TROUBLES DU SPECTRE
DE L'AUTISME

ET MAINTENANT,
QU'EST-CE QUE
JE FAIS ?
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DANS CE LIVRET

VOUS TROUVEREZ

C\B Images clicables




» DES RESSOURCES

POUR MIEUX COMPRENDRE
L'AUTISME

Repérer des schémas

L'autisme s'accompagne souvent
d'un besoin de systématisation
dans la compréhension des choses
(systemizing)

o Votre autisme est AUSSI
L'autisme s'accompagne UNE FORCE

souvent d'une habileté dans le Ne le réduisez pas a une
repérage de détails dans un

, accumulation de déficits.
environnement complexe.

Focaliser votre attention ( ;
L'autisme soccompagne )))

souvent d'une capacité plus

grande d'attention focalisée Vos particularités
dans I'espace ou sur un "objet" sensorielles
d'intérét pour vous. Détection olfactive.

Discrimination auditive.
Grand éthique Capacité de perception auditive

professionnelle supérieure.
Fidélité, intégrité, .U . Capacités synesthésiques (parfois).
probité... ete.

-



% DES RESSOURCES _—

POUR MIEUX COMPRENDRE

L'AUTISME
La FATIGUE : ” ‘-
un probléme
central ot
au quotidien COLLEGUE PAS
neurofypique JUSTE

Réserve d'énergie
du jour:
VOUS

Mais il faut
faire avec!

Vous n'y étes ABSOLUMENT POUR RIEN. Votre
condition autistique entrainera probablement :

FATIGABILITE RECHARGE
plus grande plus fréquente

Epuisemen’r Besoin de repos
plus rapide plus fréquent



 DES PISTES
| PRATIQUES

POUR VIVRE MIEUX

"OUI, MAIS CONCRETEMENT, Y'A DES CHOSES

QUI PEUVENT M'AIDER ?" #MATERIEL

# ALTERNER TRAVAIL/REPOS

Mode Mode

r &
&

@ Mode rAN]
A ) non focus @I

(\w Images clicables

Chaque jour

je fais l'effort de

== |undi

._.’ mardi
== mercredi

— jeudi
—-’ vendredi
—a samedi

Mode
non focus

r &
&




o  DES PISTES o

n PRATIQUES

POUR VIVRE MIEUX DANS LE MONDE
BOUGER = Vivre en

activité —\(“\\ / ,// L Cﬂhérences"
~ '~ (.-~ ECHANGER

avec vos ami.es

(Entourez-vous de ’
personnes qui vous
respectent et vous aiment) V5
:l\ T—|:| .
\ A 7
| /
o< PRENDRE SOIN
de vos
I EMOTIONS
Ag (relaxation
1 1.9
g = temps de pause...)

N

physique hebdo

Y, 3

& RESPECTER
= i1 VOS BESOINS
4 A (sensoriels,

RESPECTER t émotionnels et cognitifs)
i n VOS VALEURS au travail et & la maison.
dans vos engagements

(faites des choses qui ont du
sens pour vous)



o  DES PISTES G

PRATIQUES

POUR VIVRE MIEUX AVEC SOI

o

"ALLER BIEN" ? POUR MOI, LA QUESTION, C'EST PLUTOT
COMMENT JE SURVIS DANS CE MONDE HOSTILE ?

|
Je me suis occupeée

de mol O_T Je me suis occupée b4 ‘
..' "' de celles et ceux \ J
C' que j'aime T_u Wn
COMMENT
i MIEUX VIVRE
J'ai réalisé ce qui

était important
pour moi

J'ai eu acces
a "mon
immuable™

(mes
routines)

T

J'ai pas "péte les
plombs"

J'ai pu faire face
aux imprévus ("a

ce qui bouge") t |



DES PISTES o

{ PRATI Q u ES (\w Images clicables
POUR VIVRE MIEUX

"ouUl, MAIS CONCRE’TEMENT, Y'A DES CHOSES QUI PEUVENT
M'AIDER ?" #MATERIEL

Bouchons d'oreilles

en silicone, sur mesure
Casque

(audioprothésiste)
& réduction

active de bruit

\~, CA POURRAIT
Lampe

de luminothérapie

stimulation

"stim toys" et autres

textures sensorielles

o g ¥
%9 —" 10 000 lux & moins
o i? VOUS AIDER d'un métre, 30 min/j

Couverture lestée

Timer visuel o
Préférez avec

Cliquez sur billes de verre
l'image et et une housse
cherchez lavable.

"time timer"


https://www.amplifon.com/fr/protection-auditive/bouchon-oreille-sur-mesure
https://dormeur.co/categorie/les-couvertures-lestees/couverture-lestee-bienfaits/
https://www.hoptoys.fr/
https://www.hoptoys.fr/

AVANT LA GRISE -

REPERER les FACTEURS DE STRESS

%@’ —— avant qu'ils ne vous

Trop rattrapent
d'interactions
Trop de sociales 0
demandes
- Trop de
0 T stimulations
72C sensorielles
L
Trop de o
contrariétés s
2
PEUVENT CONDUIRE A UN
(VIA UN DYSFONCTIONNEMENT DES FONCTIONS EXECUTIVES)
meltdown shutdown
Colere Retrait
Hors de controle Mutisme

Bruyant
Risque de blessures




\ AVANT LA GRISE —

/ MON PLAN PERSONNALISE




CE QUE JE VEUX DIRE
. AUX SOIGNANT.E.S

C\w Images clicables



https://centre-ressource-rehabilitation.org/-les-directives-anticipees-en-psychiatrie-

,._-- AVANT LA CRISE -

'> VOUS VOUS SENTEZ MAL ?

Une ligne
téléphonique
de 8h a 20h

d’information et
d’orientation en

0 805 05 05 69 santé mentale

SA4s

0 805 05 05 69

contact@livesantementale.fr

Evalue et gére l'urgence,

Informe les usagers, familles et professionnels,
Facilite 'acces aux soins et évite une rupture de
soins,

Oriente vers une prise en charge adaptée.



EN CAS DE CRISE-

QUE FAIRE EN CAS DE
CRISE SUICIDAIRE ?

PRENEZ GARDE
A L'ENCHAINEMENT
~ ILY ATOUJOURS
\ Ve
,_I/ UN DERNIER RECOURS
DEVALORISATION _ ‘\ \\
( \ N\ =~
IDEES \ \\ \I \- ’l>
SUICIDAIRES . / - /
PASSIVES A \ -
IDEES T
SUICIDAIRES . _
ACTIVES \\
v
SCENARIO
SUICIDAIRE

PASSAGE A L'ACTE

RECUPERATION

DEMANDER

DE L'AIDE

LA CRISE SUICIDAIRE
EST TOUJOURS LE
SYMPTOME D'UNE

SOUFFRANCE
INSUPORTABLE.

C'EST LE
MOMENT
D'APPELER



https://3114.fr/quelques-notions-sur-le-suicide/mieux-comprendre-le-suicide-2/

EN CAS DE CRISE-

SE RETIRER EN CLINIQUE
OU HOPITAL DE JOUR

I
r> 7/
\ \ v/ \
r— - -
| 7 N
\ \_7y
(CN N
v D /
) \__’ \\’/
/
A ~—-
(
Sejour en clinique RN
. \
Comment faire 7
v

Il peut s'avérer utile de vous isoler en H6pifa| de jour

clinique pour un "séjour de rupture”

(deux semaines) ou un séjour plus long. Il dépend souvent d'une
clinique. Il pourra vous

permettre de pratiquer des
activités adaptées & vos
besoins thérapeutiques
une, deux ou trois fois par

semaine.

C'est & votre médecin psychiatre de

faire et transmettre la demande a la

clinique que vous avez choisie.

Appelez aussi votre mutuelle pour
savoir quelle sera votre prise en charge
en chambre simple ou double.



e DES PISTES
€9 PRATIQUES

POUR VIVRE MIEUX

Accompagnement %% 'Assurance

Maladie

Agir ensemble, protéger chacun

Comment

EXTERNE ?

Je peux engager une
thérapie

cognitivo-
comportementale
cohérente avec mes
besoins et mes priorités
pour mon projet de vie.

Etre

(\w Images clicables

MonParcoursPsy
En parler, c’est d€ja se
soigner.

trouver un Education
APPUI thérapeutique

.J
Je peux intégrer un

programme
d'éducation

, thérapeutique
acco "I‘ pagne dans une structure
PAIR-AIDANT.E selon . spécialisée.
mes besoins
Je peux solliciter l'aide JOB-COACH

d'un.e pair-aidante ou d'une
g personne ressource pour
= vous.
Je peux travailler mon projet
Personne professionnel avec un.e

ressource spécialiste.



https://monparcourspsy.sante.gouv.fr/annuaire

DES CONSEILS

DE DEMARCHES

ADMINISTRATIVES w Images clicables

i,

- Dans votre

CONTACTER

des assistant.es )\ /

mairie.

- Dans votre conseil
sociaux

départemental.
- Dans le CCAS

(Conseil communal

(assistant.e de service

social ou "ASS")

d'action sociale).

CONTACTER

des associations

de famille

Elles sont la pour vous aider

(Vous accueillir, vous informer, vous accompagner)

DEPOSER

votre dossier a la "MDPH" c’&

(MAISON DEPARTEMENTALE DES PERSONNES
HANDICAPEES) e 1)
pour faire valoir vos droits : | L
RQTH (Reconnaissance Travailleur Handicapé)
AAH (Allocation Adulte Handicapé)

PCH (Prestation de Compensation du Cliquez-moi
Handicap)
CMI (Carte de Mobilité Inclusion) PO

etc. Personnes Handicapées



https://gncra.fr/wp-content/uploads/2021/09/GNCRA_Brochure-MDPH-2021_Web-1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=KbJUJVTjtAQ&t=138s

DES CONSEILS

DE DEMARGCHES

MOINS ADMINISTRATIVES
(\W Images clicables
REPERER des RAPPROCHEZ- |, V(s
associations vOus \‘ :
dun GEM

(Groupe d'Entraide Mutuel) \L{
Gen' 4

Créer a Ciew, co faire de Gien

J L

VOUS N'ETES PAS SEUL.E

PARTICIPEZ CONTACTER
aux Catés LA MARGINALE
Autistes (asso handiqueer)

Adultes Lyon



https://www.lamarginale.fr/
https://www.gempartage.fr/
https://www.facebook.com/CafeAutistesAdultesLyon/
https://www.autisme-france.fr/
https://www.unafam.org/
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POUR MIEUX COMPRENDRE

L'AUTISME
4 livres
wﬁiﬁi\f; wmﬁ N Tony Attwood R
AquSME L'_autlsrne

GUIDE COMPLET

Brence pour
dre et aider les
autistes de haut niveau
kD

MARABOUT

4 sites

web de référence (cliquez sur l'image)

Comprendre @o
’Autisme

®

Association Franc phorlede Femmes Autistes AS PI E co N S E I L

FS q n GUIDE DE SURVIE DE LA PERSONNE AUTISTE : LE BLOG

Des outils

pour comprendre et faire comprendre
aux autres |'autisme au quotidien.

TroubleS
Le spectre autistique dans -
p q L'avtisme par
Accueil > La réhabilitation psychosociale > Trol 1 Specfre c;lljlieltoav'hf::f



https://comprendrelautisme.com/
https://centre-ressource-rehabilitation.org/t-as-pas-l-air-autiste-un-depliant-pour-lutter-contre-les-cliches-sur-l-autisme
https://play.acast.com/s/troubles-dans-le-spectre
https://femmesautistesfrancophones.com/
https://aspieconseil.com/
https://embrace-autism.com/
https://centre-ressource-rehabilitation.org/le-spectre-autistique?recherche=Barathon

s DES RESSOURCES

POUR MIEUX COMPRENDRE
L'AUTISME

(\B Images clicables

| Autisme Regards
Croisés

5 K J'aime - 5,6 K followers

AUTISTE

tout simplement
I
1
\

Proj
Difficultés scolaires - Harcélement|
outien & la parentalité - Burn out pd

Accompagn'Et Nous

6,4 K followers - 588 suivi(e)s

COLLECTIF
AUTISTE g8

de 'UQAM

4

Programme Aspie-Friendly ("

Université Clermont Auvergne - 1/28

LE TSA Faber Rice

MON CHIEN @FaberRice 3,82 k abonnés 406 vidéos

& MOI

Artiste/Autiste (ou l'inverse) »

Bleuet atypique /

@Bleuetatypique 2,52 k abonnés 67 vidéos 'l

1
\ Alistair - HParadoxae

\\\ vﬂllTllhe /, @HParadoxa 47,4 k abonnés 101 vidéos

PsykoCouac ,
\\ P
@PsykoCouac 190 k abonnés 102 vidéos ~Sm——
-~ [/
%
, - -
CLE-autiste ‘. N
-\
Réseau e ' *. ' Alexandra Sturer

Thérapeute spé.
TSA/TDAH etc.

Comme des fous
souffrance psychique et

folie


https://www.youtube.com/watch?v=oTqHC-OkwHo&list=PLlWI8gjCqBsr3pJ8dPCDptenfPaBZTSe5
https://www.youtube.com/@HParadoxa
https://www.youtube.com/c/Bleuetatypique
https://www.youtube.com/watch?v=AJNN4NcvyBg&t=6s
https://www.youtube.com/@FaberRice/videos
https://www.facebook.com/AutisteToutSimplement/
https://www.facebook.com/autisme.regards.croises
https://www.facebook.com/accompagnetnous
https://www.facebook.com/CollectifAutisteUqam

MES NOTES

# PERSONNELLES

]
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