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Les Perséides - Soutien au deuil périnatal - LESPERSEIDES.ORG

Regard empathique Détent lste | Entre [équilibre et I - Ri
etente complete ! entre I'equilipre et 'rnnovation
v ® Zones-10 / .

Pleine actualisation de soi, relations, créativité, joie et vitalité Ressources
Toucher respectueux intérieures

' Forces,

Paroles douces et ::b;',‘::es'
encourageantes . (Capablelf:ie falre la majorité de ses obligations ¢ Couper I'horaire .régullérement et bonne hygiene de vie VolIrs,...
assez d'énergie en banque) ¢ Changer ses habitudes, apprendre de nouvelles choses
' ¢ Investissement non-égal dans les différentes ¢ Investir dans nos relations et dans des projets
, ) sphéres de sa vie stimulants Sentir que I'on travaille avec notre potentiel R e
Ecoute attentive et Infiltration maitrisée de la détresse. e Croit avoir retrouvé tout son potentiel o Mettre de I'humour et de l'activité physique
sans jugement La plupart des gens se situe ici. e Pas encore a la pleine actualisation de soi * Relaxation, vivre de bons moments, étre au présent Ressources
estérieures
Réseau social,
@ Signes et symptémes Stratégies d'intervention professionnels,
Zone 3_4 soins,...

ENTRE PEUR ET NEGATION Varier les

mécanismes
d'adaptation

Les défis et la

détresse '
augmentent et . ..
le soutien ne Faire une mini
dogli i O Agij 4 i action vers
les égalisent pas Q Zone 0-2 Signes et symptdmes  Stratégies dintervention action vers
mécanisme
réflexe

ENTRE SOLITUDE ET DESESPOIR

%

&» Varier les Ri-Re pour équilibrer le donner et le recevoir. Remboursements a la grandeur du don et des défis. J

Préserver I'estime de soi et le sentiment ' Favoriser le sentiment de maitrise ' Accompagner la quéte de sens de compétence parentale

Inspiré du continuum en santé mentale de santé bien-étre Canada pour les forces armées canadiennes
Adapté de : Danie Beaulieu, Techniques d'Impact - Le burnout et la dépression. Doris Langlois, Modéle intégration - intervention. Taylor, Modéle d‘adaptation psychosociale et de I'approche
humanisante sage-femme.



