CONFORT : |l est normal d’avoir des
pensées et des sentiments négatifs; ils

< disparaissent habituellement d’eux-mémes.
I.E SYSTEME CARD Essayez d’étre courageux et d'apprendre a

. . o «dominer» votre inquiétude.
POUR FAIRE FACE A LAPEURET A L'ANXIETE

AIDE : Parlez a une personne de confiance : membre de

Il arrive a tout le monde d'étre anxieux ou d'avoir peur, votre famille, ami ou professionnel de la santé. Posez-lui
mais il y a des choses que I'on peut faire pour attenuer des questions sur ce qui vous inquiéte et sur les moyens
la peur et I'anxiété. Le systeme CARD (Confort, Aide, de vous aider a vous sentir mieux.

Relaxation, Distraction) propose des «cartes» que I'on
peut jouer pour faire face aux situations stressantes.
Utilisé a l'origine pour réduire la peur et la douleur

RELAXATION : Soyez patient avec vous-méme; faites
des activités propices au calme et a la détente.

lors d’interventions médicales, le systéeme peut servir DISTRACTION : Essayez de garder des habitudes
dans toute situation anxiogene. Vos «cartes» sont des normales et limitez le temps passé sur ce qui vous
stratégies pour vous aider a faire face. cause de la peur ou de I'anxiété.
@ A .
- | HELP a . s LUide
AboutKidsHealth.ca — @iSiiRietnh ity i IMndits canada / .\ angery SickKids
: inKlI A



Découper ici. \)
©

'9191-9SSe0 Sap Ssalled
"JIUBANOS-WNQ|e

un zas||eal ‘za|021Iq ‘ZauISSap ‘za140]0)
"S3JAI| SOp ZasI

"ZoWle SnoA anb anbisnw e| zelnod3
‘Swi|l} Sap zapJegday

*Xna[ sap e zanor

*SUOI1BSUSS XNe 18 Suos
XNe ‘sinapo xne ‘sagewl xne uonuane
z919.d 19 O]9A NP NO 8YydJew aun salle4

"uISSap 9| No asuep e| ‘1ods

9] WWO09 ‘snoA Inod sajueliodull S8soyd

sop Jajied e 19 alie) e sdwal np zaessed

NOIlLOVUlsIda

Jed awwoo suas aw af puenb

aunnoJ aun JapJesd unod alie) JUsSWWO)

Jluswa|ioey
sn|d Jiwiopua,w af-siesnod Juswwo)
$S1UBWINUSS 9p 24udl
99 B 90.} S|I-}U0} SBJINEe S| JUBWWO)
ed awwoo

ISSNe 1Ud1UaSs 8s saline,p anb 92-1s3 «

I XNSIW 1USS SNOA 8p Suakow
$9| 18 sapnmainbul SOA Ins e|-zago.iau|

"90UBIUOD 9P duuosIad aun e zajied

(¥3SOd V SNOILSINO)
E[d]) 4

‘ul0saq ne
SolUdNe SO| Zass|ulapal 19 9|dnos zakos
"91u81ep k| Jnod sjueliodwl

1S9 (JayoJew ‘ojoA nNp alley} 48.11e,s ‘a|leq
e| e Janol) anbisAyd ayAnoe] “J10e zokos
“(syuep

S9| JUBSS0.IQ SNOA U 1UBSSIRUU0DD

S99 SNOA sa||anbsa| Jnod sasoyo G e
Zasuad) aouessieuuodal | zanbield

(«jleJantie A [ stew ‘o|10141p 159,0»)
aAlsod uoisensiadoine,| zanbneid
"91U919p 9P NO SIUSIOSUOD

aulg|d ap uoneypaW dun zaINod3]
“Juswapuojoid Ja11dsal e SNOA-Zad1aX]

'9109UU09 18 9114NY3S Ud SNn|d JIUSS SNOA
Jnod zawie SnoA anb sasoyo sap solleq

NOLLVXV13d

"SNOA UNS 1848 INJ| B 19 S|9aNSINY|9]
/senbiieipaw XI0yd SOA e jlluslle zaokos

"SILUE SOA 19 3||IW.) 10N
09AR SUOI1BSIOAUOD SOA B Jijudlie zakos

'sJ1egau syuswnues
Sop 10 seosuad sop sed zanwal aN

*(«s1042 BU
af onb 1104 sn|d sins a(») 8]QJ1U0I 3| ZauUaId

"9191-9SSBO S9| NO 8IN09|
e| SWWOD ‘sajuesiede Sa1IAI0LR SOp salled

"9]0J1U09 18 M[IqISIAId
1U8J4J0 Inb sauusipiionb sapniyigey sap zevi)

'9|ge1J0JuU0D JUBWBUUOIIAUS UN SNOA-Z93l1)

Inad e| 18 9191XUE,|
18193 unod aliie) zaAnod SnOA anb 89 e za3uos

(« "9Ael}40 18 XNaIXUR 9419,p [eW.OU Slojied
1S9 || ») SJUBWIIUSS SOA 18 S99SUad SOA Zaplep

L4O0INOD

aidvd IWILSAS NA NOILVSITILN.A SNOILSIDODNS



auivuisia AIXVIN
SNOA LNIWKWOD SNOA LNIWKWOD

{(4350d VY SNOILSINO)
3dIV,13d Y3IANVHid {LY0INOD NA YIYi10
INIWWOD SNOA LNIWWOD

d¥4INOIM SNOA-ZITTIV «S31¥VO » $3T11INO



