 secondes,

comme si tu voulais faire danser la flamme d’une
bougie sans |'éteindre.
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Effet : ca aide a se calmer quand le coeur bat
trop vite ou que I'angoisse monte.

Utile en cas de crise d’angoisse, attaque de

coléere

panigue ou lorsqu’on a du mal a contréler sa '6'
L
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. Respiration de la terre (version enfants)
Le souffle de I’'arbre magique

Consignes:

. Choisis ton pied “magique”, par lequel la force de la
terre va entrer.

. INSpire en sentant I'énergie monter depuis la terre
jusgue dans ton ventre.

« Garde un instant cette énergie bien au chaud.

« Expire en laissant la lumiere redescendre par 'autre
jambe dans le sol.

« Recommence plusieurs fois pour sentir tes jambes
solides comme un tronc d’arbre.

Effet : aide a se sentir enraciné, calme et fort.

gy |

Cette respiration renforce I'ancrage dans le corps 7

et le sol, et apporte un effet apaisant en cas (|
d’émotions intenses
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Respirer en cohérence cardiaque
(David Servan-Schreiber / David O’Hare)

: ‘ Le souffle des vagues
Consignes :

« Inspire doucement pendant 4 secondes - imagine/
la vague qui monte et gonfle ton ventre.

« Expire doucement pendant 6 secondes - laisse la
vague descendre et ton ventre se relacher.

« Repete 5 a 10 cycles, en observant ton corps et ton
coeur se calmer.

Effet : calme le corps et le coeur, aide a rester
concentre et a gerer les émotions

_ | existe des applications pour smartphone

comme : “Respi Relax”, “Respire: Cohérence
et cardiaque”, ou encore “Mindllama — Respire,
Sleep & Focus’...

Le saviez-vous ?

“La cohérence cardiaque est un element
Important de la sante : des etudes ont montré
qu’elle améliore ’hypertension arterielle,
’asthme, les troubles de Uattention, anxiété, et
méme les performances scolaires, en améliorant | FaT
’attention et en diminuant le stress !” (Contamin, 8
2018, p. 30) Tl
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Les exercices d’ancrage

Micro-pause pour observer le
corps et I'environnement

 -/Pousser les murs(issu de la therapie
ﬁsomatique pour enfants et adolescents)

consignes:

. Mets-toi debout face a un mur, pieds écartés a la
largeur des épaules.

. Plie léegerement les genoux et pose tes mains contre
le mur, bras fléchis.

« Pousse doucement le mur sans bouger les pieds.
« Garde l|a téte droite, regarde devant toi.

. Sens la force dans tes bras et I'énergie circuler dans
ton corps.

« Respire amplement par le ventre.

. Fais des pauses pour reajuster ta posture et ton
ancrage.

. Répete plusieurs cycles en restant attentif a ton
Corps.

: ; - r~1

Cet exercice d'ancrage mobilise la force 9

corporelle pour favoriser la regulation L~
emotionnelle.
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5-4-3-2-1
(issu du grounding / pleine conscience)

Consignes:

« 5 choses que je vois : regarde autour de toi
nomme cing objets que tu peux Voir.

et

« 4 choses que je peux toucher : touche quatre
choses autour de toi et ressens leur texture (doux,

rugueux, froid, chaud...).

« 3 choses que j'entends : ecoute attentivement trois

sons autour de toi (oiseaux, vent, voix...).

« 2 choses que je peux sentir : respire deux odeurs

autour de toi ou utilise un parfum/objet apaisant.

« 1 chose que je peux goUter : goute quelgue chose

(ex. chewing-gum, fruit, morceau de chocolat)
concentre-toi sur la saveur.
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L'ancrage permet de revenir dans I'instant present,
calmer les émotions et se sentir en securite.

et
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3. Utiliser son imagination
pour se sentir en sécurité

BE

QRENIVE/ Exercice du “lieu str’”: imaginer un lieu

ou I'on se sent bien et protége

—_—

Exercice du faisceau lumineux :
Imaginer une lumiere douce qui remplit
le corps et apporte calme et securité

boite ou I'on peut déposer ses soucis ou
émotions difficiles

§ 0
Consignes détaillées :
pages suivantes
n
I

C l Exercice du contenant : imaginer une
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Les exercices d’imaginafiety

Le lieu sur (Technique issue de ’EMDR) ,\m@ﬁf

Consignes :
« Imagine un endroit (reel ou invente) ou tu te
sens bien et protegé. Cela peut étre une
cabane, un jardin, un paysage féerigue...

« On peut enrichir avec les 5 sens (qu’'est-ce que
tu vois, entends, sens dans ce lieu ?).

« Observe ce lieu avec tes yeux : quelles couleurs,
objets, decor ?

. Ecoute les sons : oiseaux, vent, rires ?

« Ressens les sensations : moelleux, chaud,
doux...

« TU peux Vv revenir dans ton imagination chague
fois que tu te sens stresseé ou triste.

—
Trés efficace en cas d’anxiété, cauchemars ou ‘|2
aprés une émotion forte. L1
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Le faisceau lumineux
(R. Miller & F. Shapiro)

Consignes:

)
. Ressens ce qui te fait te sentir mal ou stresseé(e) et
évalue-le de 0 a 10.

« Donne-lui une couleur et repere ou elle se trouve
dans ton corps.

« Choisis ensuite une couleur apaisante, associée a la
guérison et a la douceur.

. Imagine qu’a chague inspiration, un flux de cette
couleur douce inonde ton corps, de la téte aux pieds.

 Parcours toutes les parties de ton corps, en laissant
la lumiere apaiser ce qui te dérange.

. A la fin, réévalue ta sensation sur I'échelle de 0 a10.

b
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Le contenant (R. Kluft) ou

. _ la boite a soucis
Consignes:

J=
« Imagine une boite, un coffre, ou une poché%te
secrete ou tu peux mettre de cOte ce qui te
perturbe, en sachant que tu pourras y revenir plus
tard, avec un adulte si nécessaire.

« Décris chagque aspect de ta boite : taille, forme,
couleur, matiere, et imagine un systeme de
fermeture solide.

« Quand l'image est bien precise, ouvre la boite et
dépose-y tout ce qui te perturbe (passe, present,
futur, pensées, émotions ou sensations), sans t'y
attarder.

« Ferme ensuite la boite hermeétiguement et porte
ton attention sur [linstant présent, sur les
sensations de sécurité dans ton corps — c'est 'état

sur.
« Si quelque chose te dérange encore, tu
. peux rouvrir la boite et y remettre ce
- qui géne
() _ Effet : aide a mettre ses soucis de cote
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—— ASTUCE TROUSSE DE SECOURS : —

LES EXERCICES DE RESPIRATION, COHERENCE
CARDIAQUE, ANCRAGE ET IMAGINATION PEUVENT
ETRE ENREGISTRES ET PRETS A ETRE ECOUTES
DEPUIS UN PETIT LECTEUR AUDIO GLISSE DANS
LA TROUSSE DE SECOURS !
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Quels outils utilisez-

VOous pour aider a

retrouver le calme et

I’equilibre ?

Partagez vos idees en
commentaire




