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%Ma vie avec le TSAF

Ce que jaimeraiS que tu Saches

13$%Ma vie avec le TSAR



Cest des défis,
mais aussi de belleS expériences! 3%

@ vous Etes=vous oléjir-olewanoté comment te Trovdote olu
Spectre  de UAleoolisation feetale (Le TSAF)  peut

influencer ma vie chague jour? ®)

@ saviez-vous que le TSAF west pas seulement une
condition physique, mais ausst newrodéveloppementale?
Le TSAF affecte wma santé physique et wentale, wmais
c'est ausst une partie importante de ce qui fait de mol une
pevsonne untoque aver oes forces et dles oléfis & celn
signifie que mes capacités et mes besolns peuvent évoluer
avee le temps. La compréhension et ladaptation somt
essentielles pour soutenir mon développement.

@ Mes troubles o'apprentissage somt diffictles 0
comprendre pour les professionnels en éoducation qui me
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soutiemment, mais il existe des astuces et des trues qui
v'aldent 0 progresser et o apprendre A mon rythme. On
doit-utitiser wes forees et respecter won rythnee pour
watoer o apprenotre.Mes adaptations sont parfois hors
NOILES, C'est AuX personnes qul m’entourent a s’‘adapter o

mes différences. &

W Mes émotlons sont souvent affectées et je travaille
chague jowr & améliorer mon estime de mot, & essayer de
gfrer mown stress et mes anxiétés qul peuvent aussi faire
partie de la vie avec le TSAF. ?LAM voutlne, La
comstance, des attentes réalistes et ta simeplicité dans tow
vocabulaire me permettent de védulre mon anxiéte.

Q ol La chance d'avolr Le soutien de waa fanuille, de wes
omils et de mes enselgnants et enselonantes, oul
meatolent 0 swrwonter  tes obstactes et o féter wes

réussites. ()

Mes. persermes de comflance

—)
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Ce n'esSt pas écrit sur mon visage ! 3%

@ Soaviez-vous que les tralts du visage du TSAF ne
sont visibles que chez environ 10% seulement des
personmnes qul sont atteintes du TSAF? Ne vous fiez pas

WAL UL D QX APPAYELCES POV ML ECONNATErE | @

) Malgré des points communs, chagque personmne
attelnte du TSAF est diffévente. @

?? (L est bmportant de comprendre que nous avons tous

des forces et des talents tucroyables. WP Pavtez de mmes
forees et talents pour apprendre & e connnltre. Soyez
puvert face o wes oiffévences et vous découvrirez une
personne avee de belles qualités et surtout qul a le coeur
sur la main.
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Mon Monde a moi! 3%

© savez-vous qu'il west pas toujours facile pour wmot ole
comprendre les  consignes, le wnon-verbal et les
bnformations?

Prevez votre temps et wontrez=mot oles photos, des vidéos,
des mages ou des graphiques pour mieux m'expliquer.
(Attention de ne pas trop charger Vimage pour éviter que
des  Eléments wme  distratent). Nous pouvons aussi
ensenble faive des mises en situation, des saynetes, des
Jewx de vbles afin de w/alder & veproduire ces diverses

sttuations odans ma vie de tous les jours. ®)

@9 Quond-on Vit avee Lle TSAF, comprendre peut etre un
Aefl, mals avee votre aide et votre patience, on peut Y

arviver ensemble. @

P Les bmages waldent beaucoup. Des photos de ol
fatsant taction olemawotée, vtestedwes, dles desstms ouedle
courtes listes rendent les choses plus clatres et plus faciles

pour mol. 9P

O Merel de comprendre
wma facow spéeiale de volr
le monde. Ensemible, on
peut rendre Les endrolts
plius—acaptéspour—tout-Le
mownde.
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LImportance des
Routines! 3%

@ Soviez-vous ogue Les routlings
somt essentielles pour mol? Elles
wm'aident a gérer mes journdes de _|
manibre  prévisible et moling

stressante.

& Grice 0 des voutines claives et blen établies, J'e PEUX
mlewx organiser wes activités et réduire L'oanxiéte Lice aux
changentents tmprévus.

T st une situation nouvelle arvive, il est plus facile pour
mol ol’avolyr été prévenu plusieurs jours o L'avance afin de
me sécuriser. (Lne sagjwéte poUr wme pratiauer pourvait
peut=tre—watder —dans —cette —wouvelle —sttuatton:)
Attention, il ardve parfols que jai une conscience du
temps et de Lespace Limité, un agenda visuel ou je peux
dénombrer les jours rvestants avant Lévénement hors
routine waidera grandement o intégrer Lo wotion du
termps qul-reste.

Ma, heutime imdispensabile

T —

— N
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Sensibilité senSorielle
- comprendre MeS BeSoinsS! 3%

© sovez-vous que wma senstbilité sensorielle peut gtve
acerue et/ou diminuée? Cela signifie que parfols certaines
textures, soms ouw lumidres peuvent etre difficiles o
SUPPOItEr PoUY MoL o AU contraire gue 'al besoln de plus

de stimulation que Lo vorme. @)

@3 Votre comprénension et Votre soutien sont cructaux. Ce
west pas ou caprice, je peux Etre comme cela. Respectez
mes besoins en matiere de stbmulation sensortelle et
offrez-mol wn environnement adapté lovsque nécessatre.

&

B Les outils comme Les casques antibruit, Lécoute de
mustaue, tes outits oe proprioception (ex: Petuche tourdte,
hamac sewnsoriel ...), les vetements doux ou les Lumiéres
tamisées ou autres peuvent améliorer mon confort au
guotidien. Cela dépend de chague personne atteinte du

TSAF. (L faut vester i Lécoute de mes besoins QP

O Mercl de reconnaitre et de vespecter ma sensibilité
sensorielle. En travalllant ensenible, nous poUVONS Ccréer
wn-environmnenent aoapté-o-mes besotns.
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EpanouiSSement
grace a
l'inclusion! $%

@ savez-vous que je
Suls uwiqu@ et oque
mes besolng peuvent va vlev?

@; (L-est crucial de e trailter comme wune personine o part
entitre, avee mes forces et mes oéfis uniques. Lineluston
commence pav La vecomnalssance oe notve diversité.

@J'apprécie Enormément La patience, La compréhension et
Linclusion de la part des autres. Cela we permet de

m'épanoulr et de participer plelnement i Lo sociéte. O

@ Votre soutlen et votre Liaclusivité sont des éléments
elés pour meon bien-gtre et ma réussite. Ensentble, nous
PORVONS Créer wn weondte ot chncun est vatorisé et tnctus.

»

B Mercl de veconnaitre mes besoins spéeifiquesetde
travailler avee wol pour construire des environnements
accuelllants et adaptés  (ex.. Soutlent professionnel,
équipe multidisciplinaire, accts o des classes spéelales,
acces o du travail adapté, accgs o des Logewments adaptés).

o

23%Ma vie avec le TSAF:



A s

\@
10,

" O
?%‘2
A (7/ &
1\
o ° Ogﬁf
0 QL OO

Défis cognitifs:
Une invitation @ comprendre! 3%

@ saviez-vous que Les défis cognitifs que je rencontre
ne sont pas toujours vistbles de Lextériewr?

& Ne présumez pas de mes capacités sans wme connaitre
et sans en parler avee mol et mown entourage. Chacun a
wiag histolre wnigue 0 portager. Nous sonmmes. eaucoup
plus nontbrewx o vivre des travomas postnataux (travimas
complexes) qui aggravent nos oéfls, et les mpnets sont
souvent plus mportants que chez les non attelnts.
Comprendre mon vécu vous aide 0 mieux me comprendre
et 0 aoapter vos interventions. Vous découvrirez gue je
peux gtre tres vésilient.e.
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Patience et Répétition:
Clés de Mon Apprentissage! 3%

@ Saviez-vous oue Lo potlence et Lo vépétitlon sont
bmportantes pour mol?

B o sowvent —du—mal i traier Linformation
rapioement, mais avec votre patience et des explications
vépetées, je peux progresser et apprendre davantage.

@ ~oublicz pas que je ne fais pas cela pour vous agacer,
WABES OV CErveRiueSE-Conme rempti-—oe-chnes-orange, je
dots fatre de nombrewx détours powr avviver ot destination.
En wexpliquant un nouvel apprentissage, vous pouvez
utiliser mes talents powr Y arriver. Cela peut malder o
mieux comprendre. ((Ex.: Avee la musique en chantant
les notlons o apprendre.)
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ExpresSsSion émotionnelle:
Respectons Ma Singularité! 3%

@ savez-vous que mown expression émotionmnelle peut gtre
différente de la norme?

@ Mes sentiments sont tout aussi réels et lmportants,
meéme s'ils sont exprimés différemment. Il est crucial de
reconnaitre et de respecter wa wmanire  unique de
ressemtlr. B apprenant 4 wme  connaltre,  Vous
comprenarez e je-peuwxavobroles-oiffieubtés - wommeer
Mes  Emotlons,  mes  sensatlons.  Plus  vous e
comprendrez, plus vous serez em wesure d'odapter les
Lnterventlons 0 mes émotlons.
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Instructions claires et concises:
Facilitent ma compréhension! 3%

@ SaVezZ-Vous qu@j’appréci@ quand Les instructions sont
clatres et concises?

& cela facilite ma compréhension et me permet de mieux
suivre les consignes. Des instructions simples et précises
favorisent wma réussite et wmon autonomle. Garoez en téte
que je peux oublier et quil faut souvent wme vépéter Les
consiomes—et—instruetions—mkiliser —toujours—te—mbne
vocabulatre afin oe faciliter ma compréhension.
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Respect des limites:
Clé de mon bien-&tre! 3%

@ savez-vous que Le vespect de mes Limites contribue
granolement i mon bien-étre?

& cela venforce wa confiance en mob et favorise un
environnement ol je e Sens compris et respecté. En
respectant-mesbesobns,wous-constrtsons—ces—retations
positives et encourvageantes. Mes Limltes peuvent étre
vartables dans le temps. Des pauses cerveau peuvent
malder o mieux comprendre par La suite et rester plus
concentrées. En Yy allant o petits pas, on peut arriver o de
grandes choses.
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BeSoin de Temps
pour moi! 3%

@] @ savez-vous que parfols,

G < jai besoin de pauses ow de
temps seul pour we réguler

:élﬁ “ gﬁnﬁrﬂ'ﬂ_‘
( 7 //) e¢nmotlonmnellement?

@3 Ces moments me permettent de retrouver  mwon

équilibre et de gérer mees émotions de manitre saine. P Le
respect de mon besoln de temps pour mol contribue o mon
blew-etre émotionnel. En Aot aceces o un coln calmee,
wun endrolt sécurlsant, adapté 0 wmes golts et a wmes
besoins, cela wa'nide o wee réguler, o wee calmer et i védudre

WO ANXLELE.

Mes. actinités peun mei

(—

) |
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Ma Contribution! 3%

@ savez-vous que je peux avoir
des odiffleultés o planifier et
organtLser,  maLs J@ P@l/t)( aAUSSsL
opporter une perspective unigque o
certabings sttuations?

& Mon point de vue différent
peut ewrichir les discussions et
apporter  des  ioées  originales.
Parfols, e we vols pas  Les
situations comme les autves. )al
vane perception différente et celn
peut apporter des solutions qui
rejoindront plus de personnes que
Vous Le pensez. Ew reconnaissant

maconkribution — unlgue, — wous  favorisons  un
evvironmement tnebusif et eréatif.

Mes. idées erigimales..




Empathie et compréhension: Clés de
l'interaction! 3%

@ Savez-vous que Lempathie et Lo compréhension sont
des qualités précieuses pour interagiv avee wmol et d'autres
PELSONNELS VivVANE avee Le TSAF?

W Cec qualités favorisent des tnteractions positives et
enrichissantes. Ewn  feoutant avee empathie et en
comprenant nos besolns, nous construisons des relations
basées sur le vespect, Lo confiance et la biemveillance.
Ruand je me sens en conflance et vespectee, je peux ftre
copable d'une emepathte exceptionette.

i i\w \‘
20 ]/’

b
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BeSoin de Compréhension et de Soutien! 3%

@ savez-vous que le TSAF ne stonifie pas que je suls
incapable, wmais pluttt que j'al des défis uniques qui
nécessitent de Lo compréhension et ou soutien face au
TSAFR?

& en veconnaizsant mes copacités uniques et em
offrant  wn  soutlen adapté, vous favorisez  mon
épanouissement et wma participation & la société. Chague
personne a oes forces dvaloriser et des défis i surmonter.
En - vous renselgnant —sur—Le—trowble duspectre de
Vatcootisation feetale, vous powrvez miewx comprentre ves
besolns et surtout faive La différence dans notre soclété.
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CesSt neurologique, @ ce ?
n'eSt pas une excuse

@  savezvous  que  Le
dingnostic du TSAF w'est pas
WAL EXCUSE — POUK— OVOLK U
mawvaLs comportement ou e
MAUVALSES notes? Clest
neurologigue, c'est un handicap
qui est souvent invistble, et Lo
personne gqui Vit avee le TSAF
west pas liche. €Elle a des
treapacités permanentes et c'est
elle-mlme qui en ressent Le plus d'exaspération.

&) Comprendre que Lle TSAF est wn trouble neuwrologique
permet —d'adopter —wne approche plus —empathique et
tnetusive. ce west pas wn cholx, wmals une véalité qut
neessite du soutien et de la compréhension. Le TSAF ne
se solgwne pas, il faut vivre avee ce handicap. Comprenore
au-deld des apparences vous permettra de mlenx me
soutenty.

Les punitions, meme i répétition, sont souvent tnefficaces
avec wot. (L est préférable de vérifier d'abord mon niveau
de odéveloppement et dintervenir en conséquence. e
véponols mleux aux renforcements positifs qui respectent
mes capacites et mes gouts.
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Non aux préjugés! sk

®@ savez-vous que la stigmatisation et Les préjugés Lids
ot TSAF peuventttre plus-donmmageables que-Le-trovdote
lul-meme? 1ls causent parfols des problemes de santé
mentale  évitables  qui  peuvent causer des  torts
Lrvéversibles. Bvitons la stigmatisation et intlmidation
de toutes sortes. Choisissons L'inclusion et L'éducation
pour briser ces barritres.

@; En sensibilisant et en éduquant sur e TSAF, Le plus
tot  possible, wous pouvons comtribuer & créer  un
evvironmement ol chacun est accepté et valorisé pour ses
différences. L'éducation est un cholx pulssant pour wn
monote PLusjugte et blenvelllant.
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Talents, leS reconnaitre
et les encourager! %

@ Savez-vous que Les personnes atteintes de TSAF ont
des talents et des forces wniques qui méritent d'étre
recovmus et eneourfigts? Chacun apporte sacontribution
précieuse o notre mownde.

B en valorisant Les talents et Les forces des PEFSONINES
attelntes de TSAF, nous favorisons leur épanoulssement
et—renforgoms—tenr—confitmeeen—etles—Nous—oltmbnuons
ainst les risques associés au TSAF. Clest um pas
Lmportant vers une société plus inclusive et diversifiée.

Mes talemts.

= =

L)




Plus que des défis
cognitifs! 3%

@ Saviez-vous que le TSAF ne se
limite  pas  auwx  difficultés
cognitives? IL-peut foalement, par
exemple, —affecter o végulation
émotionnelle et sensorielle, ce qui
rend chague Jourwée wnlque pour
ceux qui vivent avec le TSAF.

& En comprenant que le TSAF
englobe différents aspects, nous pouvons adapter wos
approches pour offrir un soutien global et plus humain.
Clest en reconnnissant ces diverses facettes que wnous
favorisons une meilleure gualité de vie.

Mes. défis autnes que cogmitifs.

(—

|
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Pour un acces aux SoinS
’ adaptés! 3%

£r  Savez-vous que  les
— trattements et les  soutlens
adaptés — peuvent — considérn-
bleveent améliorer wa qualité
de Vie en tant que persomng
vivankt avee le TSAF? Cela
montre  que le  progrés  est

possible malgré le caractére

permanent ode mon Mavw{’wap.

& eien que le TSAF ne st guérisse pas, des traltements
approprifs pewvent réduirve significativement les bmpacts
négatifs —surma vie. Clest pourgquol jlusiste sur
Lbmportance —d'avolr —acees & des—solns —adaptés et
spéctatisés oes e plus jeune fAge, et ce tout au lovng de ma
vie.. ( Bx.: Brgothérapie, Orthophonie, Psychologie et
autres selow Les besoins de chaque individu.)

Mes. seims adajptés.

(—
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Ma viSion de la reSponsabilité 3%

L est essentiel de comprendre que je ne suls pas
Lrresponsable, mmgj‘ai besoln de soutien pour prendre des
décisions éclalrtes dons ma vie quotidienne.

Q Mon TSAF influence la waniere dont je traite
Linformation et prends des décisions. Cela ne signifie pas
que je we suls pas capable, wals gue j'al besoln. ol
vessources adaptées, de wooléles et de professionnels pour
mwatder o naviguer daws diverses situntions:

B Attention, pour mol les questions fermbes peuvent ere
mal-comprises et devenir wa piege dans lequel je tomlbe
facilenment. Je veux tetlement Eere atmé que je réponolrais
“oul” ortout !

W emande-mol toujours dexpliquer dans mes wots
powr-tassurer—que{'al-blen compris ta-questionou tes
attentes.
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BeSoinS concrets pour
réussir! 3%

Le TSAF n'empéche pas
L'apprmtissm@e, maLs 1
nécessite des opproches
spéeifiques.

(Ex. v L"enseignement

explicite, méthode
piagétienne et autre.)

Q Ewn classe, tes
EVVLOWAELEINES bm/%awts ou
surchargés peuvent mempleher de wee concemtrer. En
revanche, les enviromwmements calbmes et structurés wee
pervmettent de mieux assimiler Les informations et véoluire
VAOW QIAXLEEE.

¥ e approche en 1 pour 1 avee un soutien personnalisé
w'aide 0 progresser de wmaniere sigwificative. Les
stratéolies visuelles, commme les diagrammes ou les
tablenvos—factbitent wea-compréhension et renforeent mes
acouis.

M), peux également avolr besoln de mesures adaptatives
comme un ordinateur avee des applications d'atde aux
apprentissages: Surtout, ne jamats présumé oque ce que je
savais hier est encore acquis awjouro’ut. Ne te décourage

pas, je progresse malgré tout, [l wais pas en ligne
droite.
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Détermination! 3%

B e TSAF west pas une faiblesse, mais wn déf que je
releve avee détermination chaque jour. Chague petite
victolre, chagque progres, vewforce Wl COWfLAWCE ef Wid
volownté de continmer a avancer malgré Les obstacles.

57 Chague réussite,ausst-petite solt-elle,estwne Etape
vers won épanouissement personnel. Cela mowntre que Le
TSAF we définit pas wes capacités, wais révele ma
vésilience et wma capacité & surmonter les défis. En
mencourageant o persévérer et em considérant won
rythme, vous e donnez Le coup de pouce dont j'al besoin
pour relever vaes oéfis.

@ o choisin de wein e TOAT men cemme wn
sthatégies., ie chenche des ssbutions et jo mefforce de
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CompréhensSion et
Soutien 3%

Q  Mes  troubles  du
comportement  ne  sont
pas des caprices, ou une

mauvaise education,
mals des réponses aux
défls que je remcontre
chaque jour en raison de
mon. TSAF. Clest ma waniére de commumniguer mes
difficultés et wes besoins, et j'al besoin de soutien et ole

compréhension pour Les surmonter. Wen décodant mes
appels o L'aide, vous serez en mwesure d'adapter plus
efflicacement vos interventions.

® Parfols, wmes véactlons peuvent sembler oléroutantes
POUY CEUX qui ne comprenment pas le TSAF. Mais il est
mportant de savolr que ces comportements sont Le
résultat oe wes Luttes nternes et de wma maniére de faive
face aux stbmull extérieurs.

O Avee le bon soutien et une approche aoaptée, Je peux
opprendre 0 mieux gérer mes émotlons et mes réactions.

B o necommaissant que mes  theubles dic
compertement, sent lids aw TBAT et mem a des
de wie pesn mel et peuh cewr qui mlemteurent.
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BeSoin de Soutien tout au long de ma vie 3%

Mon TSAF ne se terming pas 0 L'm{ame, Ll contlnue
b avolr wn mpact sur ma vie od'adulte. Cela signifie que
Jlal towjours besoln d'un soutien adapté pour walder i
naviguer i travers les défis que je rencontre.

Les oléfis associés au TSAF évoluent avee le temps, et
il est crucial de reconnaltre que wmes besolns ne se
Limitent pas o une certaine période de wea vie. )'al besoin
d'wn soutien contlnu pour a'aider o wa'adopter aux
différents aspects de ma vie quotidienne.

B cue ce soit dans Le domaine professionnel, financler,
organisationmnel, psgcl/\ogociat ou persommnel, mon TSAF
nfluence mmes Lnteractions et mes capacités. L soutien
continu et oles aclaptations sont essentiels pour que je
pulsse continuer O progresser et o wiépavouly dans tous
les aspects de wa vie adulte. (Ex.: Calendrier avec
sonmerie des patements, des rendez-vous et courte Liste de
thches et procédurier peuvent wm/ttre d'un grand alde).

O en comprenant que
mem TEAT est wne
bt g 7eé ”

wr seutien & lemg tervme,

T, pererds thaaillery
. b sl N 7R

e)t(amsnaﬂ&a,mm@iz/m— - “ ‘

e awteut dge.

\

/
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) Défis multiples 3%

~— @ ©n plus du TSAF, e
Jonole parfois avec d'autres
défis qui pewvent étre par
exeple: Lo TDAH  (trouble
déficitalve  de  Lattention
AVEC DU SANS hgpemct’wété),
le DL (trouble du
développement du langage),
le TSPT (trouble de stress
post-traumatique), Les
troubles de l'attachement, des difficultés d'apprentissage,
troubles de santé mentale et autres™. Ces conditions se
Superposent et nfluencent ma vie de maniére concplexe.

Chague jour est wne série d'ajustements pour gérer ces
otifferentes—obnmenstons—ole—ma—vie—Mats—avee—wn—bon
soutien et ume comprénension empathique, Je  peux
nwaviguer 0 travers ces défis avec vésilience.

B Je nefuse de me Laisser défimin par mes difficultis. Je suis
détermimé i sunmenten ces shatacles et u proghesser makghé

Ces. défin.. M'aideras-ta ?

*Plus de 400 comorbidités associées au TSAF
(https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140=
6736(15)01345-8/abstract )
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MesS défis émotionnels 3%

? Savez-vous que wes diffleultés a comprendre Lles
émotions et les relations peuvent wme vemdre anxieux ou
triste parfols? Lorsque je ne sais pas comment Lnterpréter
tes-énmottons des-autres ougfrer mes propres semtbments;
celo peut devenlr une source qul peut créer diverses
problématiques physiques, sociales et mentales.

@ ces véactions sont véelles et parfols difficiles o
exprimer—ou 0 gérer.Mats —avee e ta—pattence et olu
soutien, je peux apprendre A wleux waviguer odans ces
sttuations.

Q Vvous pouvez malder en frant attentif, en posant des
questlons claives et en offrant un soutlen émotionmel.
Votre comprénension fait toute La différence.
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MesS défis d'apprentissage
et mes réactions s%

P saviez-vous que je peux avolr du wal i apprendre et o
e souvenir des choses otues ot mon TSAF? Ce trouble
affecte wes capacités cognitives, ce qui sigwifie que
cevtaines thches que vous trouvez simples peuvent etre
plus difficiles pour mot.

be ptus, ceta peut ausst tftuencer wn fagon ole véngir
dans certaines situations. Parfols, mes réactions peuvent
semibler Lnapproprifes ow inattendues, wais elles sont
sowvent Lides o wmes difficultés de comprénension et de
mémotre. Un atde-mémolre, une montre intelligente ou
v aiutve apparetl ponvant enregistrer-des dovunées peuvent

VAUBtre tres utlles.

@ Avee de Lo comprénension et un soutien adapté,Je PeUX
wlewx gérer ces défls. Par exemple, des rappels réguliers ou
des instructions visuelles peuvent vrabwment weatder o
miewx retenir Linformation et & véagir de wmaniére
plus appropriée.
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MeS comportements
impulSifs 3%

@ Parfois, je fais odes choses
impulsives comme st je wne
conmaissals  pas les  consé-
quences de mes gestes. Méme st
Je sais que ce west pas a
meillewre chose & falre, c'est
comme st je  wavals  pas
oe frein.

A ces comportements peuvent me causer de  gros

problemes, surtout gquand les
comprenmnent pas que cela est

gens autour oe wol ne
cousé par le TSAF. C¢

trouble —peut —affecter wma capacité o contrbler mees

meutslows, ce qul peut

sewaloler  frustrant  ou

incompréhensible pour les autres. Bwn consultant un
professionnel spéelalisé dans wmes bespins et connaissant
le TSAF, cela peut probablement m'alder dans mes défis
que j'al au niveau comportemental.

QO en comprenant que mes actions sont influencées par
ce trouble, vous pouvez w'aider o éviter ces situations

problématiques.

Votve qusewlslow et votve patlewce Sont essentlelles POUY
que je  pulsse  wleux  gérer  wmes  Dmpulsions.
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t= TroubleS de Sommeil

Mon sommeil est souvent perturbé i cause du TSAF,
ce qul peut aggraver wies autves problemes oe santé.
uand je wne dors pas biewn, cela amplifie mes difficultés
de concentration, d'apprentissage, de wémolre et mes
problémes de comportement,

A Ce mangue de sommeil affecte aussi wmon humeur,
rendant wes journées encore plus difficiles. Ce cercle
vieleux peut etre difficile & briser, swrtout si les gens
autour de mol ne comprennent pas que c'est Lib au TSAF.
vne bonne hygibne de vie et des pauses sont done
essentietles:

R Aideg-mel & suime wne heutime de semmeikd, néguliene pewy

que je puisse i géhel mem TEAT!
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B Influence deS émotionS Sur mon
comportement alimentaire

@ e bmotions  fortes  ou Lles  changements
d'environmement peuvent wme perturber et m'bneiter o
actopter des comportements atimentaires trhabituels. Par
exemple, je Peux MAnger ou mEme e gaver pour apatser
WMo Stress ou pour essayer de me sentlr ptus en controle
dans wne situation o je we sens dépassé. Je peux
bgalement ne pas manger quang mes émotions sont trop
lntenses.

P ces comportements alimentaires peuvent semtbler
Lrvatlonnels, wals [ls sont souvent une véaction 0 des
émotlons que je e sals pas comment gérer autrement.
cebapeut tnelure des éptsodes de "weanoer ses-motlons" ot
Je we towrne vers La nowrviture pour soulager L'angotsse ou
Lo tristesse. En comprenant d'oi Viennent ces émotlons et
en trouvant des stratfgies pour Les diminuer, vous
malderez 0 maleux gérer mon alimentation.

I\ Comprewdre celn peut atder o éviter les jugements
hitifs et 0 wleux w'accompagner dans ces moments
difficiles.
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Sensibilité aux
Stimuli
SenSoriels 3%

\\ [ 1/
\I/

) Ces bruits forts ou
tes— Lumtieres — vives
peuvent e déranger

NN

et influencer  wmes
réactions dans différents endroits. Ces stimull peuvent
provogquer une surcharge sensorielle, ce qul rend difficile
POUF DL GHE-Me-coneentrerou oerester-eabnme.

Lorsque Je suls exposé i ces conditions, je peux avolr
des réactions que certains trouvent exagérées, comme e
couvrir les oreilles ou fermer les yeux pour essayjer de
blociuer-ces-sensattons tntenses.Celawe stowifie pas-que
Je veux eere difficile, mats que won systeme sensoriel est
submeergé. Me trouver une place plus calme, me permettre
de wettve des lunettes de soleil ou des coquilles peut faire
partie de la solution.

z

<0 Cowmprendlre cette semstbilité peut atder o créer un

<

environnement plus adapté et o réduirve les situations
stressantes pour wol. Pensez 0 védulrve Le bruit, baisser
L'intensité des lumidres ou sbmplement me donner wn peu

olespace stje e sens subneergé.
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Défis liés a la prise de décision 3%

@ Je pewx avoir du mal & prendre des décisions ow i
résoudve des problemes, ce oul peut rewdre La gestion oe
L'argent ou Lindépendance plus difficile pour mot.

Qe difficultés cognitives Lides i La prise de décisions
peuvent etre dues o des problemees neurodéveloppementaux
COMME CEUX ASSOCLES auU TSAF. Ces défis peuvent remdre
les thches quotidiennes comme gérer un budget, faire des
achats  ow planifier oes odépenses particulitrement

stressantes et comptiquées povarmeot. [ en plonifiant

avee mol un budget §ou en discutant et en expliquant Les
choix possibles, je pourval prendre des décisions qui seromt
plus adaptées o mes goits et maes besolns.

m Par conséquent, il est important pour mol d'avolr un
soutien dans ces domaines.

=5%$%Ma vie avec le TSAF:



, Difficultés
\[\'\ émotionnelles et stress

Dl il [/ -

$¢ Parce que jai du wmal &
comprendre mes émotions et o
parler _avec les autves, |ai
souvent vécu des  situations
stressantes qui-mont viritment

margué. )XPW{OLS, ces
expériences peuvent causer oles
problemes comme Le stress post-traumatique (TSPT), o
le cerveau contlnme de réagir trés fort aux souvenlrs méme

OpYES que ¢a Solt passt. Q‘ uand on a duw wmal i
reconnaitre ow i expriveer ses émotions, ¢a peut rendre Les
choses encore plus compliquées. (L est mportant de diriger
les personmnes attelntes du TSAF et qui ont ce genre de
besolns  vers odes  spéeinlistes  afin  d'apaiser  ces
probtématiques.

[ ceest super important d'apprendre 2 comprendre et 2
gérer ses motions pour que ces travmatismes w'affectent
pas trop wma vie. Ce w'est pas towjours facile de e fatre tout
seul, done avolr de Laide est souvent wéeessaire pour
mlewx gérer tout ¢a et se sentlr mieux.

P3. Je suuis particuwbishement semsifile i Lo gosthéirapie ()
aleis St peavr, W REAILe pa. i ankeiu hecous. & wiv amimak, de
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Défis quotidiens @

N

' Mes Luttes constantes o Vivre avee Le
TSAF penvent créer ume avxtété tntenwse (e
plus du déreglement  biologique dont
souvent je souffre et qui cause wn stress
chronigque chez woll). Je me sens souvent

, oépassé par les petits défis quotidiens, ce
qui-peut rendre Les thches sbmples encore plus difficiles.
tes odéfis Lifs au TSAF, tels que les problemes —de
concentratlon, de  mémolre et de comportement,
contritbuent i cette anxiLéte.

Cette anxiéte peut également affecter wes velations
avec les autres et wmn capacité & gérer les sttuations
stressantes. 1L est essentiel pour wiol de vecevolr wn Soutien
approprié et odes stratégies adaptées powr faire face o ces
défis. L soutien professionnel, La présence d'un proche
aldant qui w'accompagne® peut w/aider dans mes défis
au gquotiolien.

O Aldez-mol & trowver des ressouwrces et des soutlens
pour faive face b ces défis quotidiens!

*Pensez vous procurer la carte CAL
https://www.carteloisir.ca

27#3%Ma vie avec le TSAF


https://www.carteloisir.ca/

Estime de Soi 3%

@ Les diffieultés b apprendre et & madapter aux
attemtes soclales en raison du TSAF peuvent nourrdr ung
folble estime ode wol-méme. Cela provient souvent de
sentitments d'tnadéquation ow d'tncompréhension par-tes
autres.

@ Les défis cognitife et sociaux associés au TSAF
rendent Les interactions sociales et L'apprentissage plus
comcplexes. Cela peut entratner e frustration et wn
sentlment de dévalorisation lorsque mes efforts semblent
insuffisants ou ne sont pas reconmnus.

P ' est crvelal que —tes personnes —autour—ote ol
comprenment ces oéfls pour favoriser un environmenient
de soutlen et dencouragement. Avee une weelllewre
comprénension et oes ajustements appropriés, je pourrais
améliorer ma conflance en wol et mleux gérer ces
sentiments inadéquats. Travailler avee wes forces et feter
mes réussites, e permettent ole voir que j'aiotebetles
copacités et tatemts.

O Ewncouragez UL
commmunteation owverte et
W soutlen empatmque

[ L= pour aider & venforcer

( h L'estimee  de  sol  des
personnes  attelmtes  de

TSAF. Votre

comprénension—peut—fatre
une grande oifférence!
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Traumas complexes
ou TSAF 3%

&P Les expériences passées
de rejet ou oe
stigmatisation en raison
e wes différences Lites au
TSAF peuvent venforcer mes sentlments de faible estime

de soi. @ Corsque [es gpns ne Comprennent pas ou JUugent
mes comportements et mes difficultés, cela peut accentuer
mes  sentbments  d'inadéquation et de wanque de
conflance en mol.

B Cec oxpériences wégntives pewvent vemdre plus
difficiles Létablissement oe velations positives et Le
développement de compétences soclales. Elles peuvent
foalement —augmenter —wmes — oéfis  émotionnels et
comportementaux Liés au TSAF.

Pour améliorer mon estime de sot, il est crucial de
recevolr du  soutien et de  L'acceptation. Créer wn
environnement blenveillant et inclusif ot vees différences
sont comprises et acceptées peut watder o venforcer wmn
conflance en mol et it waleux géver les impacts du TSAF.

P.s. @)e suis souvent victime dintimidation, et parfols,
avee ole-manvatses fréquentations, je-deviens o mon tour
un tntbmldatewr. Tu dols dowe, w'aioler.

*TSAF en contexte d’intimidation :
https://safera.net/intimidation-en-contexte-de-
tsaf.php
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Apprentissage desS
mathématiques

= Les mathématigques
peuvent gtre trves comptiquées,
surtout avee le TSAF, qut
peut affecter la concentration
et la wmémolire ainsit que Lla
compréhension du cote
abstrait des wathématiques.
Cependant, mes atdants ont
trouve des MOYENS TVAUSANES POUK SUIVIONEEY CEs oéfls en
utilisant des jeux et des applications éducatives.

S

- -

B Les jeux de wmathématiques permettent ode vendre
bapprentissage plus interactif et wotns stressant®.Des
applications qui offrent des exercices aoaptés i différents
niveaux et rendent Loapprentissage des wathématiques

plus engageant. (Qles jeux ode tables pewvent aussi
w'atder o apprendlre —Les mathématiques —de wmaniére
Ludiopue.

B e incorporant des élénents Ludiques dans Létude de
la-mathématioue, je peux mieux vetenir les concepts et
order un tntéret comstamt. Trouvez des vessources oud
transforment les mathématioues en jew et Voyez
comment cela peut rendre Lapprentissage plus agréable!

*Ex : @MathMakers https://ululab.com/fr/math-makers-fr/ ,
DragonBox https://dragonbox.com , Netmath
https://netmath.ca/fr/ , Mathenjeu
https://lamagiedesmaths.ulaval.ca/activites/math-en-
jeu , Blocky https://blockly.games/?lang=fr , etc.
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Apprentissage et
compréhension de la
lecture®

8 (o lectuwre peut Etre  trés
compliqube, surtout avee le TSAF,
qui peut affecter la wémoire du son des lettres, oes
sgLLabes, des mots, ete. La Lecture est wne des thches qul
néeessite Le plus d'interactions entre Les zones de mon
cervenu. Comume je olotsfatre beaucoup oe détours pour
vetrouver Llinformation vequise o la  lecture, celle-ci
devient tres lemte et done difficile a interpréter. IL peut gtre
utile de découper la thche de Lecture pour éviter queje me
sente dépassé par Lawplewr de La thche. Le décodage, Les
doubles—sens—(tnférences)—et-ta—comprénension ol —texte
sont des thches qui peuvent etve difficiles pour quelquiun
attelnt du TSAF.

L'atde d’orthophoniste est trés fortement sugaérée pour
déterminer Le plan d'apprentissace selon mes bespins.

B e jewx  de  lectwre  permettent  de  remdre
L'apprentissage plus interactif et wolns stressant®. Des
applications qui offrent des exercices adaptés o différents
niveaux et vendent L'apprentissage plus engngennt. Qes
Jewx e tables pewvent aussi waider & apprendre ole
maniere ludique. (Ew Lisant le mode d’emeplol ou Les regles
D subvre, celo permet de s’avuser en Opprenant.)
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H e lncorporant des éléments Ludioues, je peux mieux
comprendre ce que je Lis et garder wa inkérét constant.
Trouvez des ressources qul transforment La lecture et <o
comprénension en jew €& Voyez comment cela peut renolre
L'apprentissage plus agrénble!

Et vous, quels sont vos coups de ceeur d'outils éducatifs
powr—wwatoler o comprendre ce que e Lis tout en
Y AVAUS AE ?

Mes. eutids quis ol

b—J |

423%Ma vie avec le TSAR



Concentrationsk

o

8 Y a des moments
ow jab du wal & vester
comncewtré —ew classe 0
couse du TSAF. Les troubles weuro-développementaux
pewvent rendre difficile le wmaintien de la concentration
pendant de longues périodes.

'S Cepenntant, prenotre des pauses pour fatre wne courte
promenade ouw feouter de la wmusique walde O me
rafraichir Lesprit et a améliorer ma concentration. Ces
petites activités permettent de recharger wes batteries
mentales et de revemir avee wne waellleure copacité de
concentration.

St les troubles de concentrations sont un obstacle & ma
réussite, nous pouvons demander o des spéclalistes
d'évaluer mon attention et peut-btre que jaurals besoin
dune—médication —adaptée —afhnde w'alder b rester

concentre. Q) Lo wmédication west paS  toujours

magique, wmats peut  aider. PoPar contre, il faut
également faire attention aux effets secondaires. (L faut

viabment fatre un subvi sevré.

*Algorithme de médication TDAH TSAF (adulte)
https://safera.net/algorithme-tdah-tsaf.php

a Stvous voyez quelquun avee TSATF avolr besotn de
fatre wne pause, sachez oue c'est souvent une stratégie
efficace pour améliorer la concentration et le biew-gtre
gtnéral.
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PB. Une necherche de Lee et coll. (2015), Nealisle ampris.

d ' stadiamts wrimersitaines, a démertné que, de aiie wne
micheponse teutes Les 30 mimutes e Negarudamdt wie mages
comtemamt de € werdave, pervmettaits d'amélisner Les
perfevmances. d attentien seuterue. Cette etude o utilisg des
techmiques de meuescience, peuy psumel que, Les. persemnes
tuaitement, quen tevmes. de hemmes répenses) accm et meims.
devvewns d'omissiens, tamdis que les persermes qui et uuw wi
toit d'édifice em hétem amaient Leffet inmense | dmagimne Les
effets bhimifiques que Capprentissage en matie pewait aei
vanmei, A @D

Men. Lieavx et sutilis qui miaidemt & me comcertier

(N

_—) |
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GeStion du Stress
en période
d'examen 8§

(L y a des moments
ol je suls tellement stressé avant wn examen gue j'oublie
tout. Mon TSAF peut rendre Lo gestion du stress encore
plus difficile, ce qui peut wudre & mes performamnces et
ultimenment avoir des bmpacts considérables sur won
estime et ma maotivation scolatre.

(L est crucial de vérifier que mon niveau o'anxiété wne
sott-pas-trop-élevé Mettre en place des atoles, conmme oles
outils de gestion du stress ou des aménngements pour Les
examens, peut vialment faire La différence.

@ Si ces mesures sont lgwnorées, je risque o'obtenlr oe
manvaLS résuttats—oui—wereftetenwt—pas—mes—véritabtes
compttences. Alder a créer un environmnenment dlexamen
adapté et soutemir wma gestion du stress somt essemtiels
POUK GuUe MeS Performances soﬁewtjustes et représentatives
de mes capacités. De plus, il est préférable de faire oe plus
petites —évaluations —molns —longues—ouw—de—odiviser—un
examen afin que ma concentration et mea compréhension
solent optimisées. (L ne suffit pas d’un seul examen pour
avolr un bon jugement critique de mes capacités et de ma
progression.

Q Assurez-vous de wettre en place les  supports
nécessalres avant Les éprewves pour gue je puisse montrer
mon Vral potentiel |
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Soutien des
camaradesS ¢

iR Jat awsst des
camarades de classe qui ne comprenalent pas toujours
mes besolns. Comme ma condition est un sujet tabou, je
wal pas toujours emvie d'exposer mon diagnostic. Cela
vend encore plus difficile la communication de mes
besoins spéeifiques.

8 | sevait vimbment utile que mes camarades de classe
solent informés sur le TSAF et comprennent comment ils
pewvent watder. Par-exemple, s pourratent Etre plus
compréhensifs Lorsqueje rencontre des difficuttés aver ta
concentration ou La gestion des dmotions. Dans certaines
wmatieres, il est plus facile de discuter des conditions
particulitres de la consommation de L'alecool durant La
grossesse et de ses effets.

(Des comrs. comme CCQ: — Cubture et citeremnmet’, quéhiéceise
WWWM&WM&W*)

% Une  weellleure  comprénension de wa  condition
pervettrait de créer un environnement plus inclusif et
molns  stigmatisant. Je serals vecomnaissomt st vous
pouviez prendre Le temps de lewr expliquer comment ils
peuvent me soutenir—tewratoe rewolrawa-vie scotatre et
dle tous Lles jours beaucowp plus facile et agrénble.

pas & comtactely nethe équipe & dafera #303 TAAT se fera wn
plaisir de weus 4y aider.
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Trouver un équilibre

PRVE

@ En participant o des
activités parascolaires qui me
pass’wvmewt, commee Les arts
ow les sports, j'al trowvé wa
bquilibre qui w'a aldé o me
sewtir plus motivé et épanoul.
Ces activités wm'ont permis dexprimer wes talents et de
renforcer ma conflance en mol.

I\ Néanmoins, (L est uportant de se rappeler que méne
st ces nctivités we plalsent, cela ne résout pas wes besoling
spéeifiques liés au TSAF. Mes difficultés sont towjours
présentes et ne disparaissent pas stmplement parce gue je
fais quelque chose que J'aime. Un soutlen constant de
votre partme permettiadevelever wmes défls et de
progresser.

Q)ai parfols lbesoin d'’ttre guidé vers oes activités

susceptibles oe we plaive. As-tu des idées d'activités dans
Lesqu@LLesje POUKIALS e Sentir plus en confiance ?
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Motivation Scolaire g8

Q@ Méme si Jal ew ode wmauvaises wotes
parfols, et que trgs tht je pewx wontrer des
stgwes-de témotivation scotatre, thesteructat
de watder o comprendre que Limportant est
de contlnuer o essayjer et o apprendre de mes
erveurs pour m'améliorer.

te TSAF peut renotre tapprentissage ptus diffictte,
MAaLsS un soutien constant et des encourngements peuvent
faire une grande différence.

$& encowracez-mol it me fixer des objectifs réatistes et it
céléover wies petites victolres. votre soutien peut wie donner
la confiance nécessaire pour persévérer et contlnuer i
progresser wmalgré les défis que je vemcontre. (L est
bmportant que tout mown entourage travaille main dans La
main afin de wieux me comprendre et surtout collaborer i
o mienx=ttre et ma motivation:

Twes peuwr garder ma metimation

T )

— I\
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GeStion des devoirs g

W La plupart du temps, je me
sews olépassé par-tes devoirs et
Lawpleur des travaux en classe. Le TSAF peut remdre
difficile la gestion des thches complexes en raison des
oléfis coonitifs et de concentration.

Q Diviser tes thches en petites ¢tapes est une stratégie
essentielle pour rewmdre Les devolrs plus gérables et moling
stressants. Cela me permet de mieux organiser wmon
travail, de rester concentré et de progresser & mon Vgtl/lme.
Les soutlems visuels et les voppels  réguliers  sont
également tres utiles powr wabntenir ma wotlvation et
ma divection. Un Liew cabme, sans stimult, we permet de
vester plus concentré. De plus, (L est tovg’ows possible de
volr avee mes enselgnants.es si je peux faive de plus petits
devolrs afin de wmaximiser mes appremtissages et ftre
molns stressé et fatigué. N'oublie pas que je suls souvent
enesurchairge coonitive duramt e longues heures en
closse, L est ausst possLbLe qUE WO CEFVERL g SOLt plus
en wesure d'apprendre  (Adaptations  scolaives, plan
d’lnterventions).

Q st vous btes ensetgmant ow parent, atdez-motl en
décomposant Les thches en étapes clatlres et en fournissant
des outils visuels pour suivre mes progres. Cela rewdra Le
processus  d'apprentissage  plus  accessible et woins
accablant pour mol.
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BeSoin de Soutien
profeSSionnel &

@ sur une base assez régulisre,
Jat besoln de pavler o un
professionnel de la santé mentale
pour obtenir des conseils et des
stratéoles supplémentaires pour gérer mon stress et mes
émotions & L'école et dans wa vie de tous les jours. Mes
oléfis peuvent etre particuligrement épuisants, et avotr v
soutien professionnel est essentiel pour wa'alder 0
naviguer dans ces sttuations.

£ Fréquenter-Lécole ou travatller wee demande beancoup
e won éwergie. tes comsuttations végubitres e
permettent non seulement de wieux comprendre mes
émotions, mals ausst de développer des stratégies pour
falre face aw stress. Elles sont cruciales pour wma réussite
et mon bien-étre général.

] st vous pouvez, essayez de mie Llbérer pour wee
permettre de consulter des professionmels de la santé
wentale. Votre compréhension et soutien peuvent faive wne
grande différence dans ma vie.
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Difficultés en langage &

8 Mes difficultés en langage,
notamwment véceptif (comprendre ce
que-tesautres disent) et-expressif

(exprimier wmes Lolées), remdent tous
les apprentissages plus ardus. Lorsque je ne comprends
pas bien les instructions ow les informations, cela
complique  Enormément wmon  apprentissage et won
quotidien.

St le soutien n'est pas mis en place rapidement et de
maniere stable, il sera oe plus en plus difficile pour wol
de vattraper les retards qui s'accumulent. Un soutien
adtéaunt—oles—que—possible—est—eructal—povr—eviter—des
difficultés — supplémentatres. (Ex: Du  soutlen
orthophonique et/ow orthopédagogioue peut aider selon Les
besoins de Lo personne atteinte du TSAF)

£7 Ne tardez pas 0 vwettre en place van soutien aolapté et
comtinu pour w'atder & surmonter ces défis Linguistioues.
Cela facilitera grandement mon apprentissage et mon
développenment.
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Importance du
Soutien continu

Q N'oublie pas oue
le TSAF, méme s'll
w'affecte de maniérve variable, va w'offecter toute maa vie.
(L est wmabntenant recomnu par Les spéelalistes que st le
sowtben est stoppé, ib Yy a de fortes chances que je régresse.
Le TSAF est un trouble permanent qui wlcessite une
attention constante.

t-est-eruetab-ouee-te-soutien mis-enplace reste stable-et
continu pour  m'bviter des  végressions. Un sputien
cohérent atde o waintenir les progres véalisés et i prévenir
des difficultés supplémentaires.

@ Powr gavantir wn coutien effieace, il est brportomnt
d'assurer Lo contlnuité des services. Cela contribue non
seulement i wmon blen-ttre gquotidien, wmals ausst a mown
développement o long terme.

O 'l te plait, me me Laisse pas tomben, |
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Difficulté a se mettre
a la tache g

@ Jat beaucoup oe difficulté o me
mettre 0 Lo thche. Pavfols, cela est ollc i
trop de distractions autour de wot, et
d'autres fols, clest parce que j'ai wmal
dorvul La nult précédente ou emcore que e
vis wn grand stress. (L Yy a wne foule de
ratsoms out penventexplioquer qu’hier atfait-tatéche
sans probleme, mals quawjourd’hul il semble gue ce ne
Solt pas possible !

5@ Pour—w'atder, il est—bmportant —de—créer —un
environmenent de travail cabme et structuré. Réduire Les
distractions, établir une voutine de sommell véguliere,
découper Lo thche en étapes, ete., peut tve tres bénéfigque.

QO st tu remarques que Je warrive pas o accomplir une
thiche wmalgré ton aiole, veste flexible. Ce west pas que je ne
Veux pas faire Leffort, wais il est possible que wees
ressources cognitives solent Limitées a ce woment-la. Ta
comprénension et to patience somt  essentielles pour
m'aider a avancer.

Alde-mol b trowver des stratégies adaptées 3 ma
situation et sols prét 0 ajuster ton Soutien et tes attentes
slnécessalve. Mercl pour to covupréhension. |
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Briser la stigmatisation |
% -

QJ@ suls devenu expert pour }/\ }

cacher wmes O{Lﬁfwuttes liges au
TSAF parce que Je veux etre EE c
comme Les autres et étre acc@p‘cc
Ces technioues de dissimulation
peuvent fonctionner un temps, mais wn jour ow L'autre,
elles ne suffisent plus.

W @and ces stratégies échiouent, je peux ressentir une
honte profonde de wmol-méme, ce qui peut gtve difficile &
surmonter. (L est crucial que L'on wme vappelle que je wai
pas-o-avolr honte. Le TSAF ne déflnit pas ma valeur en
toant que personwmne, et je ne Ssuls PAS UnE MaAUVALSE
personng o cause de celo.

CJ (L est bportant pour mol que les autres comprenmnent
que le TSAF est une condition wmédicale et won un reflet
ole vmaa personnalite ou de mes copacités. SoYons ouverts et
soutenons ceux qul vivent avee le TSAF pour gquils
pulssent s'accepter et se semtir valorisés.

G Aldez-mol & briser la stigmatisation autour ou
TSAF et 0 créer un enwvirownement ot chacun peut se
sewtir accepté et compris.
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Sexualité @

? Avez-vous oéjn pensé i quel point La
sexualité peut etre complexe pour quelouduun
atteint du TSAF?

£ Pour mol, les défis libs au TSAF ne s'arvétent pas o
Lenfance, ils affectent égnlement ma sexualité. Naviguer
dans Les relotions, comprendre Les Limites et gérer Les
émotions penvent deventr odes sources d'anxiéte et dle
confusion.

@ Ces problimes peuvent se manifester de différentes
manieres, comme une difficulté o comprendlre Les stomaux
socloux, une wawvaise tnterprétation des tntentions, ou
encore des difficultés a établiv et matntenir des relations
saines. Cela peut également emtriner wun sentiment
d'isolement ouw d'lncompréhension.

Ol est essentiel que Von wexplicue et que Uon e répete
ce ou'est le consentement. Ce que sont aussi les Limites
personnelles de chaque ndividu., Que malgré mes envies,
Je dols vespecter les envies des autres. Mes besolns ne sout
PAS nécessatrement ceux de L'autre personmne. On dolt
ausst w'expliquer (et e véexpliouer) ce quest Vintimiteé,
la wmienne et celle des autres. Mais woublie pas, j'al de Lo
diffieulté avee won nhitbition (autocontrole). ()'aural
peut-gtre besoln de volr wn spéeialiste pour waider &
mieux gérer maes lmpulsions et mes désirs.)

55%$%Ma vie avec le TSAR



G 1L est important daborder la sexualité avee une
édtucation —adaptée, —un—soutien —empathique —et—des
dlscussions ouvertes. C'est en créant un environwnement
Ol je pewx poser des questions sans jugement gue Lon
peut muaider & wleux comprendre et gérer cette partie
essentielle de ma vie.

Bje cuis plus sujet a fore viethme ou & avolr des
comportements sexuels tnappropriés, j'aural probablement
besoln d'atde pour Vivrie wma sexualité de waniere plus
saing et épanouissonte.

Mes. thucs. peun miaider & miewx comprendie men

f
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Hygiene perSonnelle ¢

@ en raicon de wmes défis cognitifs, il
warvive d'avolr des difficultés & mabntenlir
wne hygiene personnette constante. Ce west
pas par cholx, waals parce que les routines
simples, commee se brosser Les dents ou prendre
une douche, Laver mes cheveux, peuvent parfols
me sembler complexes ou epuisantes.

B e fuic de won wieux, wmais ces thches demandent
souvent une énergle mentale et une organisation qui
peuvent gtve plus difficiles & gérer pour wol gue pour
d'autres. N'oublie pas que Lautomatisation des gestes est
plusLongue -acaqubrir powr mol-etque parfols jen'y
parviens pas.

Quam{ on est un adulte atteint du TSAF, on doit
éoalement avolr du soutien afin d'avolr une voutine de
ménaoe, ote Lessive et autres afin que cela sott adéquat. e
courtes Listes explicatives, des routines hebodowmadatres et
des vappels somores peuvent aider o la gestion de
L'hygiene.

I\ crest pourquot apprécie énormément La patience et Le
Soutien des personnes autour de wmot. Avec Leur alde, je

PeUX mieux surmonter ces défis quotidiens. @ votre

compréhenston et votre assistance me sowt précievses v
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Messagie de SafEra SOS TSAF

St tw préferes, tu peux o disouter de vive voix avec
Luan(e) oe nos tntervenant(e).

Tu peux téléphoner au bureau du lundl au vendredi
+1 £19-3F5-2264

St tu préferes Le texto, envole un SMS A AUMEND
+1-541-SOS-TSAF.

Tu peux également nous écrive i
aombnistration@soferanet

oU MOUS conkacter via Facebook

@asatera.

DU e NOUS appelant au numéro
(872) 559-1108.

Tu peux ausSsi Suivre la formation en
ligne (gratuite) sur sostsaf.com
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https://sostsaf.org/appel.php
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