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Que sont les troubles anxieux ?
What are anxiety disorders?
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« Un trouble anxieux différe du stress et de l'anxiété
normaux

« Un trouble anxieux est plus grave, plus durable et
interfére avec le travail et affecte les relations

« An anxiety disorder differs from normal stress and
anxiety

* An anxiety disorder is more severe, long lasting and
interferes with work and affects relationships
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Troubles anxieux
Anxiety disorders
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Anxiety / Stress
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Avez-vous déja ressenti de I'anxiété, de la nervosité ou du stress ?
* Tout le monde a déja ressenti ces sentiments
¢ Le stress aide a résoudre les problémes et a éviter le danger
« Différents niveaux d'anxiété : de léger a sévére, pouvant méme
entrainer des crises de panique

* Ladurée de I'anxiété est différente

Have you ever felt anxious, nervous or stressed?

* Everyone has experienced these feelings
Stress helps to solve problems and avoid danger
Different levels of anxiety: from mild to severe, may even has
attacks
Duration of anxiety is different
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Symptémes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders

Physical
* Cardiovascular: Pounding heart, rapid heart beat, chest p
face

Respiratory: shortness of breath, shallow breathing, chokin
Neurological: dizziness, headache, sweating, tingling and
numbness of hands and feet

Gastrointestinal: swallow difficulty, dry mouth, nausea, vomiti
diarrhea

Musculoskeletal: muscle aches and pains (especially neck and
shoulder), restlessness, tremors and shaking )
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Symptomes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders
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Symptomes des troubles anxieux

Symptoms of anxiety disorders

Physical
e Cardiovascular: Pounding heart, rapid heart beat, chest pa
face

Respiratory: shortness of breath, shallow breathing, choking
Neurological: dizziness, headache, sweating, tingling and
numbness of hands and feet

Gastrointestinal: swallow difficulty, dry mouth, nausea, vomiti
diarrhea

Musculoskeletal: muscle aches and pains (especially neck and
shoulder), restlessness, tremors and shaking
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Symptémes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders

Psychologique

* Peur et inquiétude irréalistes ou excessives (a propos
d'événements passés et futurs)

* Esprit qui s'emballe ou qui devient vide, confusion

* Indécision, irritabilité, impatience, colére

« Diminution de la concentration et de la mémoire

¢ Insécurité, nervosité, fatigue

¢ Troubles du sommeil, réves intenses
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Symptomes des troubles anxieux

Symptoms of anxiety disorders

Physique

* Cardiovasculaire : cceur battant, rythme cardiaque rapide,
douleur thoracique, visage rouge

* Respiratoire : essoufflement, respiration superficielle,

étouffement

Neurologique : étourdissements, maux de téte, transpiration

picotements et engourdissement des mains et des pieds

* Gastro-intestinal : difficulté a avaler, bouche séche, nausées,
vomissements, diarrhée

* Musculosquelettique : douleurs musculaires (en particulier a
niveau du cou et des épaules), agitation, tremblements et
tremblements
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Symptomes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders
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Symptémes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders

|

Psychological

* Unrealistic or excessive fear and worry (about past and
future events)

* Mind racing or going blank, confusion

* Indecisiveness, irritability, impatience, anger

* Decreased concentration and memory

* Insecurity, nervousness, tiredness

* Sleep disturbance, vivid dreams
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Symptomes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders

Behavioral

* Avoidance of situations

* Obsessive or compulsive behaviour
* Distress in social situations

* Phobic behaviour
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Symptomes des troubles anxieux

Symptoms of anxiety disorders

B EBRLAN Pensée et perception Thinking and perception

- B MASHRNRER

Sens de l'alternance de soi, des autres ou du monde

Sense of alternation of self, others or the world

BHRE - SEAEE

Pensée désorganisée, discours incoherent

Disorganized thinking, incoherent speech

« AR RBEANUKGEINEfEN T EFERE
Difficultés de concentration, de mémoire et de capacité a
planifier et a mettre en ceuvre
Difficulties in concentration, memory and ability to plan an
implement
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Types des troubles anxieux
Types of anxiety disorders

Trouble d'anxiété généralisée

Trouble panique

Agoraphobie

Troubles phobiques

Trouble de stress post-traumatique (TSPT)
Trouble obsessionnel compulsif (TOC)

Certains patients peuvent présenter des symptomes mixtes
de différents types de troubles anxieux
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Symptomes des troubles anxieux
Symptoms of anxiety disorders
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Comportemental

« Evitement des situations

» Comportement obsessionnel ou compulsif

- Détresse dans les situations sociales
Comportement phobique
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Types des troubles anxieux
Types of anxiety disorders

Bz ERIE
RBRIE
[E35 R E
TABIE

RIS BB NERE
SRIBIE

BLERETUEBFARMERENRSENR

16

EEAEREE
Types des troubles anxieux
Types of anxiety disorders

Generalized anxiety disorder

Panic disorder

Agoraphobia

Phobic disorders

Post-traumatic stress disorder (PTSD)
Obsessive-compulsive disorder (OCD)

Some patients may have mixed symptoms of different types
of anxiety disorders
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Troubles anxieux généralisés
Generalized anxiety disorders
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Troubles anxieux généralisés
Generalized anxiety disorders

Symptoms:

* Worrying more days than not for at least 6 months
Difficult to control the worries
Associated with anxiety symptoms =>
- restless

- fatigue

- difficult to concentrate

- irritable

- muscle tension

- sleep disturbance
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Troubles anxieux généralisés
Generalized anxiety disorders

Symptémes :

» S'inquiéter plus souvent que d'habitude pendant au
moins 6 mois
« Difficulté a controler ses inquiétudes
* Associé a des symptdmes d'anxiété =>
- agitation
- fatigue
- difficulté a se concentrer
- irritabilité
- tension musculaire
- troubles du sommeil
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Crise de panique
Panic attack
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Crise de panique

Panic attack
Symptémes :
« Palpitations, battements de coeur rapides ou
accélération du rythme cardiaque
Transpiration
Tremblements
Sensation d'essoufflement ou d'étouffement
Douleur ou géne thoracique
Nausées ou détresse abdominale
Sensation d'étourdissement, d'instabilité, de téte légere
ou d'évanouissement
* Frissons ou sensations de chaleur
Sensation d'engourdissement ou de picotement
Sensation d'irréalité ou de détachement de soi-méme
ou de |'environnement
Peur de perdre le contréle ou de devenir fou
Peur de mourir
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Crise de panique
Panic attack

Symptoms:
Palpitations, pounding heart, or accelerated heart rate
Sweating

Trembling or shaking

Sensation of shortness of breath or smothering
Feeling of choking

Chest pain or discomfort

Nausea or abdominal distress

Feeling dizzy, unsteady, light-headed or faint
Chills or heat sensations

Numbness or tingling sensation

Feeling of unreality or feeling detached from oneself or
from the surroundings

Fear of losing control or going crazy
Fear of dying




i E Trouble panique
Panic disorder
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5 E Trouble panique
Panic disorder

Panic disorder:

¢ Intense discomfort reaches a peak within minutes

* Persistent concern about additional panic followed by a
month or more

« Significant maladaptive change in behavior related to the
attacks

Agoraphobia

* Public transportation (e.g. train, bus, aircraft)

* Open space (e.g. parks)

* Enclosed places (e.qg. lifts, shopping malls)
In crowd
Home alone
Anxiety because of thoughts that escape might be difficul
help might not be available in developing of panic sym,
Avoidance of those situations
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Phobie spécifique
Specific phobia

Type animal :

- Peur des chiens, des chats, des rats/souris, des cochons, des
vaches, des oiseaux, des araignées, des serpents, etc.

Type d'environnement naturel :

- Peur des hauteurs (acrophobie), de la foudre et des orages
(astraphobie) ou du vieillissement (gérascophobie)

Type situationnel :

- Peur des petits espaces confinés (claustrophobie) ou de I'obscurité
(nyctophobie)

Type sang/injection/blessure :
Peur des procédures médicales, y compris des aiguilles et des
injections (trypanophobie), peur du sang (hémophobie) et pel
se blesser

29
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Panic disorder

Trouble panique:

* L'inconfort intense atteint son apogée en quelques minu

* Préoccupation persistante d'une panique supplémentaire
d'un mois ou plus

* Changement de comportement inadapté important lié aux

Agoraphobie:

* Transports en commun (par ex. train, bus, avion)

* Espace ouvert (par ex. parcs)

* Lieux clos (par ex. ascenseurs, centres commerciaux)

* Dans la foule
Seul a la maison
Angoisse due a I'idée qu'il pourrait étre difficile de s'échapp,
qu'aucune aide ne serait disponible en cas de développe
symptémes de panique
Evitement de ces situations
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Phobie spécifique

Specific phobia
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Phobie spécifique
Specific phobia

Animal type:

- Fear of dogs, cats, rats / mice, pigs, cows, birds, spiders, snakes

Natural environment type:

- Fear of heights (acrophobia), lightning and thunderstorms
(astraphobia), or aging (gerascophobia)

Situational type:

- Fear of small confined spaces (claustrophobia), or the dark
(nyctophobia)

Blood/injection/injury type:

- Fear or medical procedures, including needles and injections
(trypanophobia), fear or blood (hemophobia) and fear of getting
injured
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Phobie spécifique
Specific phobia
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* Peur marquée et persistante, excessive ou déraisonnable,
provoquée par la présence ou l'anticipation d'un objet ou d'une
situation spécifique
* Exposition au stimulus phobique provoque presque invariablement
I une réponse d'anxiété immédiate, qui peut prendre la forme d'une
| attaque de panique liée a |a situation ou prédisposée a la situation
«  Marked and persistent fear that is excessive or unreasonable, cuea
. by the presence or anticipation of a specific object or situation
* Exposure to the phobic stimulus almost invariably provokes an
. immediate anxiety response, which may take the form of a
. situationally bound or situationally predisposed panic att
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

« Se développe aprés un événement traumatique qui a
impliqué des blessures physiques ou une menace de
blessures physiques (par exemple, un combat militaire, un
viol, une catastrophe naturelle, un accident de voiture)

* Peut survenir chez les personnes témoins de I'événement
traumatique (par exemple, l'incident de Manille)

* Les femmes sont plus vulnérables que les hommes au

| développement du TSPT

» Les personnes qui ont subi des maltraitances pendant leur

~enfance sont plus susceptibles de développer un TSPT

* Les patients ont un niveau anormal d'hormones de stress

ﬁ‘_‘ et leur amygdale (réaction a la peur) fonctionne a plein

régime
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

Develop after a traumatic event that involved physical
harm or threat of physical harm (e.g. military combat,
rape, natural disaster, car accident)

* Can occur in people witnessing the traumatic event (e.g.

Manila incident)

' *+ Women are more vulnerable than men to develop PTSD
|+ People experienced child abuse are easier to develop PTSD
'+ Patients have abnormal level of stress hormones and their
amygdala (reaction to fear) works overtime
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

Symptémes :

¢ Souvenirs récurrents, involontaires et intrusifs d’événeme!
traumatiques ;

* Réves récurrents et angoissants liés aux événements ;

» Réactions dissociatives telles que des flashbacks dans
lesquels la personne agit ou ressent comme si I'événement
traumatique se reproduisait ;

» Détresse psychologique intense ou prolongée lors de

| I'exposition a des indices internes ou externes qui
symbolisent ou ressemblent a un aspect de I'événement

. traumatique ;

r Evitement persistant ou efforts pour éviter les souvenirs,

pensées ou sentiments angoissants concernant ou

| étroitement associés aux événements traumatiques
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

Symptoms:

* Recurrent, involuntary, and intrusive distressing memorie.

of traumatic events;

Recurrent distressing dreams related to the events;

Dissociative reactions such as flashbacks in which the

individual acts or feels as if the traumatic event were

recurring;

| * Intense or prolonged psychological distress at exposure to

. internal or external cues that symbolize or resemble an

aspect of the traumatic event;

Persistent avoidance of or efforts to avoid distressing

 memories, thoughts, or feelings about or closely
. associated with the traumatic events;

37

)=[[E2RE 3 b -3
Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

Symptémes :
* Alternances négatives des cognitions et de I'humeur
associées aux événements traumatiques, telles que
croyances et attentes négatives, blame, états
émotionnels négatifs, intérét diminué, sentiment de
détachement des autres et incapacité a ressentir
des émotions positives ;
|+ Altérations marquées de |'éveil et de la réactivité
associées aux événements traumatiques,
notamment hypervigilance, irritabilité, manque de
. concentration, manque de sommeil, réaction de
| sursaut exagérée et comportements imprudents ou
autodestructeurs
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Trouble obsessionnel compulsif
Obsessive compulsive disorder
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder
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Trouble de stress post-traumatique
Post-traumatic stress disorder

Symptoms:
* Negative alternations in cognitions and mood associated
with the traumatic events such as negative beliefs and
expectations, blame, negative emotional states, diminished
interest, feeling detached from others, and inability to
experience positive emotions;

Marked alterations in arousal and reactivity associated with
the traumatic events including hypervigilance, irritability,
poor concentration, poor sleep, exaggerated startle response
. and reckless or self-destructive behaviors
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Trouble obsessionnel compulsif

Obsessive compulsive disorder

Obsessions
« Des pensées, des envies ou des images persistantes, intru
indésirables provoquent une anxiété et une détresse marq

* Tenter de les ignorer ou de les supprimer en neutralisant la
pensée ou l'action

Compulsions :

* Comportements répétitifs (par exemple, se laver les mains,
commander, vérifier) ou actes mentaux (par exemple, prier,
compter, répéter des mots en silence)

¢ lls visent a réduire I'anxiété ou la détresse, mais ils ne sont pa

. liés de maniére réaliste

Les obsessions ou les compulsions prennent du temps (par e

prennent plus d'une heure par jour) ou provoquent une d

une déficience importante
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Trouble obsessionnel compulsif

Obsessive compulsive disorder

Obsessions

* Persistent intrusive and unwanted thoughts, urges or im
cause marked anxiety and distress

* Attempt to ignore or suppress them by neutralizing though
or action

Compulsions:

* Repetitive behaviors (e.g. hand wash, ordering, checking) or
mental acts (e.g. praying, counting, repeating words silently)

* They are aimed at reducing anxiety or distress, but they are
not connected in a realistic way

The obsessions or compulsions are time-consuming (e.g. tt
ore than 1 hour per day) or cause significant distress
pairment
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Troubles dépressifs et anxieux
Depression and anxiety disorders

Troubles anxieux
?;0 Anxiety disorders

0
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Dépression
Depression

EREMNTEERE
Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders

L'anxiété est principalement causée par des menaces
pergues

Certaines personnes sont plus susceptibles que d'autres de
réagir avec anxiété lorsqu'elles sont menacées :

* Les personnes dont les parents étaient trés anxieux

¢ Les personnes ayant une nature émotionnelle plus
sensible qui ont tendance a voir le monde comme
menagant (amygdale)
Les personnes qui ont eu une enfance difficile (violence
physique, abus sexuel, négligence, trop grande sévérité
Les femmes
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Troubles dépressifs et anxieux
Depression and anxiety disorders
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Les troubles anxieux graves et durables peuvent provoquer
une dépression

Environ 30 % des personnes souffrant simultanément de
troubles anxieux souffriront de dépression

Severe and long-lasting anxiety disorders may cause
depression

About 30% people with anxiety disorders at the same time
will have depression
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Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders
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Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders

Anxiety is mostly caused by perceived threats

Some people are more likely than others to react with
anxiety when they are threatened:

* People who had a very anxious parent
* People with a more sensitive emotional nature who tend
to see the world as threatening (amygdala)
People who have had a difficult childhood (physical abuse,
sexual abuse, neglect, over-strictness)
Women
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Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders
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EREMNTEERE
Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders

Some medical conditions are frequently associated with
anxiety symptoms:

e Hyperthyroidism
* Vitamin B12 deficiency
* Seizures
 Cardiac conditions such as arrhythmias
Certain prescription drugs:
* Consult doctor if concerned
ther non-prescription drugs
Caffeine
Cocaine, LSD, ecstasy and Amphetamine
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1% ¥4 75 Approcher la personne
Approach the person
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* Approcherla personne et exprimer vos inquiétudes
concernant son anxiété

* Trouver un moment et un endroit appropriés ou se sentir
tous les deux a I'aise

* Silapersonne n'entame pas la conversation avec vous sur
ce qu'elle ressent, vous devez commencer par lui faire part
de vos inquiétudes
Respecter la personne et préserver la confidentialité de la
conversation
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Causes possibles des troubles anxie
Possible causes of anxiety disorders

Certaines pathologies sont fréquemment associées a des
symptdmes d'anxiété :

¢ Hyperthyroidie

* Carence en vitamine B12

* Convulsions

¢ Problémes cardiaques tels que les arythmies

Certains médicaments sur ordonnance :

* Consultez un médecin si vous étes inquiet

utres médicaments sans ordonnance :

Caféine
Cocaine, LSD, extase et amphétamine
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Premiers secours en santé mentale pour

les troubles anxieux

Mental Health First Aid for Anxiety

disorders

- B - AR TIBEERE G

Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise

Approach the person, assess and assist with any crisis

AEEHEHIMAEEE Ecouter sans porter de jugement

Listen non-judgmentally

R EAEN Apporter du soutien et des informations

Give support and information

BEE S EGEENEERY

Encourager la personne a obtenir une aide professionnelle a

Encourage the person to get appropriate professional he

FL 5% B) K 3235 Autres encouragements et soutiens
ther encouragement and supports
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Approach the person

* Approach the person and express your concerns about
his/her anxiety

* Find a suitable time and place where both feel comfortable

« If the person does not initiate a conversation with you
about how he/she feels, you should initiate with your
concerns

* Respect the person and keep the conversation confidential
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Evaluations des risques
Risk assessment
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« Lévaluation du risque suicidaire de la personne
souffrant de troubles anxieux est la méme que celle
de la personne souffrant de dépression

* The assessment of suicide risk of the person with
anxiety disorders is the same for those with
depression

BT AR BERENER
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9337 Triage Triage

- RERIGSEH = AIESHENBHERSK

¢ Vécu un événement traumatique => Premiers secours en
cas de crise suite a un événement traumatique
Experienced a traumatic event => Crisis First Aid Following
a Traumatic Event

o MBRLBERR=> RNERFIHIEE
S'il n’y a pas de risque => Ecouter sans jugement
If not at risk => Listen non-judgmentally

57

AR ENSE
aits sur les attaques de panique
acts about panic attack

More than 25% of people have at least one panic
attack in their lifetime

Few go on to develop panic disorder or agoraphobia
The younger a person is when they have their first
panic attack, the more likely they are to develop a
disorder

Panic attacks are frightening, but not dangerous
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- BEEEENABRNERRS - RAl 2R MM
tTEREEEXE
Les personnes souffrant de troubles anxieux ont un risque
plus élevé de suicide, en particulier si elles souffrent
également de dépression
People with anxiety disorders have a higher risk of
suicide, particularly if they also have depression
- MRABBRER=->BRITRBESN
S’il y a un risque suicidaire => mesures des premiers secours e
cas de comportement suicidaire
If at suicidal risk => steps of Crisis First Aid for Suicidal Behavior
- SELEERE > BREBENBHEEN
Etat d'anxiété élevé => Premiers secours en cas d'attaque de
panique
Highly anxious state => Crisis First Aid for Panic Attacks
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aits sur les attaques de panique
acts about panic attack

#8318 25% WA —EP E=/DEEB —REGTEAF
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—EAE—REFBEFRUER  SBAYURER
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Rt ES ARE - BUABR

Plus de 25 % des personnes ont au moins une crise
de panique au cours de leur vie

Rares sont celles qui développent un trouble panique
ou une agoraphobie

Plus une personne est jeune lorsqu'elle a sa premiére
crise de panique, plus elle est susceptible de
développer un trouble

Les crises de panique sont effrayantes, mais pas
dangereuses
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R AT S ‘
remiers secours en cas

‘attaque de panique
risis first aid for panic attacks
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Premiers secours en cas
d'attaque de panique

Crisis first aid for panic attacks

« Si vous n'étes pas sir qu'il s'agisse d'une crise de panique
crise cardiaque ou d'une crise d'asthme, appelez 'ambulal

« Si vous étes slir qu'il s'agit d'une crise de panique, conduis
personne dans un endroit calme et sdr.

+ Aidez-la a se calmer en l'encourageant a respirer lentement

profondément et de maniére relaxante.

Soyez a l'écoute sans la juger.

Expliquez-lui qu'elle fait une crise de panique et que sa vie n'

pas en danger.

Expliquez-lui que la crise va bientdt cesser et quelle se

. rétablira.

« Assurez a la personne que quelqu'un restera avec elle

. protégera jusqua ce que la crise cesse.
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Techniques de respiration de
relaxation

Techniques of relaxation breathing

HEZEFHIRIR
FERERTFENLRFNR
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Techniques de respiration de
relaxation

Techniques of relaxation breathing

« Find a quiet environment
« Allow the person to have a comfortable seat or
lying posture
« Tell the person that you are going to help him/her
to breathe in a relaxed way
« If the person is in a confusion status, use gestures
to show him/her how to breathe, for example,
raising your hands slowly to indicate inhaling and
. putting down your hands to indicate exhaling
« Complete one cycle of breathing in about 6
. seconds
» Between each cycle, take a break for 3 to 4
. seconds then start another cycle
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Premiers secours en cas
d'attaque de panique

Crisis first aid for panic attacks

« If you are unsure if it is a panic attack, a heart
attack or an asthma attack, call the ambulance

 If you are sure it is a panic attack, lead the person

to a quiet and safe place

Help to calm the person by encouraging slow, deep

and relaxing breathing

Be a good listener without judging

Explain that they are having a panic attack and it

is not life threatening

Explain that the attack will soon stop and they

will recover

Assure the person someone will stay with them

. and keep them safe until the attack stops
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i 5 I R Y 52 15 ‘
Techniques de respiration de
relaxation

Techniques of relaxation breathing

Trouvez un environnement calme
Permettez a la personne d'avoir une position assise ou
allongée confortable

Dites a la personne que vous allez l'aider a respirer de
maniére détendue

Si la personne est dans un état de confusion, utilisez
des gestes pour lui montrer comment respirer, par
exemple, en levant lentement les mains pour indiquer
linspiration et en abaissant les mains pour indiquer
l'expiration

Effectuez un cycle de respiration en environ 6 seconde;
Entre chaque cycle, faites une pause de 3 a 4 seconde
| puis recommencez un autre cycle
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Techniques de mise a la terre

Groundmg techniques
IR 412

o EESHE (PMRIEL)
&

- BBEAHMG

- R

* Respiration lente

* Remarquer 5 choses (stimuli neutres)
- voir
- entendre

. -sentir

« Vérification de l'orientation

. Etirage

66
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Techniques de mise a la terre
Grounding techniques

« Slow breathing

* Notice 5 things (neutral stimuli)
- see
- hear
- feel

* Checking of orientation

* stretching
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Assistance aprés une crise de paniq
Assist after a panic attack

* Not everyone who has a panic attack needs professional
help

* Explain that if panic attacks recur and cause them
distress, they should seek professional help

* Reassure the person that effective help is available

* Ensure that the person know where help can be accessed
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remiers secours en cas
‘expériences traumatisantes
irst aid for traumatic experiences

« Assurer la sécurité et la protection
» Répondre aux besoins immédiats
Considérations juridiques en cas d'agression ou de
situations abusives

Ne pas faire de promesses en ’air

Ne pas pousser la personne a partager ses
expériences traumatisantes ou a écouter des
choses quelle n'est pas préte a accepter

Soyez un auditeur patient et compréhensif et ne
donnez pas trop de conseils

Culpabilité du survivant
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Assistance aprés une crise de paniq
Assist after a panic attack

- WIFSEBERBENASRTEZER
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- TRREFMET U MEESERN

« Toutes les personnes qui ont une crise de panique n'ont pas
besoin d'aide professionnelle

* Expliquez-leur que si les crises de panique se reproduisent et
leur causent de la détresse, elles doivent demander I'aide d'un
professionnel.
Rassurez la personne sur le fait qu'une aide efficace est
disponible.
Assurez-vous que la personne sait ou obtenir de |'aide
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IS RBRAE ‘
remiers secours en cas
'‘expériences traumatisantes

irst aid for traumatic experiences
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remiers secours en cas
‘expériences traumatisantes
irst aid for traumatic experiences

Ensure safety and protection

Accommodate immediate needs

Legal considerations for assault or abusive
situations

Do not give empty promise

Do not push the person to share their traumatic
experiences or to listen to things they are not
ready to take

Be a patient and sympathetic listener and don’t
give a lot of advice

Guilt of survivor
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Evénements traumatiques de
masse

Mass traumatic events

- RECRNESBENEHERHE
« BREXASHEEERNETR
- BRASNGENS &R

- NBHZAR

- REBIES] (BAUHAER )
- REBEEAHNEEEN

- REIWHENEE (BAEEATNEBEREE)
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Evénements traumatiques de
masse

Mass traumatic events

\[

« Identify available emergency help and
professional services

« Follow instructions given by the professionals or
the management team

« Ensure comfort and dignity of the person
- crowd control
- media control (communication office)

* Provide factual information about the incident
- issues on breaking bad news (work with the

professionals and management team)
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Les aider a faire face a leurs
difficultés

Assist with their copings

* Réseau de soutien

« Encouragez-les a exprimer leurs besoins

« ldentifiez des stratégies d'adaptation actives et
des moments de repos appropriés

« Découragez les stratégies d'adaptation négatives :

par exemple, l'alcool ou les drogues, lisolement

complet

Favorisez des routines régulieres

Si la réaction de stress persiste pendant plus d'un

mois, encouragez la personne a demander l'aide

d'un professionnel

77
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Evénements traumatiques de
masse
Mass traumatic events

« ldentifier les secours et les services professionnels
disponibles
« Suivre les instructions données par les
professionnels ou 'équipe de direction
« Assurer le confort et la dignité de la personne
- contréle de la foule
- controle des médias (bureau de communication)
» Fournir des informations factuelles sur lincident
- problémes liés a l'annonce de mauvaises
nouvelles (travailler avec les professionnels et
l'équipe de direction)
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Les aider a faire face a leurs
difficultés
Assist with their copings

« XEMAR
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RERRIER
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Les aider a faire face a leurs
difficultés
Assist with their copings

» Support network

Encourage them to spell out their needs
Identify active coping strategies and proper rests
Discourage negative copings: e.g. alcohol or drugs,
complete isolation

* Promote regular routines

If the stress reaction persists for more than a
month, encourage the person to seek professional
help

78
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Premiers secours en santé mentale pour
les troubles anxieux

Mental Health First Aid for Anxiety

disorders

B - AR LBEER T E

Approcher la personne, évaluer et aider en cas de crise

Approach the person assess and assist with any crisis

AEHEAIMAEEE Ecouter sans porter de jugement

Listen non-judgmentally

IRHEZIEFNE Apporter du soutien et des informations

Give support and information

ﬁ BRE S RGEENEERD

,; Encourager la personne a obtenir une aide professionnelle a
5« Encourage the person to get appropriate professional hel|

HEL{h 5% E) K325 Autres encouragements et soutiens

*J‘Other encouragement and supports
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Ecouter sans porter de jugement

Listen non-judgmentally

o [EEEEEROE - WEES M/ M TE S N ARE BRI
N EE
Ecoutez la personne et acceptez qu’elle n’est ni
faible ni paresseuse alors qu’elle essaie de faire
face a ses problémes
Listen to the person and accept that he/she is not
weak or lazy as he/she is trying to deal with
his/her problems

o REHETEREL S/ AR AR
Ne critiquez pas et n’exprimez pas votre
&'( frustration face a ses symptomes

| Do not criticize or express your frustration with
hrs/ her symptoms
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At HItIEES
Ecouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

SERERUTERE - MRATEERKRE
Vous ne m'écoutez pas quand :
You are not listening to me when:
R IRE
Vous dites que vous comprenez
You say you understand
- EREHFECRIOBEZR - BRACKHIBIBENE R
Vous dites que vous avez une réponse a mon probléme, avant que
j'aie fini de vous raconter mon probléme
You say you have an answer to my problem, before | have finished
A telling you my problem
- RERRTAMITE TR
| Vous m’avez interrompu avant que j'aie fini de parler
You cut me off before | have finished speaking

21/11/2024

R e \
Ecouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

- BRMRARE - Al EERT - IRIEEER" S
“RIER"
Eviter les conseils inutiles tels que « vas-y doucemen
« bon courage » ou « ne sois pas inquiet »
Avoid unhelpful advice such as “take it easy”, “cheer L
or “don’t be anxious”

RIERBALEGLEAZABRTS  BRIERHR
. Eviter la confrontation a moins que vous ne le

| considériez comme nécessaire pour empécher des actes
| nuisibles ou dangereux

*(: Avoid confrontation unless deem necessary to pre
]Lharmful or dangerous acts

i
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Ecouter sans porter de jugement
Listen non-judgmentally

BUEEBNMETEZEER .

-BENEE

- SRMIES AR

Deux éléments principaux d'une communication
efficace :

- une attitude appropriée

| - des compétences verbales et non verbales

" Two main elements of effective communication:
<\ - appropriate attitude

- verbal and non-verbal skills

|
i

i
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Apporter du soutien et des informations
Give support and information

%EAE’JW MEEH
RERHEN FWE%
,.uiiﬁﬁﬁﬂ’]
‘ﬁ%ﬁiuﬁf%ffiﬁ;ﬁgﬁﬁ
BYREERAZTTH
REEE - AR ERNRTS
Respectez les sentiments et les valeurs de la personne
Offrez un soutien émotionnel continu
|+ Donnez a la personne U’espoir d’une guérison
,\ » Expliquez a la personne qu’il n’est pas rare de souffrir
. de troubles anxieux
"f: Des traitements efficaces sont disponibles
« Offrez des conseils tels que des astuces pour réd
| Uanxiété

84
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Apporter du soutien et des informations
Give support and information

Respect the person’s feelings and values

Offer continuous emotional support

Give the person hope of recovery

+ Tell the person that it is not uncommon to
have anxiety disorders

* Effective treatments are available

+ Offer advice such as tips to reduce anxiety
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EREAA
Traitement des troubles anxieux
Treatment for anxiety disorders
o DIBARE
- RHITRAE
BEAE
- AT
- BERMERBIWGENHEIE / mBEE
Traitement psychologique
- Thérapie cognitivo-comportementale
Traitements médicaux
- Tranquillisants - ISRS (inhibiteurs sélectifs de la
recapture de la sérotonine) / antidépresseurs
Psychological treatment
- Cognitive behavioral therapy
Medical treatments
- Tranquillizers
- SSRIs / anti-depressants
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RERVE BIRES

Stratégies d’auto-assistance pour
I'anxiété
Self-help strategies for anxiety

- BEREEM AR
- BBEE
FEEE
BmEA
mE
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DHTEHAE
AEE (12-18 55/ )
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BRI S ERFEESMNERTGR
Encourager la personne a obtenir une
aide professionnelle appropriée
Encourage the person to get appropriate
professional help

HES/MT

EROEER

REBE/BE

TSR B

Conseillers / travailleurs sociaux
Psychologues cliniciens

Médecins de famille / médecins

+ Psychiatres

* Counselors /social workers

« Clinical psychologists

Family doctors / doctors

Psychiatrists
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Hithsz 1z
Autres soutiens
Other supports
s RE
« BA%&1M
BBhNA
Hta%E
- BEBhsRRS
Famille
Amis
Groupes d'entraide
Autres traitements
Stratégies d'auto-assistance
» Family
* Friends
* Mutual support groups
» Other treatments
» Self-help strategies
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£ ERYE BIRES

Stratégies d’auto-assistance pour
I'anxiété
Self-help strategies for anxiety

+ Exercices et entrainements de relaxation
* Livre d'auto-assistance
Gestion du temps
Nutrition alimentaire
Ecouter de la musique
Acupuncture
Entrainement autogéne
Méditation

« Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
* Inositol (12-18 g/jour)
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Stratégies d’auto-assistance pour
I'anxiété

Self-help strategies for anxiety

Relaxation exercise and training
Self-help book

» Time management
Food nutrition
Listen to music
Acupuncture
Autogenic training
Meditation
Cognitive behavioral therapy (CBT)
Inositol (12-18 gm/day)
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‘MEEIRIEE - REE5R
BE T REATTEN Rt 3K
HKGNU)ZE

**Le comité du projet et du réseau mondial de millio
d'arbres - la division hongkongaise (avec la camp
pour un milliard d'arbres, et le programme de ‘plan
pour la planete’), sous le cadre du Programme des
Nations Unies pour I'Environnement (PNUE) ; et
L'association d'écologie de Hong Kong (HKGNU), et
caetera.

***[ The committee of international million trees / forest
project and network - Hon%Kong Region (with the Billi
Trees Campaign, and the the ‘Plant for the Planet’ |
Program), under the framework of United Nations
Environment Programme (UNEP); Hong Kong Green
Nature Union [HKGNU]J, etc. ]

“Z—+FAXHE  06/2017
hitp://www.hkgnu.or info@hkgnu.org
TEL: 28762855 / 67782670 / 69762635
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» La fin, merci
» The end, thank you
Bt E(RE1065)NF 06/2017
BT Z2ZNE(EE1135)+—8 modifié en 11/2024
BRHEREER

La division d’administration et de propagande
The Administration and Propaganda Division
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& N B4
o BRE:

+852 6778 2670 / +852 6976 2635 (TENEAT) ;
+852 2876 2855 (A=)

o JRAREE: 409.8375 (85K4EE) - SIMETRIER /
462.6875 (CTCSS-110.9Mhz)

> (BABRESE CALLSIGNS: VR2YMF / VR2XGN)
o EIB: info@hkgnu.org / pr@hkgnu.org EE: +852 3971 1469
o JEENHALE: http://www.hkgnu.org

o HEREZEEMBUSHE:

(&) & B BUS7E680465%
(BE)PEREZEMEHIEH PMEDER1180% 1t T —1£X010
[FREARSR: 235601]

» CIMTPNHK/HKGNU/HIMA/FPPLPHK-PFTPFHK/PNUE-UNEP
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¥ PNUE UNEP
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