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As a provincial umbrella association, AMSSA acknowledges 
that B.C. is on the unceded homelands of First Nations who 
have stewarded this land since time immemorial. We 
recognize the privilege that we have as settlers on this land 
and acknowledge that AMSSA’s operations is on the 
unceded traditional territories of the xʷməθkwəy̓əm
(Musqueam), Skwxwú7mesh (Squamish), and 
Səl̓ílwətaʔ/Selilwitulh (Tsleil-Waututh) Nations. As an 
organization, AMSSA is committed to creating a safe space 
for indigenous voices.

AMSSA, un organisme-cadre provincial, reconnaît que la 
Colombie-Britannique se trouve sur les territoires non cédés 
des Premières nations qui habitent ces terres depuis des 
temps immémoriaux. Elle admet que ses activités se 
déroulent sur les territoires traditionnels non cédés des 
nations xʷməθkwəy̓əm (Musqueam), Skwxwú7mesh 
(Squamish) et Səl̓ílwətaʔ/Selilwitulh (Tsleil-Waututh), et est
reconnaissante du privilège qu’elle a de travailler sur ces 
territoires. En tant qu’organisation, AMSSA s’engage à
créer des espaces sûrs où les points de vue des 
Autochtones peuvent être entendus.
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Bilingual Meeting Etiquette

Submit your comments/questions in English or French

Please speak slower and clearly into a microphone.

Use a headset where possible and provide some pauses between sentences. 

Étiquette de la réunion bilingue

Veuillez soumettre vos commentaires/questions en anglais ou en français.

Veuillez parler lentement et clairement dans un microphone.

Utilisez un casque d’écoute si possible et faites des pauses lorsque vous parlez.



Simultaneous

Interpretation

To activate simultaneous 
interpretation, click on the globe 
icon at the bottom of the Zoom 
window that says 
"Interpretation", and choose 
"English".

If you only want to hear the 
interpretation you can click 
“Mute Original Audio”.

Interprétation

simultanée

Pour activer l’interprétation 
simultanée, cliquez sur l’icône 
en forme de globe intitulée 
« Interprétation » dans la partie 
inférieure de la fenêtre Zoom, et 
choisissez « Français ».

Si vous souhaitez entendre 
uniquement l’interprétation, vous 
pouvez cliquer sur « couper 
l’audio original »



Technical

Support

Contact: Hafsa Khan

hkhan@amssa.org

Assistance

technique

Personne-ressource : 
Hafsa Khan

hkhan@amssa.org

mailto:myacob@amssa.org
mailto:myacob@amssa.org


Zoom Etiquette

1. You will be muted upon entry, please keep your microphones muted during the presentations.

2. Feel free to turn on your web camera by using the “Start Video” icon.

3. To ask questions, you can use the Raise Hand option OR type your questions in the Chat Box.

Étiquette sur Zoom

1. Votre son sera initialement coupé; veuillez garder vos microphones éteints pendant les présentations.

2. N’hésitez pas à activer ou à désactiver votre caméra Web en cliquant sur l’icône « Démarrer vidéo ».

3. Afin de poser des questions, vous pouvez lever la main OU utiliser la boîte de discussions.



Recording

The workshop part of this event is being recorded and will be made available on AMSSA’s 
website.

Please turn your off camera if you have concerns.

Réunion non enregistrée

Cet atelier est présenté dans le cadre d’un événement enregistré. L’enregistrement sera mis 
en ligne sur le site Internet d’AMSSA.

Vous pouvez éteindre votre caméra si vous ne souhaitez pas que votre image soit
enregistrée.



Please Rename Yourself

Please rename yourself in Zoom to include your full name and organization.

To do this, click on “Participants” icon at the bottom, then on the right-hand side of the Zoom 
platform, find your name also indicated by “(me)”. Click on “More” then click on “Rename”.

Merci d’indiquer votre nom

Veuillez indiquer votre nom complet et le nom de votre organisation dans Zoom.

Cliquez sur « Participants », puis sur le côté droit de la plateforme Zoom, trouvez votre nom 
indiqué également par « (moi) ». Cliquez sur « Plus », puis cliquez sur « Renommer ».



Intentional Gathering 
Guidelines

• All ideas are welcome.

• We are all in a place of learning. Be open to new 

ideas or to ideas that differ from your own.

• Share the space. 

• The event will offer multiple ways to share your 

stories, experiences and ideas.

• Speak for yourself, do not speak for others unless 

you are given permission to share their stories.

• Toutes les idées sont les bienvenues.

• Le Sommet est un lieu d’apprentissage. Soyez 

ouvert aux nouvelles idées ou aux idées qui 

diffèrent des vôtres.

• Partagez l’espace.

• L’événement offrira de multiples façons de 

partager vos histoires, vos expériences et vos 

idées.

• Parlez pour vous-même, ne parlez pas pour les 

autres, à moins qu’ils vous donnent la permission 

de partager leurs histoires.

Directives sur le rassemblement
intentionnel



Intentional Gathering 
Guidelines

• Everyone has the right to pass.

• Please stay attentive, witness each other’s 

participation respectfully. 

• During the sessions, a facilitator and/or 

moderator will guide the conversation and prompt 

questions and answers.

• Information not relevant to the topic may be 

directed to a 'parking lot' (captured by recording 

and note taking).

• This event is not a space for prejudiced opinions 

to be expressed.

• Tout le monde a le droit de s’exprimer.

• Veuillez rester attentif, soyez témoin de la 

participation de chacun respectueusement.

• Au cours des séances, un facilitateur et/ou un 

modérateur orienteront la conversation et 

susciteront des questions et des réponses.

• Les informations non pertinentes au sujet 

peuvent être dirigées vers un « bloc-notes » 

(saisies par enregistrement et prise de notes).

• Cet événement n’est pas un espace pour 

exprimer des préjugés.

Directives sur le rassemblement
intentionnel



AMSSA Welcome & Brief Overview

• AMSSA Language Program Newsletter: LINCed-Up

• AMSSA IRCC BC-Yukon Fall 2022 Hybrid Summit 

Momentum Into the Future: Supporting Transition Through Connection

• ECE Providers Networking Event & Professional Development Workshop

Mot de bienvenue d’AMSSA et aperçu de l’atelier

• Infolettre du programme langagier d’AMSSA : Ça CLIC!

• Sommet hybride d’IRCC de la C.-B. et du Yukon, automne 2022, présenté par AMSSA 

Un élan vers l’avenir : faciliter la transition grâce aux relations

• Atelier de développement professionnel et événement de réseautage à l’intention des EPE



Networking Breakouts

Séances de réseautage en 
petits groupes



Discussion Questions
Questions à débattre

• Is there a promising practice/success that has 

worked at your organization?

• What are some current challenges with your 

work?

• What areas would you like more support with for 

the work you do?

• What are some resources you have used that 

were helpful to your work?

• What strategies are you using for balancing work 

and self-care or separating work and leisure?

• Votre organisme a-t-il adopté des pratiques 

prometteuses qui ont donné des résultats positifs?

• Actuellement, quels sont vos défis au travail?

• Dans quels domaines aimeriez-vous obtenir du 

soutien au travail?

• Quelles sont les ressources que vous avez utilisées 

et qui vous ont été utiles dans votre travail?

• Quelles stratégies mettez-vous en œuvre pour 

trouver un équilibre entre votre travail et votre bien-

être ou pour séparer votre vie professionnelle de 

votre vie personnelle?



Sharing Successes, Challenges & Resources

Partage d’histoire de réussite, d’enjeux et de 
ressources



Break — Pause

Please return at 2:00 pm. 

Veuillez revenir à 14 h.



Welcome! / Bienvenue

ROCHELLE GALESKI

PSYCHOLOGICAL FIRST AID 

INSTRUCTOR & CONSULTANT

CANADIAN RED CROSS

MONITRICE DE PREMIERS 

SECOURS PSYCHOLOGIQUES ET 

CONSULTANTE

LA CROIX-ROUGE CANADIENNE



Rochelle Galeski

Little Rock Professional Development

STRESS & TRAUMA-INFORMED CARE

LE STRESS ET LES SOINS TENANT COMPTE DES TRAUMATISMES

Rochelle Galeski

Little Rock Professional 
Development



AGENDA

• Stress Response 
• Ripple effect of Stress on 

Trauma
• Stress Management and Self-

Care
• Trauma-Informed Practice

ORDRE DU JOUR

• Réaction au stress 
• Effet d’entraînement du stress 

sur les traumatismes
• Gestion du stress et autosoin
• Les pratiques tenant compte 

des traumatismes



Everyone responds to 
this learning 
differently. Some may 
laugh, some cry, some 
angry, some may be 
unmoved. 

ALL REACTIONS ARE 
OK!

TAKE A BREAK

BREATH

TAKE A WALK

STRETCH

FIDGET

PRENDRE UNE PAUSE

RESPIRER

MARCHER

S’ÉTIRER

MANIPULER UN JOUET 

SENSORIEL

Tout le monde réagit 
différemment à ces 
apprentissages. 
Certaines personnes 
rient, tandis que 
d’autres pleurent, 
ressentent de la colère 
ou restent impassibles. 

TOUTES LES RÉACTIONS 
SONT BONNES!



HOUSEKEEPING

- There will be an evaluation 
at the end of this workshop. 

- Post workshop materials

QUELQUES POINTS 
D’ORDRE 
ADMINISTRATIF

- Il y aura une évaluation à la 
fin de cet atelier. 

- Documentation après 
l’atelier



THE CIRCLE WAY

• Being and belonging requires courage from all 

of us.

• Circle guides us and gives format and structure 

for pressing issues of these times -- injustice, 

pandemic, race equity, healing, wholeness. ​In 

meetings and in community.

• This workshop is about growing new culture as 

individuals and groups.

• It's a culture remembered, and, imagined into 

being.

• It's creating enough space to get to shared 

meaning.

• It's creating enough structure to get to order 

and practice.

LA MÉTHODE DU CERCLE

• Vivre et ressentir un sentiment d’appartenance 

nous demandent à tous du courage.

• La méthode du cercle nous guide en proposant 

un format et une structure pour gérer les enjeux 

criants de notre époque : injustice, pandémie, 

équité raciale, guérison, plénitude.  Pendant les 

réunions et dans la communauté.

• Cet atelier porte sur le développement d’une 

nouvelle culture, en tant qu’individus et groupes.

• Il s’agit de créer une culture dont on se souvient 

et qui a été pensée à cette fin.

• Il s'agit de créer un espace suffisant pour trouver 

un sens commun.

• Il s'agit de mettre en place une structure 

adéquate pour assurer l’ordre et encadrer la 

pratique.



Les histoires partagées dans le cercle sont 
confidentielles.

Nous écoutons avec curiosité et passion.

Nous nous demandons ce dont nous avons 
besoin et apportons ce que nous pouvons 
offrir.

Nous acceptons de prendre une pause de 
temps en temps.

La personne qui parle est consciente que 
les autres veulent partager leur histoire et 
elle n’est pas interrompue pendant le 
moment qui lui est accordé.



To SELF

To OTHERS

CONNECTION CONNEXION

À SOI-MÊME

AUX AUTRES



Living with excessive 
stress or unaddressed 
trauma

Le stress augmente la production de 
cortisol

Vivre avec un stress excessif et un 
traumatisme non traité = vivre 
avec un excès de cortisol

Les troubles associés à un traumatisme sont 
générés et perpétués par le stress



STRESS FACTS

Stress cannot be prevented. We 
often do not know when a stressful 
event may occur.

Stress impacts our mind, body, 
emotions and behaviours.

Stress impacts each person in a 
unique way. What is stressful for 
one person may not be stressful 
for another person.

FAITS À PROPOS DU 
STRESS

Il est impossible de prévenir le stress. 
Nous savons rarement à quel moment un 
événement stressant peut survenir.

Le stress a des répercussions sur notre 
esprit, notre corps, nos émotions et nos 
comportements.

Chaque personne a sa propre façon de 
réagir au stress. Ce qui est stressant pour 
une personne ne l’est pas nécessairement 
pour une autre.



BRAIN FOG, MOOD 

SWINGS AND 

INCREASED ANXIETY 

ARE ALL CAUSED BY

High levels of Cortisol.

LE BROUILLARD MENTAL, 

LES SAUTES D’HUMEUR 

ET L’AUGMENTATION DE 

L’ANXIÉTÉ SONT TOUS 

CAUSÉS PAR…

un niveau de cortisol élevé.



WE CAN 
DECREASE OUT 
CORTISOL LEVELS 
BY

Exercising

Sleeping more than 6 

hours per night

The practice of 

rest(mindfulness, quiet)

MOYENS POUR 
ABAISSER NOTRE 
NIVEAU DE 
CORTISOL :

Faire de l’exercice

Dormir plus de 6 heures 

par nuit

La pratique du repos 

(pleine conscience, calme)



Day to Day 

Argument with a friend or 

partner.

Driving bad weather.

Job Interview

Deadline to complete a 

project.

Cumulative/Distress

Struggling to pay rent on 

a low income.

Working long hours over 
a period of time.

Hurtful Relationships.

Extreme or Traumatic 

Stress

Car accident (experienced 

or witnessed)
Natural disaster

Death of a pet

Losing a job

Vicarious or Secondary 

Stress

Hearing stories of serious 

loss.
Supporting people who 

are experiencing 

traumatic stress.

Over-exposure to violent 

or upsetting stories in the 
media.

TYPES OF STRESS TYPES DE STRESS

Stress du quotidien 

Dispute avec un·e ami·e ou 

un·e partenaire

Conduire par mauvais temps

Entretien d’embauche

Échéance pour terminer un 

projet

Stress cumulatif ou détresse

Avoir de la difficulté à payer 

son loyer en raison d’un 

faible revenu
Travailler de longues heures 

pendant un certain temps

Vivre des relations 

blessantes

Stress extrême ou 

traumatique

Accident de voiture (vécu ou 

dont on est témoin)
Catastrophe naturelle

Mort d’un animal de 

compagnie

Perte d’emploi

Stress indirect ou secondaire

Entendre des histoires de 

deuil déchirantes

Offrir du soutien à des 
personnes ayant vécu un 

stress traumatique

Surexposition à des 

histoires de violence ou des 

histoires bouleversantes 

dans les médias



Trauma occurs when 
something or someone has 
been a thief of a victim's 
power.

Trauma is a wound, an 
invisible wound.

WHAT IS TRAUMA QU’EST-CE QU’UN 
TRAUMATISME?

Un traumatisme survient quand 
une victime perd tout contrôle à la 
suite d’un événement ou des 
actions d’une autre personne.

Le traumatisme est une blessure, 
une blessure invisible.



TRAUMA

Survivors’ immediate reactions in 

the aftermath of trauma are 

complicated and are affected by:

 Their own past experiences.

 The accessibility of natural supports and healers.

 Their coping skills and the coping skills of 

immediate family.

 The support of the larger community in which they 

live. 

LES TRAUMATISMES

Les réactions immédiates des 

personnes qui survivent à un 

traumatisme sont compliquées et 

sont influencées par :

 Leurs expériences vécues

 L’accessibilité à un réseau d’entraide naturel et à 

des guérisseurs

 Leur capacité d’adaptation et celle de leur famille 

immédiate

 Les services de soutien offerts dans la collectivité 

où ils vivent 



POST TRAUMA/STRESS PATHWAYS

CONNECTION

Resilience
Recovery

Post-stress growth 
through self-care and 

stress management.
DISCONNECTION

Severe persisting 
distress.

Decline mental health 
and coping skills.

Stable but maladaptive 
functioning. 

ÉVOLUTION DU STRESS ET DU STRESS POST-TRAUMATIQUE

CONNEXION

Résilience
Guérison

Croissance post-
traumatique grâce à la 

capacité de prendre 
soin de soi et à la 
gestion du stress

DÉCONNEXION

Détresse sévère et 
persistante

Déclin de la santé 
mentale et des 

capacités d’adaptation
Fonctionnement stable, 

mais inadapté 



35

Expérience traumatisante
Individuelles

Relations
Lieux de travail
Communauté

Effets d’entraînement des traumatismes



TYPES OF TRAUMA

Acute trauma 

Chronic trauma 

Complex trauma 

Historical trauma 

Racial or race-based trauma 

TYPES DE 
TRAUMATISMES

Traumatisme aigu 

Traumatisme chronique 

Traumatisme complexe 

Traumatisme historique 

Traumatisme racial 



IDENTIFYING 
CONNECTIONS

• Risk factors are "personal traits, 
characteristics of the environment, 
or conditions in the family, 
workplace, school, or community 
that are linked to an individual's 
likelihood of developing 
troublesome post-traumatic 
recovery.

• Protective factors are elements of 
the individual, family, and wider 
environment that reduce the 
likelihood of trauma leading to 
negative outcomes and behaviors.

TROUVER DES LIENS

• Facteurs de risque : traits de 
personnalité, caractéristiques ou aspects 
de l’environnement familial, du lieu de 
travail, de l’école ou de la communauté 
liés à la probabilité qu’une personne 
développe des troubles à la suite d’un 
stress post-traumatique.

• Facteurs de protection : caractéristiques 
de la personne, de la famille et de 
l’environnement élargi qui réduisent la 
probabilité qu’un traumatisme mène à 
des conséquences et à des 
comportements négatifs.



SYMPTOMS OF 
TRAUMA

Physical Reactions

Cognitive Reactions

Emotional and Behavioral

Interpersonal Reactions

SYMPTÔMES D’UN 
TRAUMATISME

Réactions physiques

Réactions cognitives

Réactions émotionnelles et 

comportementales

Réactions interpersonnelles



5 PRINCIPLES FOR 
TRAUMA-INFORMED 

PRACTICE

Safety – Ensuring physical and emotional 
safety.

Choice – Clients have choice and control in 
learning.

Collaboration – Making decisions with the 
client and sharing power.

Trustworthiness – Task clarity, consistency, 
and interpersonal boundaries are taught and 
shared.

Empowerment – Priority is given to 
empowerment and skill building. 

5 PRINCIPES D’UNE 
PRATIQUE 

TENANT COMPTE DES 
TRAUMATISMES

Sécurité – Assurer la sécurité physique et 
émotionnelle

Choix – La clientèle peut choisir et gérer ses 
apprentissages

Collaboration – Impliquer le client ou la cliente 
dans la prise de décision et partager le pouvoir

Fiabilité – Clarté des tâches, constance, limites 
interpersonnelles définies et communiquées

Autonomisation – La priorité est accordée à 
l’autonomisation et au développement des 
compétences 



SELF CARE PLAN

A Self-Care Plan is an intervention tool that keeps 

you from being completely overcome by the 

stresses of life.

Daily self-care is a preventative measure in 

supporting a physically, mentally, emotionally and 

behaviorally healthy life.

Daily self-care is about identifying or beginning to 

create the “little moments in life that bring you JOY!

PROGRAMME 
D’AUTOSOIN

Un programme d’autosoin est un outil 
d’intervention qui vous aide à ne pas être 
complètement dépassée par les événements 
stressants de la vie.

Prendre soin de soi au quotidien est une mesure de 
prévention qui favorise une vie saine sur le plan 
physique, mental, émotionnel et comportemental.

Prendre soin de soi au quotidien consiste à 
reconnaître les « petits moments » qui vous 
apportent de la JOIE et à en créer.



Remind yourself that self-
care is not selfish.

If you are caring for 
yourself, you can better 
care for others.

SELF-CARE PRENDRE 
SOIN DE SOI

N’oubliez pas que prendre 
soin de soi, ce n’est pas être 
égoïste.

Si vous prenez soin de vous-
même, vous pouvez mieux 
prendre soin des autres.



DECOMPRESSING

Is the practice of relaxing!

Relaxation can take place at 
home, daily, on the weekends or 
at work.

The art of relaxation can be 
learned if practiced efficiently.

DÉCOMPRESSER

C’est l’art de la relaxation!

On peut pratiquer la relaxation 
à la maison ou au travail, tous 
les jours ou les fins de semaine.

L’art de la relaxation peut 
s’apprendre s’il est pratiqué 
efficacement.



Stress is often related to our 

perception of time. If we are 

pressed for time, we feel stressed. 

When we take time off or vacation, 

we create space which gives us the 

perception of more time in the day 

to help us mentally relax and 

unwind.

DECOMPRESSING & 
TIME

LA RELAXATION ET LE 
TEMPS

Le stress est souvent lié à notre 

perception du temps. Quand nous 

sommes pressé·es par le temps, nous 

nous sentons stressé·es. 

Quand nous prenons des congés ou des 

vacances, nous créons un espace qui 

nous donne l’impression qu’il y a plus de 

temps dans la journée, ce qui nous aide 

à relaxer mentalement et à nous 

détendre.



SELF-CARE AND STRESS 
MANAGEMENT IS NOT LINEAR 

AND STATIC

Our lives never stay exactly the same.

Change jobs 

Having children

Getting sick

 Losing a job

 Family members needs

 Lose of a loved one.

L’AUTOSOIN ET LA GESTION DU 
STRESS NE SONT PAS LINÉAIRES 

ET STATIQUES

Nos vies changent constamment.

Changer d’emploi 

Avoir des enfants

Tomber malade

Perdre son emploi

 Satisfaire aux besoins des membres de la 

famille

Perdre un être cher



POST WORKSHOP 
MATERIALS AND RESOURCES

- Canadian Red Cross 
Psychological First Aid Self-
Care Plan

- Workbook includes:

Trauma-Informed Ways of 
Gathering 

Stress Management in the 
Classroom

Burnout Questionnaire

Boundaries Questionnaire

DOCUMENTATION ET 
RESSOURCES
POST-ATELIER

- Cours Premiers secours 
psychologiques — Prendre soin de 
soi, Croix-Rouge canadienne

- Le cahier d’activités porte sur :

Les façons de se rassembler en 
tenant compte des traumatismes 

La gestion du stress en classe

Questionnaire sur l’épuisement 
professionnel

Questionnaire sur l’établissement 
de limites



Thank you! 

- Evaluation

Rochelle Galeski

Little Rock Professional Development

QUESTIONS



Evaluation

Évaluation

Your feedback is valuable to us. Please fill out the online evaluation form!

Nous sommes à l’écoute de vos commentaires. Merci de remplir le formulaire d’évaluation en ligne!

English Français



Information Session Recording

Enregistrement de la séance d’information

Amssa.org — Resource Page

Amssa.org — Page de ressources



Settlement Net

Want to stay connected with the Settlement and Integration Sector?

Sign up for AMSSA’s weekly newsletter Settlement Net

Souhaitez-vous rester informé.e sur les activités du secteur de l’établissement et de l’intégration?

Inscrivez-vous à la lettre d’information hebdomadaire d’AMSSA Settlement Net



Follow AMSSA on Social Media

@amssabc on Twitter and Facebook

AMSSA on LinkedIn

Suivez-nous sur les médias sociaux

@amssabc sur Twitter et Facebook

AMSSA sur LinkedIn
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