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%Ma vie avec le TSAF

Ce que jaimeraiS que tu Saches

13$%Ma vie avec le TSAF:



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

@ vous fres-vous oéjor—demanoté comment teTrovwble ol
Spectre de U'Alcoolisation fetale (Le TSAF) peut influencer

ma vie chague jour? ®)

@ saviez-vous que le TSAF west pas seulement une
condition physique, mals ausst neurodéveloppementale? Le
TSAF affecte ma santé physique et mentale, mais c'est ausst
wae partie importante de ce qul fait oe wol une personne

wntoue avec des forces et des défis (o celar signifie que mes
copacités et mes besoins peuvent évoluer avee Le temps. La
comprénension et L'adaptation sont essentielles pour soutenir
mon développement.

@ Mes troubles drapprentissage sont difficiles o comprendive
pour les professionnels en éducation qui me soutiennent, mais
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[l existe des astuces et des trues qul m'atdent & progresser et b
apprendre 0 mon rythme. On doit utiliser wes forces et
respecter —mon —rythme —pour —m'aider o apprendire. —Mes
aotaptations sowt par{olg hors wormes, c'est aux persones out

mentourent o s'adapter o wmes différences. =

W Mes Enmotions somt sonvent affectées etje travaitle chaoue
Jowr o améliover won estime de wol, o essayjer de gérer won
stress et mes anxiétés qui pewvent ausst faive partie de la vie

avee le TSAF. ??w»e routine, la constance, oes attemtes
véalistes et la stmplicité dans ton vocabulaire wme permettent
de védutre mon anxiete.

Q ot la chance d'avolr le soutien de wma famille, de mes

amis et de mes enselgnants et enselonantes, gqul v'aldent o

surmonter les obstacles et o feter mes véussites. 20

Mes. persermes de comfiamce

=\
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Ce n'eSt pas écrit Sur mon visage ! 3%

@ Soaviez-vous que les traits du visage du TSAF ne sont
visibles que chez enwviron 10% seulement des persommes qui
sont attelntes du TSAF? Ne vous flez pas uniquement i aux

APPAIENCES POV WAL YECONNALEVE L @

@ Malgyré des points communs, chaque personne atteinte du
TSAF est différente. @

B il est bmportant de comprendre que nous avons tous des

forces et des talents tncroyables. W Pavtez de wes forces et
talents pour apprendre & me connaitre. Soyez ouvert face o
wes différences et vous oécouvrivez wne personne avee oe betles
qualités et surtout qul a le ceeur sur la main.
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Mon Monde a moi! 3%

@ savez-vous quil west pas toujours facile pour mol de
comprendre Les consignes, Le non-verbal et les informations?

Prenez votve temps et wontrez-mol des photos, des vidéos, des
bmages ow des graphiaues pour mieux mexpliquer. (Attention
de we pas trop charger Uimage pour éviter que des éléments me
distralent). Nous pouvons aussi ensemtble faive des mises en
situation, des saynetes, des jeux de roles afin de walder o
reprodulre ces diverses situations dans wma vie de tous les

Jours. ®

@ Quand on Vit avee le TSAF, comprendre peut etre vun oléfi,
vaais avec Votre atde et votre patience, on peut Y avviver

enseniole. @

P Les bmages wa'aldent beaucoup. Des photos de mol faisant
Vactlon demandée, des Leones, des dessing ow de courtes Listes

rendent les choses plus elatres et plus faciles pour mol. @

O Mercl de comprendre ma
fogow—spéctate—ote—votr—te
monde. Ensemble, on  peut
rendre  les  endroits plus
adaptés pour tout Le monde.
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LImportance des
Routines! 3%

© saviez-vous que les routines
sont essentielles pour mol? Elles
wm'aident a gérer mes journdes de _|
manibre  prévistble et moling

stressante.

& ariice i des routines claires et blen établies, je peux mieux
awodiaiene mape getivibie o lidlvdurs Wovadbid e gue
changenents tmprévus.

TSt une situation nowvelle arrive, il est plus facile pour mol
d'avolr €6 prévenu plusieurs jours o L'avance afin de wme
séeuriser. (Ane sa@wé‘ce POUr e pratiquer pourrait peut-etre
matder oawns cette wonvelle sttuation.) —Attention, L arrive
parfols que j'al une consclence olu temps et de Lespace Limite,
un agenda visuel ow je peux dénombrer les jours restamts
avant Lévénement hors routine waidera grandement o
intégrer Lo notion du temps qui reste.

Ma, heutime imdispersabile

(( B

— ) |
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Sensibilité senSorielle
- comprendre MeS BeSoinsS! 3%

© savez-ous que ma senslibllité sensorielle peut etre acerice
et/ou diminuber Cela signifie que parfols certaines textures,
sons ou Lumigres peuvent étve difficiles i supporter pour mol
ou au_contraire que |'ai besoln de plus de stimulation gque La

VOV, @

@3 votre compréhension et votre soutien sont cructaux. Ce
west pas du caprice, je peux ftre comme cela. Respectez mes
besobns enmatitre de stbmubation sensorietle et offrez-mot-un

environnement adapté lorsoue nécessatre. 4

P Les outils conume Les casques  anttbrult, Léeoute ode
musiaue, les outils de proprioception (ex.: Peluche Llowrde,
howac sensoriel ...), les véetements doux ou les Lumdiéres
tamisées ow autres peuvemt améliorer mon comfort au
quotidien. Cela dépend de chagque personne atteinte du TSAF.

tb-faut rester- o técounte e nes-besoting »

O Merel de rvecommaltre et de rvespecter ma sensibilité
semsorielle. En travaillant ensemble, nous pouvons créer un
environmnement aolapté o wes besoins.

7
2
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EpanouiSsement
grace a
l'inclusion! 3%

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

@; (Lest crucial de e traiter covmme wae personne o part
entitre, avec mes forees et mes défis uniques. Linelusion
commence pav La vecomnalssance oe notve diversité.

@ Jopprécie énormément Lo patience, la compréhension et
Linclusion de La part des autres. Cela we permet de w'épanoulr

et ole parvticiper plelnement i La société. O

@ Votre soutlen et votre Lnclusivité sont des éléments clés
pour mon bien-étre et ma réussite. Ensemble, nous pouvons

créer un monde ot chacwn est valorisé et tnclus. §P

B Mercl de veconnaitre wes  besolns spéeifiques et de
travailler —avec wol pour comstrulre des  envirommnements
accuelllants et adaptés (ex.: Soutlent professionnel, équipe
multidisciplinaire, acces a des classes spéeiales, acces o du

travail adapté, accds b-des logements adaptés). O
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Défis cognitifs:
Une invitation & comprendre! 3%

@ saviez-vous que les défls cogwnitifs que je remcontre we
sont pas toujours visibles de L'extériewr?

& Ne présumez pas de mes capacités sams wme connaltre et
Sans ew parler avee mol et wmon entourfge. Chacun a ung
histolre unique o partager. Nous  somumes  beaucoupplus
nwowmtbrewx 0 vivre —des  travmas — postnataux — (trawmas
complexes) oul aggravent wos défls, et les tmpacts sont
souvent plus importants que chez les won  atteints.
Comprendre wmon vécu Vous aide o mieux me comprendre et o
adapter Vos interventions. Vous décowvrirez gque je pewx tre
tres vésilient.e.

93%Ma vie avec le TSAFR



Patience et Répétition:
Clés de Mon Apprentissage! 3%

@ saviez-vous que Lo patlence et Lo vépétition  sont
bmportantes pour mol?

@J'a’u sowvent ol wal o tratter Linformation vapldement,
matis avec votre patience et oles explications répétées, je peux
progresser et apprendre davantage.

@ Noubliez pas que je ne fais pas cela pour vous agacer, mais
WOV eervedu est-commne rempli-ole-eones-orange, je-ootsfatre ol
nombreux détours pour arviver i destination. En m'expliquant
wn nouvel apprentissage, vous pouvez utiliser mes talemts
pour Y arviver. Cela peut walder & mieux comprendre. ( Ex.:
Avee La musique en chantant Lles wotions a apprendre.)
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ExpresSsSion émotionnelle:
Respectons Ma Singularité! 3%

@ savez-vous que mown expression émotionnelle peut Etre
différente de la norme?

@ Mes sentiments sont tout aussi réels et lmportants, méme
s'ils sont exprimés différemment. Il est cructal oe reconnaitre
et de respecter ma maniére unlgque de ressentiv. En apprenant
bme comnaltre, vous comprendrez gue je peux avolr des
dliffleuttés - mwonmamer—mes—énmottons, mes—sensations—Plus
VOUS MLe Comprendrez, plus vous serez em mesure d'adapter les
Interventions o mes émotions.

113%Ma vie avec le TSAF



Instructions claires et concises:
Facilitent ma compréhension! 3%

@ Savez-vous que |'apprécie quand les instructions sont
claives et conclses?

& cen facilite ma compréhension et me permet de mieux
sulvre les consignes. Des nstructions simples et précises
favorisent wma réussite et mon autonomle. Gardez en téte gue
Je peux oublier et quiil faut souvent me répéter les consignes et
instruetions.—utitiser—tovjovrs—tewméme voeabulatre —afin—ode
faciliter ma compréhension.

123%Ma vie avec le TSAF:
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Respect des limites:
Clé de mon bien-&tre! 3%

@ Savez-vous que le respect de mes Lmites contribue
grandement o mown bien-étre?

& cela venforce ma confiance en wol et favorise un
eAVIrOANEMENE O |& ME SenS COWMpriS et respecté. En
respectant mes besolns, nous comstruisons des relations
positives et encourngeantes. Mes Limites peuvent étre variables
dans Le temps. Des pauses cenveau peuvent m'atder o mieux
comprevwire par Lo sulte et rester plus concentrées. En Y allawt
npetits pas, on peut avviver o de granoes choses.

1z3%Ma vie avec le TSAF:



BeSoin de Temps
pour moi! 3%

d%] @ savez-vous que parfols, jat
oS

besoln de pauses ow de temps seul
poUr me réouler

Cﬁ% “ A e
/( 7 Vj enmotlonnellement?

[6 Ces moments me permettent de vetrouwver mon équilibre et

(n)

de géver mes émotions de manidre saine. P Le respect de mon
besolnde temaps  pour ol contribue o mon  blen-gtre
éneotlonmel.  Ewn Aot acees 0w coln calme, wn endrolt
séeurlsont, adapté o wes golts et o wees besolns, cela m'atde o
me réguler, o me calmer et i rédulre mon anxiéte.

Mes actinmitis peun mel

()

—) |
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Ma Contribution! 3%

@ savez-vous que je peux avoir des
diffleultés o planifier et a organiser,
mais  je peux ausst apporter une
perspective  unioue @ certaines
sttuations?

(o Mon point de vue différent peut
enrichir les discussions et apporter des
Lolées originales. Parfols, je ne vols pas
les situations comme les autres. )'al
wine perception différente et cela peut
apporter oles solutions oui rejoinolront
PlUS de personmnes que Vous e pensez.
En  recomnalssant  wma  contribution

unigue, nous favorisons U
envivonnersent nclusif et eréatif.

Mes. idées erigimales..

— )|

153%Ma vie avec le TSAF:




Empathie et compréhension: Clés de
linteraction! 3%

@ Savez-vous que L'empathie et la compréhension sont des
qualités précieuses pour Lnteragir avee wol et d'autres
personnes vivant avee le TSAF?

W ces qualités favorisent des interactions positives et
enrichissantes. En fcoutant avee empathie et en comprenant
nos besolns, nous construlsons des velatlons basées sur Lle
respect,-ba-confiance et La-bienvetllanee Quand je-me sens-en
conflance et vespectée, je peux étre copable d'ume empathie
exceptionnelle.

163%Ma vie avec le TSAR



BeSoin de Compréhension et de Soutien! 3%

@ Savez-Jous que le TSAF we signifie pas que Je suls
incapable, wals plutbt que j'al des odéfis uniques qul
nécessitent de la compréhension et du soutien face au TSAF?

& en veconmnissant mes capacités uniques et en offrant un
soutien adapté, vous favorisez won épanouissement et ma
participation & la société. Chagque persowne a des forces o
valoriser et des défis & surmonter. En vous renselgnant sur le
trouble du spectre de L'aleoolisation feetale, vous pourrez mieux
comprendre mes besoins et surtout faire Ladifférence dans
wotve Soclete.

17#3%Ma vie avec le TSAF:



Cest neurologique, @ ce ?
n'eSt pas une excuse

@  savezvous  que  Le
dingwnostic du TSAF wn'est pas
WAL EXCUSE— POUY— OVOLK U
mawvals comportement ou e
VAL ALSES notes? Clest
neurologigue, c'est un handicap
qui est souvent invistble, et Lo
personne gui Vit avee le TSAF
west pas liche. €Elle a des
treapacités permanentes et c'est
elle-mlme quil en ressent Le plus d'exaspération.

@3 Couuprendre gue Le TSAF est un trouble newrologigue
permet dadopter wne approche plus empathioue et tnelusive. Ce
west pas un cholx, mats une véalite qui nécessite du soutien et
de la compréhension. Le TSAF ne se solgne pas, il faut vivre
avee ce handicap. Comprendre au-deld des apparences vous
permettra de mitux me soutenir.

tespunitions, weme 0 vépétition, somt—souvent tnefficaces
avec mot. I est préférable oe vérifier d’aborol wmon niveaw oe
développement et diintervenir en conséguence. Je réponds
mleux aux renforcements positifs qui respectent mes capacités
et mmwes golts.
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Non aux préjugés! sk

@ savez-vous que la stigmatisation et Les préjugés Liks au
TSAF-penvent—etre—plus —dommageables que—tetronbte Ltui-
mimer Ils causent parfols des problemes de santé wmentale
évitables qui pewvent causer des torts Lrréversibles. Evitons La
stigmatisation et Uintimidation de toutes sortes. Cholsissons
Linclusion et L'éducation pour briser ces barritres.

@ En sensibilisant et en éolugquant sur le TSAF, Le plus tot
possible, nous pouvons contribuer i créer un environngment
oi chacwn est accepté et valorisé pour ses  différences.
Ltducation est un cholx pulssamt pour un monole plus juste et
blemvelllont.

-
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Talents, leS reconnaitre
et les encourager! %

@ Savez-vous que les personnes atteintes de TSAF ont des
talents et des forces uniques gqui méritent o'étre veconnus et
ENCOUrROES? Chiteun apporte sit-contribution préctense o wotre
wonde.

& en valorisant les talents et les forces des PEVSONES
attelntes de TSAF, nous favorisons lewr épanouissement et
rewforcons-tenr-conftance en-eltesNounstiminuons atnst-tes
risques associés au TSAF. C'est un pas bmportant vers une
société plus inclusive et diversifide.

Mes talemts.

ic— —

— )\
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Plus que des défis cognitifs!
%

@ Saviez-vous que le TSAF ne se
limite pas aux difficultés cognitives? Il
peut également, par exemple, affecter Lo
régulation émotionnelle et semsorielle,
ce qui rend chagque journée unigue pour
ceux qui vivent avec le TSAF.

@ En comprenant que le TSAF
englobe — différents — aspects, —nous
PoUVONS aolapter wos approches povtr offrir-wn-sontien gtobat-et
plus humatn. Clest en veconmaissant ces diverses facettes que
nous favorisons une wmeilleure qualité de vie.

Mes. défis auties que cogmitifs.

()
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Pour un acces aux SoinS
g adaptés! 3%

P Savez-vous gue les traltements
et les soutiens adaptés  peuvent
constaérablement — améliover — i
qualité de vie en toamt que persomine
vivant avee le TSAF? Cela montre
que le progres est possible malgré Le
caractere  permanent  de  won
hondicap.

& ®ien que le TSAF ne ce guérisse
pas,  des  tvaitements  appropriés  pewvent  véduire
significativement les impacts wégatifs sur wa vie. Clest
pourguol jlnsiste sur Limportance d'avolr accés o des solns
adaptés et spéelalisés dés le plus jeune fge, et ce tout au long
de ma vie. ("Ex. Brgothéraple, Orthophonte, Psychologie et
autres selow les besoins de chagque tndividu.)

Mes. seims. adajatés

(—

S




Ma viSion de la reSponsabilité 3%

(L est essentiel de comprendre que je we suls pas
Lrvesponsable, wmals J"m besoln de soutien pour prendre des
décisions éclalrtes dons ma vie quotidienne.

Q Mon TSAF nfluence la wanitre dont je  traite
Linformation et prends des décisions. Cela we signifie pas que
Je wne suis pas capable, wmais que ‘ol besoln de vessources
adaptées, de modeles et de professionnels powr w'alder &
naviguer daws diverses situatiows.

B Attention, pour mol les gquestions fermées peuvent eere mal
comprises et devenir wa piege dans Lequel je tombe facilement.
e veux tellement etre atmé aue je répondrats “out” otout |

W oenande-nol toujowfs d'expliquer dans mes mots pour
t'assurer que j'al blew compris ta question ou tes attentes.

2=3%Ma vie avec le TSAF:



BeSoinS concrets pour
réussir! 3%

Le TSAF wemplche pas
L'opprentissage, wais il wnécessite

des approches spéeifiques.
(Ex.: L’enseignement explicite,
méthode piagétienne et autre.)

Q En classe, tesemvironmements
bruyants ow surchargés peuvent
m'emptcher de me concentrer. En
revanche,  les  envirommements
calbmes et structurés we permettent de mieux assimiler Les
informations et réduire mon anxiété.

® e approche em 1 pour 1 avee wn soutien persomnalisé
w'aide 0 progresser de maniere significative. Les stratégies
visuelles, comume les diagrammes ou les tableaux, facilitent
- comprénension et renforcent mes aceuis.

M. peux également avolr besoin de wesures adaptatives
comme un ordinateur avec des applications d'alde aux
apprentissages. Surtout, we jamais présumé que ce oue e
savais hierestencore acouis aujourdhut. Ne te décourage pas,

Je progresse malgré tout, lull, mais pas en Ligne droite.

24 $%Ma vie avec le TSAFR



Détermination! 3%

& e TsAF west pas une faiblesse, mals wn odéfi que je veleve
avee détermination chagque jour. Chague petite victoive, chagque
progves, venforce Wl confiance et waa Volowté de continuer i
avancer wmaloyré Les obstacles.

§7 Chague réussite, aussi petite-solt-elle,estwane feape vers
mon épanouissement personmnel. Cela montre que le TSAF ne
OEfinit pas wes capacités, wais vévele wma vésilience et ma
capacité & surmonter les défls. En wencourageant i persévérer
et en consiodérant mon rythme, vous wme donnez Le coup de
pouce dont |'al-besoln powr-relever mes défis.

(@ Jo hoinin de vein le TOAT nen comume wn fardea,

253%Ma vie avec le TSAE:



Compréhension et
Soutien 3%

Q Mes  troubles du
comportement ne sont pas
des—coprices, oU UL
mauvaise éducation, wmais
des véponses aux oéfis que e
reacontre  chaque  jowr e
ratson de mon TSAF. Clest
ma manire de communiouer wmes difficultés et wues besolns,
et j'ab besoin de soutlen et de compréhension pour Les

surmonter. B décodant wes appels & Laide, vous serez en
mesure d'adapter plus efficacement vos interventions.

)] Parfols, mes réactions pervent sentbteroérontantespour
ceux qui ne comprennent pas le TSAF. Matls Ll est meortawt
de savolr que ces comportements sont Le résultat de wmes Luttes

internes et e ma wmaniere de fairve face aux stimull extérieurs.

O Aver e bow soutien et une approche aduptée, je peux
apprendre 0 mleux gérer wes émotlons et mes vénctions.

B tn  recomnaissant  que  mes  thewbles  du
WMMWWMWT@AJ%M&MW

mel et pea cewx qui miemtemrent.
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BeSoin de Soutien tout au long de ma vie 3%

Mon TSAF we se terming pas o lenfance, L contlinue 0
avolr un bmpact sur wma vie d'adulte. Cela signifie que j'al
toujours besoln d'un soutien adapté pour m'aider & naviguer i
travers Les défis que je rencontre.

Ces défis associés au TSAF évoluent avee Le temps, et il est
cructal de veconnaltre que wmes besolns ne se limitent pas o
wne certaine période de wea vie )'al besoln d'un sputien continu
pour m'aider i madapter aux différents aspects de ma vie
quotidienne.

B e ce soit dans le domaine professionnel, financier,
oroanisationmnel, psgamsoc’mt ou persomnel, wmon TSAFE
nfluence mes Lnteractions et wmes capacités. Un—soutien
continu et des adaptations sont essentiels pour que je puisse
comtlnuer 0 progresser et i wa'épanouly dans tous les aspects oe
ma vie adulte. (Ex.: Calendrier avec sonnerie des patements,
des rendez-vous et courte Liste de thches et procédurier peuvent
metre d'un grand aide).

QO en comprenant que
mem TEAT est wne

ftieroqut e "

wr seutien & lemg tervme, [l

s pearers thaailler ;

ersembile peaun chéer wiv |
et farrsnakile & e biem- N I

e awteut dge.

~
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Défis multiples 3%

@ En plus du TSAF, je jongle
parfols avec d'autres odéfis qui
peuvent gtre par  exemple:  Le
TDAH  (trouble déficitaive de
Lattentlon — avee — ou— SONS
M@pemcti\/ité), le DL (trouble
du développement du langage),
le TSPT (trouble de stress post-
trawumatique), les troubles ode
L'attachewment,  des  difficultés

dapprentissage, troubles desanté mentale et autres™. Ces
conditions se superposent et influencent ma vie e wmanitre

compL@)(é.

Chague jour est wne série d'ajustements pour gérer ces
otifferentes-dimensionsse-wavie-Mais-aveewun-bon soutien et
une compréhension empathioue, je peux naviguer it travers ces

oléfis avee vésilience.

mwmwmmmwwmmWM
dépin. M'aideras-tu ?

*Plus de 400 comorbidités associées au TSAF
(https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140=

6736 (15)01345-8/abstract )
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MeS défis émotionnels 3%

? sovez-vous que wes difficultés o comprendre Lles émotions
et les velations peuvent me remdre anxieux ow triste parfois?
Lorsque je we sais pas comment nterpréter les émotlons des
Autres ou gérer Wes propres semtbments, cela peut devenir une
source —gul—peut —créerdiverses problématiques physiques,
soctates et mentales:

@ ces véactions sont réelles et parfois difficiles & exprimer ou
0 gérer. Mais avee de la patience et du soutlen, je peux
apprevolre dmiewx naviguer dans ces situations.

O vous pouvez wnider en étant attentif, em posant des
questions claives et en offrant un soutien émotionnel. Votre
compréhension fait toute La différence.

293%Ma vie avec le TSAR



MesS défis d'apprentissage
et mes réactions s%

D soviez-vous que Je peux avolr du mal & opprendre et it wne
sonvenir otes choses tlues ot mone TSAF? Ce trouble affecte wees
copacités cognitives, ce qui signifie que cevtaines thches que
vous trouvez simples peuvent étre plus difficiles pour mol.

De plus, ceba peut ausst influencer ma fagon de réagir
otoves —certnines sttuntions.—Pavfots, wes réactions peuvernt
sembler inappropriées ouw inattendues, mais elles sont souvent
lices & mes difficultés de compréhension et de mémoire. Un
alde-mérnoire, une wmontre bntelligente ow wn autre oppareil
pouvant enregistrer des données peuvent m'ttre trés wtiles.

@ Avee de Lo compréhension et wn soutien aolapté,ie PEUX
mleux gérer ces défis. Par exemple, des rappels réguliers ou des
lnstructions visuelles peuvent vialment w'aider 0 maleux
vetenlr  linformation et a  véaglr  de  wanigre
ptus appropriée.
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MeS comportements
impulSifs 3%

@ Parfols, je fais odes choses
impulsives comme st je wne
conmaissals  pas les  consé-
quences de mes gestes. Méme st
Jesats que ce west pas ta
meillewre chose o faire, clest
comme st je  wavals  pas
oe frein. =

A Ces comportements peuvent me causer de gros problémes,
surtout quand Les gens autour de mol ne comprennent pas
que cela est causé par le TSAF. Ce trouble peut affecter wa
copacité o contrdler wmes tmpulsions, ce qui peut sembler
frustrant ou tncomprénensible pour les autres. Bn consultant
un professtonnel spéelalisé dans mes besolns et connaissant Le
TSAF, cela peut probablement matder dans wes oéfis quej’m
au-niveau comportemental.

O en comprenant que mes actions sont influencées par ce
trouble, vous pouvez w'alder & éviter ces  situations
problématiques.

Votre super\/uséow et votre patiewca sont essentlelles poUY queje
pulsse mieux gérer maes tmpulsions.
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t= TroubleS de Sommeil

Mo somumetl est souvent perturbé o cause du TSAF, c¢
qul peut aggraver ves autres problemes de savté. uand je ne
dors pas biew, cela amplifie mes difficultés de concentration,
d'apprentissage, de  wébmolre et wmes  problemes  de
covmportement.

AN Ce wa naue de sommell affecte aussi wmon humeur,
rendant mes journées encore plus difficiles. Ce cercle vicleux
peut ere difficile o briser, surtout si les gens autour de wol ne
comprenmnent pas que cest LE au TSAF. Une bonne hygiene de
vie et des pauses sont done essentielles.
R Aides-mel & suime wne heutime de semmeid, eguliihe pok que
e puisse miewx géheh memn TOAT!
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B Influence deS émotionS Sur mon
comportement alimentaire

@ Les bmotions fortes ou les changements demvironmnement
peuvent wme perturber et wa'tnciter i adopter des comportements
atbmentatres twhabituels. Parexemple, je pewx manger ou
mEme mae aver pour apaiser veon stress ou pour essayer oe me
sentlr plus en contrdle dans wne situation ol je me sens
dépassé. Je peux fgalement we pas wmanger gquand wmes
émotions sont trop intenses.

P ce comportements  allmentaires  peuvent  sembler
lrvatiomnels, mais ils sont souvent une réaction o odes
énmotions que je ne sais pas comment gérer autrement. Cela
peut linclure des épisodes de "manger ses émotions' ol je me
tovrne —vers—ta—wourriture —pour—soulager—tangotsse —ou—La
tristesse. En comprenant d'oi viewment ces émotions et en
trowvant des stratégies pour les diminuer, vous watderez o
mieux gérer mon allmentation.

N Comprendive ceta pent aioler i éviter tes jugements hatifs et
o velewx maccompagner tlans ces wowments oifficiles.
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Sensibilité aux
Stimuli SenSoriels 3%

\\ [ 1/
\I/

K Ces bruits forts ow Lles
lumibres vives peuvent me
déranger et influencer mes
réactions oans différemts

NN

endrolts. ces sttt
peuvent provogquer une surcharge sensorielle, ce qui rend
odifficile pour ol de me concentrer ou de rester calme.

Lorsque Je suls exposé i ces conditions, je peux avotr des
réactions gue certains trowvent exagérées, comme e couvrir
les oveilles ow fermer les yeux pour essayjer de bloguer ces
sensations intenses. Cela we signifie pas que je veux ttre
difficile, mais que mon systeme sensoriel est submergé. Me
trouver une place plus cabme, wee permettre de mettre des
lrnettes oe sotefl ou des coquitles peut fatve pavtie de Lo
solution.

<0 Covnprendre —cette —senstbilité —peut —alder o —créer —wn
enwvironmnement plus adapté et o rédulre les  situations
stressantes pour weol. Pensez 0 védulre le bruit, baisser
Lintensité des lumidres ou stmplement wme donner un peu
despace st je me sens submergé.
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Défis liés a la prise de décision 3%

Q Je pewx avolr dumal o prewdre des décisions ow o vésoudlre
oes problemies, ce qui peut rvendre La gestion de Largent ou
Lindépendance plus difficile pour mot.

Qes difficultés cognitives Lides & la prise de décisions
peuvent gtre dues o des problevaes mewrodéveloppementavx
COMIME Ceux ASSoclés au TSAF. Ces défis peuvent rendre Lles
thches quotidiennes comme gérer un budget, fairve des achats
ou planifier des odépenses particulierement stressantes et

compliquées pour mot. Elen planifiant avee mot unbudget

§ou en discutant et en expliquant les choix possibles, e
pourral premdre des décisions qul seront plus adaptées AS
golits et mes besolns.

m Par conséquent, I est lmportant pour mol d'avolr un
soutien dans ces domaines.
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l Difficultés émotionnelles et
\[\\ stress =

1}
ﬂ —
~ / N\S\:\A 3% porce que jai du wmal 2
comprendre mes eémotlons et o parler

avec les autres, J'al souvent vécu oles
situations stressmntes gui m'ont
vratment marqué.  JkParfols, ces
expbriences  peuvent  causer  des
problemes comme Lle stress post-
trawmwatique (TSPT), ou Lle cerveau
contbnue de rvéagle trés fort aux souvenirs mbume apres que ¢a

solt passe. QF cwund on a du wal & veconnattre ow 2
exprimer ses émotions, ¢a peut rewmdre les choses emcore plus
compliquées. (L est bmportant de diriger les personnes atteintes
du TSAF et qui ont ce genre de besoing vers des spéelalistes
afin d'apalser ces problématiques.

[ Crest super important d'apprendre & comprendre et & gérer
ses émotlons pour gque ces trawmatismes waffectent pas trop
ma vie. Ce west pas towjours facile de Le faire tout seul, done
avotr-de Latole-est-souvent néeessaire povr-miewx gérer-tout¢o
et se sentlr mieux.

P3. Je suis particwbisrement serwifile & Lo, sesthirapie (3 alors si
tw peww, TWAEsIte pab. & arei Necous. & wrv amimak, de seutien
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Défis quotidiens @

@ Mes Luttes constantes o vivie avee le TSAF
peuvent créervane anxtéte-tntemse (en plus ou
déveglement blologloue dont souvent je souffre
et qul cause un stress chronigue chez woll). Je
me sens souvent dépassé par les petits défis

quotidiens, ce qul peut rendre Les thches sbwmples
gucore-phies—olifficilec—Les—dbfictibe—u-TSAEtele—quue-les
problemes de concentration, de wmémotre et oe comportement,
contribuent i cette anxiete.

Cette anxite peut également affecter mes velations avee Les
autres et mn copacité o gfrer les situntions stressantes. Il est
essewtiel pour wol de vecevolr v soutiem approprié et des
stratégies adnptées pour faive face & ces défis. LU soutien
professionnel, la  présence  odwn  proche  aldant qud
wmaccompagne® peut watder dans mes défis au quotidien.

O Aldez-miol o trouver des vessources et des soutlens PoUY
faive face i ces défis quotidiens!

*Pensez vous procurer la carte CAL https://www.carteloisir.ca
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Estime de Soi 3%

@ Les difficultés d apprendre et & madapter aux attentes
soctales en vaison du TSAF peuvent nourric une fatble estime
de  wol-méme.  Cela  provient souvent de  sentbments
otnadéquation ow d'tmecomprénension par Les autres.

@ Les défis cognitifs et sociaux associés au TSAF rendent
les Lnteractions soclales et L'apprentissage plus complexes. Cela
peut —entrabner wne  frustiation et un - sentlment ole
dévatorisation torsoue mes efforts sembtent insuffisants ou
ne sont pas reconnus.

P | est crucial que-Les personines autour de ol comprennent
cesdéfls powr favoriser wn environnement e soutlen et
d'encourngement. Avee une weetlleuve comeprénension et des
ajustements appropriés, je powrvais améliorer ma conflance en
mol et mieux gérer ces sentiments inadéquats. Travatller avee
mes forces et feter wmes réussites, me permettent de voir que j'al
de belles capacités et talents.

O Encourngez une
communleation ouwverte et un
soutien evpathigque pour aider i

[\ = renforcer Lestime de <ol des
t . persomnes atteintes e TSAF.
Votre comprénension peut faire

une grande différence!
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Traumas complexes
ou TSAF 3%

&P Les expériences passées de
rejet ow de stigmatisation en
ratson de wmes différences Llides
au_ TSAF peuvent rewforcer

mes sewtiments de fatble estime de sot. @Lorgque les gems e
comprenngnt pas ow jugent wes comportements et mes
diffleultés, celm  peut  accentuer  wmes  sentbments
d'inndéquation et de mangue de conflance en mot.

B, cec expériences négntives peuvent vemdve plus difficiles
'établissement de velations positives et le développement de
compétences soclales. Elles peuvent également augmenter mes
défis émotlonnels et comportementaux Lifs au TSAF.

Pour amiéliorer mown estime oe sol, Ll est cructal oe vecevolr
du soutien et de Lacceptation. Créer wun environmement
bienveillant et inclusif o wmes différences sont comprises et
acceptées peut w'alder i venforcer ma confiance en wol et b
wlewx gérer les bmpacts du TSAF.

P.S. @e suis souvent vietime d'intimidation, et parfois, avec
de wauvaises fréquentations, je deviens o won tour un
nttmldatewr. Tu dots downe, wmalder.

*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 tyves comptiquées,
surtout avee le TSAF, qut
peut affecter la concentration
et la wémolire ainst que Lla
compréhension du cote
abstrait des wathématiques.
Cependant, mes —atdants —ont
trouve des MOYENS AMUSAES POUF SUIHONEEr Ces oéfls en
utilisant des jeux et des applications éducatives.

e

- -

B e jeux de wathématiques permettent de remodre
Lapprentissage —plus —interactif —et—moins —stressant™.—bes
applications qui offrent des exercices ndaptés b différents
niveaux et rendent L'apprentissage des wmathématiques plus

ENDADLANE. Dles Jeux de tables peuvent aussi waider i
apprendlre Les mathématiques de manigre luoiaue.

H - incorporant des éléments ludiques dans L'étude de la
mathématigue, je peux mlenx retenir Les concepts et garoler un
Lntéret constant. Trouvez des ressources qul transforment Les
mathématiques en jeu et voyez comment cela peut renore
Lopprentissage plus agrénble!

*Ex : @@MathMakers https://ululab.com/fr/math-makers-fr/ ,
DragonBox https://dragonbox.com , Netmath https://netmath.ca/fr/
r—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 Lo lecture peut etre trés compliquée,
surtout aver te TSAF, qui peut affecter
Lo mémolre du son des lettres, des
sguabes, des wots, ete. La lecture est une des thches qul
neessite Le plus d'interactions enmtre Les zones de wmon cerveau.
Comme je dols faire beaucoup de détours pour vetrouver
Linformation vequise o La Lecture, celle-cl devient trés Lente et
dowe difficile & tterpréter. (L peut etre utile de découper La
tiche de leckure pour éviter que je wme sente dépassé par
Vawmplewr de Lo thche. Le décodage, Lles doubles sems
(inférences) et la comprénension du texte sont des tlches qui
peuvent tre difficiles pour quelguiun attelnt du TSAF.

Catole —ot'orthophoniste —esttres  fortement suggérée pour
déterminer Le plan d'apprentissage selon mes besoins.

B Les jewx de leckure permettent de vendre Lapprentissase
plus lnteractif et wolns stressant™. Des applications qui
offrent odes exercices adaptés i différents niveaux et rendent

L'apprentissage plus engageant. Lesjem de tables pewvent
ausst w'aider o opprendre de manigre ludigue. (En lisant Le
neodke- ol eneplot-ouLesregles sulvre,ceba permet-de-s'omuser
en appremmt.)

1 S ncorporant odes éléments Ludiques, je peux mieux
comprendre ceoue je Lis et garoer un tntérét constantTronvez
des vessourees qui transforment La Lecture et sa comprénension
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en jew et VoYez comment cela peut rendre L'apprentissage plus
agréable!

Et-vous, quets sowt vos coups otecoeur ot outits éotucatifs powr
watder o comprendre ce oue je Lis tout en mamusant ?

Mes. sutihs. quis maident
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Concentrations

o

8 Y 0 des moments oic j'al
duwmal b rester concentré en
cltasse rcouse o TSAF.tes
troubles neuro-développementaux peuvent vendre difficile Le
wmaintien de la concentration pendant de longues périodes.

)8 Cependlant, prendre oes pauses pour falre une courte
promenaole ou écouter de o mustoaue weatole o e vafraichtr
Lesprit et o améliorer ma concentration. Ces petites activités
permettent de vecharger wes batteries wentales et de revenir
avee wne weillewre copacité de concentration.

Stles troubles de concentrations sont wn obstacle o wma
réussite, nous pouvons demander i des spéetalistes d'évaluer
mon. attention et peut-gtve oque jawrais besobn  dune

wédication adaptée afin de w'alder i vester concentrer®. Q
médication west pas towjowrs magique, mais pewt aloler.
@PPar contre, (L faut également faire attention aux effets
secondatres. (L faut viatment faire un suivi servé.

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

P sivous voyez quelqu'un avee TSAF avolr besoin de faire
WLe paUSE, SAchez que clest souvent wne stratégie efficace pour
anéliorer La concentration et Le biew-etre général.
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PB. Une nechernche de Lee et coll. (2015), néalisée ampres détudiamts.
wniersitaines, a démenrtiné que, de faie wie michespause teutes Les.
30 misrwtess e Regaridamdt wie mages cerdterantt des b werdave,
pevmettait, d amélisner bes perfervmances. dattertiom seuterue.
Cette étude o utilisé des techmiques de Temescience, ROy PSRRI
que, les persermes qui emt wun wiv teit dédifice hemplic de werduwre,
tuitement, quen termes. de bemnmes \épenses) accrw et meims
dlerenns: demissions, tamdis que Les perserures quis et ww wrv teit
d'édigice em biten anaient Leffet inuerse | dmagine Les. efferts.
bémigiques que Lappremtissage em mature pOUNIIL AN SuN Mt
4@0

Mes. Lo et eutihs qui miaident & me comcemtier

( —

_—
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GeStion du Stress en
période d'examen &

Ly a des woments ol e

suls tellement stressé avant
un examen que j'oublie tout. Mon TSAF peut rendre La gestion
du stress encore plus difficile, ce qui peut wnuire o wmes
performances et ultimement avolr des lmpacts considérables
SUr mown estiime et mn wotivation scolaire.

(L est crucial de vérifier que wmon niveau d'anxiété ne soit
pas trop élevé. Mettre en place des aldes, comme des outils de
gestion du stress ou des aménagements pour Les exammens,
peut vrabment fatre la oifférence.

Q@ Si ces mesures sont ignorées, Je risque dobtenir de
mauvails  vésultats gqui we refletent pas wes  véritables
covupltences. Alder dcréer un environmnement d'examen adapté
et soutenir ma gestion du stress sont essentiels pour que mes
performances solent justes et représentatives de mes capacités.
De plus, il est préférable de faive de plus petites évaluations
molns longues ow ode diviser wn examen afin gque ma
concentration et ma compréhension solent optimisées. (L e
suffit pas d'un seul examen powr avolr un bow jugement
critique e mes coapacttés et ole wa progression.

Q Assurez-vous de wettre en place les supports nécessaives
avant - les épreuves pour—guejepulsse montrer mmon vral
potentiel !
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Soutien des camarades
<

ﬁﬂj'm aussl des camarades
de classe qui wne comprennient pas toujows mes besolns.
Comme ma conditlon est un sujet tabou,ie wal pas toujows
envie d'exposer mown diagnostic. Cela vend encore plus difficile
la communication de mes besoins spéeifiques.

& 1L serait vinbment utile que mes comarades de classe solent
informés sur le TSAF et comprennent comment ils peuvent
w'aider. Par exemple, ils pourvaient etre plus compréhensifs
lorsque je rencontre des difficultés avee La concentration ou Lo
gestion des émotlons. Dans certaines matieves, [Lest plus
facile —de —discuter —odes—conditions —particulitres —oe Lo
comsommatton e Uateool durant ta grossesse et dle ses effets:
(Den cours comume CCQ: @M&%vaqmwwm
e wne peite d'emthée suh be sajet™)

% une meillewre compréhension de wma condition permettrait
de cvter wun  environnement  plus  inclusif et moins
stigmatisant. Je sevals reconnaissant st vous pouviez prendre
le temaps de Lewr expliquer comment (s peuvent me soutentr.
Lewr atole venolva ma vie scolaive et de tous les jours beaucoup
plus facile et agréable.

*Vous almeries imclure ce dujet dams methe classe, n'hésites pas. a

comtacter nethe équipe i Bafira #3503 TOAT se fera un plaisii de
ears. 4y addel.
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Trouver un équilibre

DY

@ En participant o des
activités parascolaires qui me
passionnent, comme les arts
ow Les sports, j'al trowvé wn
équilibre qul m'a atdé o me
sewtir plus motivé et épanout.
Ces activités wmont permis dlexprimer wees talents et de
renforcer ma conflance en mot.

AN\ Néanmotns, ibest bmportomt de-se-rappeler que méme st
ces activités wie plalsent, cela wne résout pas wes besoling
spéeifiques Lifs au TSAF. Mes difficultés sont toujours
présentes et ne disparaissent pas simplement parce queje fais
quelque chose gque |'abme. U sputlen constant de votre part
e pervettra e velever mes défis et de progresser.

Q)at parfols besoin d'etre guldé vers des activités susceptibles
de we plaire. As-tu des idées d'activités dans lesquelles e
pourvais wme sentiv plus en confiance ?

4#3$%Ma vie avec le TSAF:



Motivation Scolaire g8

Q Meénre s’LJ"m ew de wmauvaises notes parfols, et
que trés tht je pewx mowntrer des signes de
démotivation scolatre, L est cructal oe matoer o
comprendre que Uimportant est de contlinuer a
essayer et O opprendre de wes  erveurs pour
m'anméliorer.

Ce TSAF peut rendre U'apprentissage plus difficite, mats
Wi soutien constant et des encouragements peuvent faire wne
grande différence.

$& Encowrngez-mol & me fixer des objectifs réalistes et o
célébrer wies petites victolres. votve soutlen peut we tonier Lo
confiance nécessaire pour persévérer et continuer it progresser
malgré les défis que je rencontre. IL est Important gue tout
mon_entourage travaille wain dans la main afin oe wmieux
me comprendre et surtout collaborer o mon mleux-gtre et
nweottvation.

Tuwcs pewh garder ma metimation

T )

— I\
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GeStion des devoirs g

W Lo plupart du temps, je me sens
oépasst-por-Lesdevoirs et Lomplewr
des travaux en classe. Le TSAF peut vendve difficile la gestion
des thches complexes en raison des défis cognitifs et de
concentration.

Q Diviser Les thches en petites étapes estwune stratégie
essentielle pour vemdre Les devolrs plus gérables et molng
stressants. Cela me permeet de mieux organiser mon travail, oe
rester concentré et de progresser i mown vythme. Les soutiens
Visuels et les vappels réguliers sont également tigs utiles pour
mainktenlr wma wotivation et wa divection. Un Liew calbme,
sans stimull, me permet de rester plus concentre. e plus, tlest
towjours possible de volr avec wmes enselgnants.es st je peux
falre ode plus petits devoirs afin de waximiser wmes
apprentissages et gtre wmolns stressé et fatigué. N'oublie pas
que_je suls souvent en suvcharge cognitive durant de Longues
hewres en classe, thest aussi posstlole que won cerveaun ne sott
plusen wesure d'opprendre  (Adaptations scolatres, plan
dinterventions).

@ Sivous fres enselgnant ou parent, aldez-mol en
oécomposant Les thches en éeapes clatres et en fournissant des
putils visuels pour sulvre wies progres. Cela rendva Le processus
d'apprentissage plus accesstble et moins accablant pour mot.
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BeSoin de Soutien
profeSSionnel &

@ sur une base assez végulitre, j'at
besoln de parler o wn professionnel oe
Lo santé wentale pour obtenmir des
consetls et des stratégles
supplémentaives pour gérer mown stress et mes émotions o
L'école et oans ma vie de tous les jours. Mes oléfis peuvent Btre
particulierement éputsants, et avoir un soutien professtovunel
est essentiel pour mialder & naviguer dons ces sttuations.

B Fréquenter Lécole ou travailler me dewanole benucoup de
meon-énergie. Les consubtations régulidres we permettent non
seulement de miewx comprenolre wes émotions, wats ausst de
développer des stratégies pour faire face au stress. Elles sont
cruciales pour ma réussite et mon bien-étre général.

] st vous ponvez, essayez de me tibérer pour e permettre ole
consulter des professionmels de Lo santé wentale. Votre
comprénension et soutien peuvent faive une grande différence
dans wa Vie.
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Difficultés en langage &

8 Mes  difficultés  en  langage,
notamwment véceptif (comprendre ce que
tes-autres disent)et-expressift(exprimer
mes  lolées),  vendent  tous  les

apprentissages plus ardus. Lorsque je ne comprends pas bien
les instructions ow les  informations, cela  complique
Enormément mon apprentissage et mon quotidien.

St le soutien west pas mis en place rapidement et de
maniere stable, il seva de plus en plus difficile pour mol oe
vattraper les vetavols qui s'accumulent. L soutien adéquat
des oue possible est crucial pour fviter des difficultés
supplémentaires.—(Bx:—Pu—soutien —orthophoniaue —et/ou
orthopédagogique peut atder selon les besoins de la personne
attelnte du TSAF)

N

37 Ne tavdez pas a wettre en place wn sputien adapté et
cotimupour ' atoter o surmonter—ces oléfis tinguistiques.
celafacilitera gravdement wow —apprentissage et won
développement.

513%Ma vie avec le TSAR:



Importance du
Soutien continu

Q N'oublie pas gue
le TSAF, méme s'il
m'affecte de maniére variable, va v'affecter toute ma vie. Il est
malntennnt reconnu par Les spéclalistes oue st le soutien est
stoppé, iy a dle fortes chances que je régresse. Le TSAF est un
trouble permanent qui nécessite une attention constante.

(L est cruclal que le soutien wmis e place reste stable et
contbinupour—m'éviter—des régresstons.—tnsoutien—cohérent
aide o waintenir les progres véalisés et o prévenir des
difficultés supplémentaires.

@ Powr garantir wn soutien efficace, il est Lmportant
chassurer—La—continutté—des—services—Cela——contrtbue—won
seulement o won blen-gtre quotidien, wals aussi & won
développement o Long terme.

@ 3l te plait, ne me Laisse pas tomben !
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Difficulté a se mettre
a la tache g

@ jat beaucoup oe difficulté o we wmettre o
lathche. Parfols, cela est ol o trop ole
distractions autour de wol, et d'autres fols,
cest parce que jai wal dormi la nuit
précédente ou encore gque je vis wn grand
stress. Ly a une foule de valsons qui
penvent expliquer qwmg'm fatttathche saws problenee, wats
quawjouronul Ll semble que ce ne solt pas possible !

% Pour ma'alder, L est portant de créer wn envivonmnement
de travall calme et structuré. Rédulre Les distractlons, éeabliv
vne voutine de sommetl végulitre, découper La tiche e étapes,
eke., peut gtre trés bénéfique.

Q situ remargues queje wadve pas-a-accomplic wne thcke
malgré ton aide, veste flexible. Ce nest pas que je we veux pas
fatre Leffort, mais il est possible que mes ressources cognitives
solent Limitées o ce woment-li. Ta compréhension et ta
patience sont essentielles pour m'aider & avancer.

Alde-mol o trouver des stratégles adaptées o waa situation
et sols pret i ajuster ton soutien et tes attentes si wécessalre.
Mercl pour ta compréhension !
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Briser la stigmatisation |
% -

QJ@ suls devenu expert pour }/\ }

cacher wmes O{Lﬁfwuttes liges au
TSAF parce que Je vewx etre EE :
comme Les autres et gtve accepte.
Ces technioues de dissimulation
peuvent fonctlonner wn temps, mals un jour ow L'autre, elles
ne suffisent plus.

W Quand ces stratéoies échouent, je peux ressentir une honke
profonde de moi-méme, ce qul peut gtre difficile a surmonter.
(L est cructal que L'on me vappelle que je wal pas & avolr honte.
Le TSAF ne déflnit pas ma valewr en tant que personne, et je
WE SULS PAS UNE MAUVALSE PErSovIne O cause de cela.

CJ iLest Lmportant pour mol que Les autres comprenmnent que
le TSAF est une condition wmédicale et non un veflet oe ma
personnalitt ou dewmes capacités. SOUOWS OUVErES €t Somtenons
ceux qui vivent avee le TSAF pour quils puissent s'accepter ¢t
se sently valorisés.

) Aldez-mol & briser la stigmatisation autour du TSAF et i
eréer—umn—environmenent ot chaicur pert-se-sentir-accepté et
compris.
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Sexualité @

? AVEZ-VOUS D{éjﬁ penst i ouel point Lo sexualité
peut ftre complexe pour quelouun attelnt du
TSAF?

£ Pour wol, les défis liés au TSAF ne s'arrétent pas o
Lenfance, ils offectent également wma sexualité. Naviguer
dans Les velations, comprendre Les Limites et gérer Les émotions
penvent devenir otes souvces d'anxiété et e confusion.

@ Ces problemes pewvent se wanifester ode différentes
manieres, comme wne difficulté o comprendre Les signaux
soctaux, wne mauvaise interprétation des intentions, ow encore
oles oliffteuttés o étnbliv et wanttendy oles velations satnes. Cela
peut fgalement entralner un  sentiment disolement ou
d'incomprénension.

Ot est essentiel que Lon wexplique et que L'ow wme répete ce
qu'est le consentement. Ce que sont aussi les Limites
personnelles de chaque tndividu. Que malgré mes ewvies, e
dols respecter les ewvies des autres. Mes bespins we sont pas
néeessolrevment ceux de Lautre personne. On dolt aussi
mexpliouer (et e réexpliquer) ce oqu’est Vintimité, la wienne
et celle des autres. Mats woublie pas,J"aL ote Lo difficutté avee
mon Lnhibition (autocontrdle). ()'aural peut-étre besoin de volr
wun spéeialiste pour m/alder & mieux gérer mes impulsions et
mes olésirs.)
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G 1L est bmportant d'aborder La sexualité avee une éducation
adtaptée,wn-soutienempathiqueet-des—diseusstonsouvertes.
Clest en créant wn environnement ol je peux poser oles
questions sans jugement gue Lon peut waider i mieux
comprendre et aérer cette partie essemtielle de wea vie.

Bje suds—plus—sujet o ftre —vietime —ou—d—avoir —des
comportements  sexuels  lnappropriés, jawral probablement
besoin d'atde pour vivie ma sexualité de maniére plus saine et
épanouissante.

Mes. Yurch. peurn maider & miewx comphendie memn
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Hygiene perSonnelle ¢

@ En raison de wmes défis cognitifs, il marrive
d'avoly des diffieultés o malntenir une hygidne
personnelle constante. Ce west pas par choix, mats
parce que Les routings stmples, comme se brosser
les dents ou prendre une douche, laver mes
cheveux, peuvent parfols me sembler complexes ou

épulsantes.

B fais oe won mieux, mals ces thches demanoent souvent
wne energie mentale et une organisation qui peuvent etre plus
difficiles & gérer pour mol que pour d'autres. N'oublie pas que
Vautomatisation des gestes est plus longue o acoubrir pour
ol et que parfols jew'y parviens pas.

Quam{ on est un adulte atteint du TSAF, on dolt
également avolr du soutien afin d'avolr une routine de
wménage, de lessive et autres afin que cela soit adéquat. e
courtes tistes explicatives, oes routines hebodoweadatres et oes
rappels sonores penvent atder a Lo gestion de Vhygiewe.

d crest pourcuol |'apprécle énormément Lo patience et Le
soutien oles personnes autour de mob. Avee Lewr alde, je peux

mieux  swrmonter ces  défis  quotidiens. @ Votre

comprénension et Votre assistance me sont précieuses Q.
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Messagie de SafEra SOS TSAF

Sttw préferes, tu peux R diseuter de vive voix avee Lun(e) de
nos intervenant(e).

Tu peux téléphoner au bureauw du lundi au vendredi
+1 £19-3F5-2264

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

Tu peux également nous éerive i
aodmbnistration@soferanet

OU MOUS conkacter via Facebook

@asotera.

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
https://sostsaf.org/appel.php
tel:+1%20819-375-3264
sms://+15417678723;body=Bonjour,%20SafEra/
mailto:administration@safera.net
https://fb.me/asafera
tel:+18735591108
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