Bienvenue a
la Clinigue EUROPSY







Ce document est ton compagnon de route. |l
t'aide a repérer quand les choses deviennent
difficiles et t'indique les ressources a ta
disposition pour garder le cap.




Tout va bien : Je consolide mes acquis

Je me sens capable de gérer mes émotions, je suis mes activités.
e Actions:

Je respecte mon traitement medicamenteux s’il y en a un.

Je participe aux ateliers de I’'hdépital de jour.

Je maintiens un rythme de sommell réegulier.

e Objectif : Identifier ce qui me fait du bien (musique, sport, amis, dessin).

Je sens un changement, c'est plus difficile que d'habitude.

e Signes a repérer :

o (trop ou pas assez).

o , retrait des réseaux sociaux ou des amis.

o Inhabituelle ou permanente.

o ou perte d'intérét pour mes passions.

e Conduite a tenir:
: Ne reste pas seul avec ce ressenti. Contacte un proche de confiance.
. Utilise tes outils de régulation (respiration, lieu ressource).
: Note ces signes pour en parler lors de ta prochaine séance a I'HDJ.



Zone de fragilité : J'ai besoin d'aide
L'inconfort est fort, les idées sombres arrivent.

e Signes a repérer :
o |dees noires récurrentes ou envies de se faire du mal.
o Consommation de produits (alcool, toxiques) pour "anesthésier” la douleur.
o Impossibilité de se lever ou d'aller en cours/travail.

e Conduite a tenir:

o Contacte 'Hopital de Jour sur les heures d'ouverture : O6 81 72 11 89.
o Demande un entretien non programmeé si nécessaire.

Urgence : Je me mets en sécurite

Je ne me sens plus capable de garantir ma sécurité.

e Signes a repérer :
o Crise d’angoisse majeure
o |dées suicidaires pressantes
o Perte de contact avec la réalité

e Conduite a tenir immeédiate : Contacter sa personne de confiance:

D)
Appeler le 15 (SAMU)

OU Appeler le 3114 (Numéro national de prévention du suicide).

Se rendre aux urgences psychiatriques les plus proches :
Urgences Psychiatriques de I’'Hopital Civil 03 88 11 66 .



Des outils @s

La cohérence cardiaque

Pour faire simple, il s’agit d’'une technigue de respiration spécifigue

pour faciliter la gestion de l'anxiété et du stress, mais pas que .... Des q w
etudes ont montré qgu’elle permet, entre autre, de favoriser une

meilleure gestion des émotions, d’améliorer le sommeil ou encore de

booster le systéme immunitaire. Son fonctionnement réside dans un

rythme de respiration spécifique (6/min) sur un temps donné (5 min)

et une fréquence définie (3/jours).

A utiliser : en cours, en examen, dans les transports

Voici guelgues exemples d’applications gratuites a télécharger pour pratiquer
RespiRelax, Petit Bambou.

Des tutoriels sont également disponibles sur Youtube ou via des supports comme la
boite Morphée.

i .
e Le Kit de Survie : W
o Froid intense : Passe un glacon sur tes tempes ou tes poignets.
o Piment/Citron : Croque dans un citron ou mange quelgque chose de trés fort. Le
gout "attaque” le cerveau et coupe le circuit de I'angoisse.
o Mouvement : Fais 10 pompes ou saute sur place le plus vite possible pendant 30
secondes.

e Le but: Créer une diversion physiqgue immeédiate pour ton systéme nerveux.



Ma carte antidote

La musique qui m’apaise

Un lieu réconfortant

La pause détente

L’oreille sécure

L’action antidote

L’'anxiété peut se manifester de différentes manieres (maux de ventre, maux de téte,
sensation d’oppression...) et a différents moments définis ou non. Bien se connaitre

représente un atout majeur dans la gestion de son anxiétée !

Voicl quelgues suggestions a mettre en pratique sous forme de rituels ou au besoin.
e La musique qui m’apaise (avoir une playlist actualisée et préte a dégainer! Le son
qui fait sourire et détend ...).
» Un lieu reconfortant (Definir un lieu ressource, sécurisant comme la chambre, un

arbre dans le parc d’a cotée ...).
« L'oreille sécure Connaitre la ou les personnes de confiance a qui se confier. 4




Contact

Hopital de Jour

Référent Soighant

Personne de confiance

Prévention Suicide

Urgences médicales Europe

SAMU

Pompiers

Police secours

Urgences malentendants

Planning familial

Maison des ados

Nom / Service

Unite 12-25

Accessible 24h/24

Accessible 24h/24

Accessible 24h/24

Accessible 24h/24

Accessible 24h/24

Accessible 24h/24

Numéro

0681721190

0681721190

3114

112

15

18

17

114

03 88 32 28 28

0388116565






3 Rue du Chateau d’Angletterre
67300 Schiltigheim

Hbpital de Jour 12-25 ans :
0388815617 -0681721 89
Infirmerie.schiltigheim@emeis.com

emels.com
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