COMMENT AIDER LES
VICTIMES D’'UNE TRAGEDIE




QUELQUES REACTIONS PHYSIQUES ET
EMOTIONNELLES, PRESENTES DANS UNE

CATASTROPHE.
Avoir envie de pleurer
constamment
Rage ou colere al )

Se sentir coupable des
pertes

Tristesse et dépression

Difficulte a dormir, a rester,
cauchemars

Fatigue ou paresse
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REACTIONS PYSIQUES ET EMOTIONNELLES
EN FACE D' UNE CATASTROPHE (111

Perte de conflance en sol.
Sentir confusion et
désorientation

Changements brusques ’
d’humeur

Peur des espaces clos ou
fonces.

Difficulté a se concentrer.

Sentir frustation et impuissance.
Avoir idées de suicide.

Sentir une forte anxiete.




REACTIONS PYSIQUES ET EMOTIONNELLES
EN FACE D' UNE CATASTROPHE (Il

Se sentir abandonné.

Avoir des difficultes a
reprendre ses activités.

Avoir mal a la téte, sentir
des nausées ou des
douleurs a la poitrine

Avoir des tremblements
musculaires.

Difficulté a respirer.
Tachycardie

Manque ou exces
d'appetit.




DEVANT CETTE SITUATION

Il faut comprendre que ces
reactions sont normales et
Inévitables

Parler aux gens est le o
meilleur remede.

Partager vos sentiments et
pensees avec d'autres,
meme s'il vous semble
étrange ou confus 77

Passer plus de temps avec
des parents ou amis qui
vous faites sentir mieux.




Recommandations (lIl)

Effectuez des excercices
physiques doux

Evitez l'isolement

Donnez-vous la permission de
vous sentir mal... Parfois,
pleurer peut vous permetrere
de sentir mieux

Aidez votre famille et vos amis
avec ses activités

Gardez vous occupeé

N'essayez pas de diminuer la
douleur en utilisant des
drogues ou d’alcool.




Recommandations (Il

Essayez de retourner a vos
activites quotidiennes dans la
mesure de vos possibilite

Evitez la surexposition aux
Imagenes de la catastrophe

Peu a peu, como esta petites
décisions quotidiennes

Gardez des horaires regulieres
pour manger et dormir, (meme si
Vous n’ avez pas envie).




Recommandations (1V)

 Pendant les heures
d’'insomnie, faites et
pensez choses que vous
font sentir mieux

 Mangez régulierement,
guoigue vous n'ayez pas
faim

e Sjvous considérez que
VOUS n'étes pas capable
de résoudre la situation
appellez a une
professionelle




Recomendations (V)

e« LES REFLEXIONS
RECURRENTS SUR UNE
CATASTROPHE SONT
NORMALES

e N'ESSAYEZ PAS DE LES
COMBATTRE, ILS
DIMINUENT AVEC LE
TEMPS ET DE VIENNENT
MOINS DO ULOUREUX




S1 VOUS ETES FAMILIER, VOISIN OU

AMI DE L' AFFECTE, ¢ QUE EST-CE QUE

VOUS POUVEZ FAIRE?

o Offrir votre temps et
compagnie, tout le
temps qui soit
necessaire

 Ecoutez et permetez
gu’ils vous dissentz ce
gu’ils veul llent

e Laissez gu’ll exprime
librement leurs
sentiments et pensées
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S| VOUS ETES FAMILIER, VOISIN OU
AMI...(I1)

* Ne lui mentionez pas
autres evenements, pour
lui / elle le seul qui est
Important est cela qui lui
vient d’arriver

o Laissez-lui pleurer, sentir
rage ou colere

« Comprenez qu’il peut
avoir reactions ou mots
négatives contre vous
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S| VOUS ETES FAMILLE, VOISINE OU UN

AMI

Si vous voulez laissez-lui étre
seul/ e

Aidez-lui avec ses activités
guotidiennes et/ ou avec son
travail

En face de certaines pertes,
pour la personne affectéee c’est
difficile d’ avoir espoir pour
I'avenir

Ne lui donnez pas des conseils
s’il ne les demande pas-
Aidez-lui a reflechir et a
prendre décisions.

(1)
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S| VOUS ETES FAMILIER, VOISIN OU
AMI ...(IV)

 Rappelez-vous gque la
récupération prend du
temps, et chaque
personne a son propre
rythme pour surmonter
les situations de

souffrance

 S’il est nécessaire,
accompagnez-lui a FCIC_UItCId )
rechercher de 'aide de Dlicologia

professionnel.
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