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Présentation basée sur ce livre
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s"on sortin, ¢"est possible! £t a vohe portée...
Un traumatisme peut arriver 3 n'importe qui, n‘importe o, n'importe quand.
Une agression, un accident, un attentat, un deuil, un viol ou méme de la

maltraitance... On n'y pense pas, mais lorsque cela arrive, la personne se
retrouve dévastée et démunie. Elle ne sait que faire, 3 qui s'adresser, ol
trouver des réponses et encore moins comment s'en sortir.

Fondé sur la longue expérience des auteurs, Le trauma, comment s’en
sortir? répond aux besoins concrets des victimes de traumatisme:s (et de
leur entourage]. Richement illustré, il propose un chemin en trois étapes :
* COMPRENDRE mes réactions et mes symptémes.
* AGIR sur mes émotions, mes pensées, ma vie en étant guidé-e sur le
chemin de la guérison.
* TRAITER ! Quand me faire aider ? Quels traitements existent ? Comment

choisir ce qui me correspond le mieux [EMDR, TCC, hypnose, médica-
ments...]?

- > 50 conseils de psy
{X['78 > + de 130 témoignages

> + de 50 exercices et compléments numériques (audios,
vidéos, PDF...JJ

Pour que chacun puisse avancer a son rythme, le livre est accompagné d'un
cahier téléchargeable avec de nombreuses propositions d'exercices.

Conolime Hingray & Wissam El-Hage

[Nancy, (Tours,

Je (ne) prends ma vie en main

France) est une psychiatre pas-
sionnée par le psychotrauma qui
aime expliquer de maniére simple
des concepts complexes. Elle est
persuadée que chaque personne a
en elle des ressources incroyables
pour s’en sortir et guérir.

France) est un professeur de
psychiatrie reconnu, il maitrise
le trouble de stress post-trauma-
tique sur le bout des doigts ! C'est
notre Mister Trauma Science :
votre cerveau, vos troubles n'ont
pas de secret pour lui.

est un jeune psychiatre qui a
su illustrer avec une pointe
d’humour les messages les plus
importants du livre.




Pourquoi proposer du self help ?

Patient manque de connaissance

Place majeure de la psychoéducation dans le traitement

Patient a souvent beaucoup de ressources

Patient est I'acteur de sa guérison

La honte, la culpabilité freinent la demande d’aide

Difficultés a rencontrer un psychiatre/psychologue adapté




Patient informé

5/77
. e o
Lutte contre le sentiment d’impuissance ”Ve,
/77@02‘

Remise en mouvement

Patient expert Patient acteur



Coralime Hingray & Wissam El-Hage s'on sontin, c'ost pouiblz! £t a votre pmt&...

COMPRENDRE

TRAITER

Je (ne) prends ma vie en main




A VOUS DE JOUER !

Un cahier de 60 pages d’exercices téléchargeable

Des liens audio et vidéo....

Plus d'infos

Vous trouverez d'autres GR codes au fil de certains chapitres ; .ﬂ. Voici trois exercices audio qui vous aident 3 définir vos ressentis et
ils vous renverront vers des liens, des videos ou des audios pour

e vt sy oyestl L0 _Eg;, _ vos émotions. Fermez les yeux, écoutez, ressentez, canalisez...
loin. Accédez aux ressources en flashant le OR code avec votre  Z57g
téléphone portable, ou en tapant lURL dans un navigateur web.




Transformez votre émotion

Avez-vous pu réaliser Uexercice (Cahier p. 18, « Et si mon émo-
tion avait une forme, ce serait... ») qui consiste a visualiser,
«objectiver» une émotion désagréable en vous ? Peut-étre que
cela a été difficile, avez-vous juste percu une forme vague a
cette sensation, sa localisation, ou avez-vous percu tous les
détails : couleur, poids, température, matiére...? Qu'importe!
Merci d’avoir tenté U'exercice, c’est déja extraordinaire!

Quelques mots d'introduction

lienmini.fr/cahier-8

Toutes nos sensations corporelles se modifient sans cesse dans notre corps, méme si c’est
presque imperceptible, car notre corps bouge en permanence, ne serait-ce que par la respi-
ration, les battements cardiaques... Apprenez a transformer votre émotion.

En effet, grace a cela vous allez pouvoir agir!

Ecoutez puis entrainez-vous dés que la sensation arrive spontanément ou méme en l'imagi-
nant, en la recréant maintenant parce que vous le décidez et que vous la connaissez tellement
bien...

C’est un exercice audio !

Of:
/cahie

g
lienmini.fr. r-9

Agl' SUR SON BIEN-ETRE CORPOREL : PRENDRE SOIN DE SOI

Voici quelques pistes dans lesquelles piocher pour apprendre a prendre soin de vous.

Votre recette du bien-étre

Voici une petite recette du bien-étre.

1. Une quantité suffisonte de sommeil

2. Des touches de marche, de sport ou de contact avec la nature
3. Une grosse cuillére de distraction, de Coisivs, d’fuumour

4. Du temps d'échange, de contacts, & votre convenance

5. Des moments d’omitiés, d"Amour, de calins, de sourires avec vos proches
6. Des bonnes pincées de gratitude pour vous -méme

7. Des petits temps de vécu intense du moment présent

P30

Le trauma,
comment s’en sortir ?

Cahier d’exercices

Pourquoi? Les tartes du Pourquoi Quelques mots dintroduction

Une des grandes sources de souffrance vient souvent de la ma-
niére dont vous interprétez ce qui s'est passé, ce dont vous vous
culpabilisez peut-étre.

ILest important avant tout d’en prendre conscience et de bien étre
au clair sur votre vision actuelle des causes...

Cet exercice de la tarte du Pourquoi s'appelle aussi la «tarte

d"attribution». Il vous propose de vous demander «Pourquoi cet événement s'est-il produit»
et «A qui la faute ?». Les réponses commencent souvent par «Parce que...». Cherchez des
éléments de réponses a ces questions et attribuez-leur un poids, un pourcentage, une taille
de part de tarte!

Nous allons vous guider un peu a travers un exemple, pour que vous saisissiez bien cet exer-
cice qui n'est pas si simple...

66

" Javais recu un copain de fac chez moi pour travailler un peu et boire un café.
. Soudain, il m’ embrassée de force, puis m'a imposé une relation sexuelle, alors
| que je lui avais dit que je n'en avais pas envie. Ala fin, il ma dit : « Si tu n‘avais
| pas envie, tu n‘aurais pas dii m'inviter chez toi! - Mme J. ”

Jeu des différences

Ce jeu [enfin, plutét ce conseil, cet exercice) est trés utile et
méme indispensable en cas de reviviscence du traumatisme
lors d'un moment d'intimité. Si des souvenirs traumatiques
reviennent quand votre partenaire vous touche, il est important
de connaitre cette technique du jeu des différences.

C’est un exercice audio !

lienmini.fr/cahier-32

AQII' SUR SA VIE : AGIR EN ACCORD AVEC SOI-MEME

60 pages

Passez vos pensées aux 3 tamis

Aprés un traumatisme, qui souvent chamboule notre vision de nous-mémes, des autres ou
du monde, notre cerveau qui souffre a tendance a essayer a nous vendre des idées plutot
fausses, souvent néfastes et toxiques pour notre bien-étre et parfois franchement inutiles ou,
pire, contre-productives !

Peut-&tre pourrions-nous aussi passer nos pensées par ces 3 tamis pour ne retenir que celles

®

qui sont vérifiées, bonnes et utiles pour nous.

C’est un exercice audio !

Ma pensée

Ai-je bien vérifié cette idée? Cette pensée m'apporte-t-elle Cette pensée m'est-elle

Ai-je toutes les preuves? utile d’'une maniére

L'ai-je bien questionnée ?

du confort, de la sérénité,

du bien-étre ? ou d'une autre?

Nous vous proposons un grand chemin a faire ensemble, avec plusieurs étapes... Prenez le
temps de faire ce chemin, de bien compléter les tableaux... Pour pouvoir continuer votre vie
dans la direction de votre choix et non vers celle imposée par le trauma qui vous a peut-étre
détourné-e de votre chemin.

Interrogez-vous sur vos valeurs...

Prenez le temps de regarder le monde des valeurs (p. 142) et de vous interroger. Dans tous
les cas, ce travail est trés personnel. Nous ne pouvons pas vous proposer une démarche
exhaustive pour mettre a jour vos valeurs, mais voici quelques pistes.

ILy a énormément de possibilités et de questions a se poser pour essayer de déterminer
quelles sont vos valeurs. En voici quelques-unes.



COMPRENDRE

(omprendre les traumatismes
* Qu'est-ce qu'un evéenement traumatique ? ... ... ... oe.iann.
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Confrontation a la mort
OuU a une menace de mort,
a une blessure grave

Ou a une agression sexuelle

~ Tout le monde peut étre exposé a un traumatisme au cours de sa vie.

. C'est une expérience le plus souvent brutale, soudaine et grave, qui
menace l'intégrité de la personne ou savie.



Comprendre

De multiples dimensions/facteurs déterminent La gravité )
d’un traumatisme :

Comprendre

’ — e VOTRE ATTRIBUTION
d'uwn f};,aum,wtjm ? lgm“:d”“‘_ DE LA RESPONSABILITE
iotention Plus vous vous seatez
-lvh.pe.l.-::: VOTREVECU EMOTIONNEL ~ Coupable, plus impact

Uintensité de la peur ressentie O tr20ma est lourd.
[effroil Le seatiment d2 mart

‘\ ...................... ; e imeinente. YOTRE HISTORE

hy Il ma étouffée, ligotée, filmée,

« ri selon la loi est forcément ’ valeurs evenements
g::ecm'::\ délit pour u:vkum» ﬁ-:ue: t :’:f’ o & r:::azé i ": m‘ﬁma; :.-nim
:'QSI bien 14 Mt::x::.m:tg:ﬁe : parlms, L: : nbi"t'ou;ours = "‘"e’ iz de parte d'humanité. :-“lm
plus importantes qu'un viol. Ce qui compte paral‘él;mw:am’::
avant tout, c'est le vécu subjectil émotionnel Wl c'est devenu impossidle, tout - YOS POSSIBILITES D'ACTION
:” du t‘raumg,dl: ::r?o?y:: ':"“"‘9:: ll comme dautres actes simples * Encas d'imposshilité d'action, ::mm
modification v nous ‘ : de perte de contrile totale, en association
monde que cela entraine. u’:e.ﬂ d'impuissance, peritraumatique.
«Tu n'as aucune blessure physique, donc d'étre sans defense.
ce n'est pas grave, ce n'est rien.» Foux!
Lablessure psychique est une blessure sou-
vent invisible, tout au moins initialement. VOTRE SOUTIEN RELATIONNEL VOTRE INTEGRITE CORPORELLE
Non reconnue ni soignée, elle peut avoir des Si vous n'étes pas cru-e, si on Si wotre corps gasde des
répercussions mentales et physiques sur le charche 3 étouffer, minimiser, séquelles visbles, m handicap
long terme. ou nier l2 traumatisme. imemediable.
- : LE REGARD DE LA SOCIETE L'IMPLICATION DE YOS PROCHES
o . Si la justice ne reconnait pas le statut Soit vatre proche est we victime
& % de vicine, necondamne s, s [év- da traumatime, et (gresseut
nement est consigéré comms honteur est un parent, we persoane de
ou tabou dans la sociéts. confizace censee vous protéger.

Il semble qu'une personne est d'autant
plus traumatisée qu'elle a expérimenté
au moment de l'événement une certaine
modification de la perception du temps
(vécu au ralenti ou trés accélérd), une mo-
dification de l'espace qui l'entoure et d'elle-
méme, une certaine impression dirréalité
(limpression détre comme dans un film).
On parle alors de dissociation psychique
avec des phénoménes de dépersonnali-
sation (vécu modifié de son propre corps)
et de déréalisation (vécu étrange du réel,

du monde autour). Ces phénoménes de
dissociation sont considérés comme d'im-
portants facteurs de gravité. Cette détresse
péritraumatique (au moment et autour de
l'événement traumatique) est étroitement
lide au développement sur le long terme de
symptédmes post-traumatiques.

It n'y a pas de facteur de personnalité
identifié qui prédisposerait & développer
un trouble de stress post-traumatique. Le

développement de tels troubles dépend de
beaucoup d'autres facteurs.

L'ESSENTIEL

La gravité des conséquences d'un traumatisme dépend de plusieurs
facteurs.

Un événement est d'autant plus traumatique qu'il est causé par une
personne, qu'il est inattendu, qu’il menace l'intégrité physique ou
psychique et que l'on ne recoit pas de soutien.




(omprendre mes reactions immediates

* Que se passe-t-il dans mon cerveau lors d'un traumatisme 2. ..
* Pourgquoi n"ai-je pas reagi comme je Fauraisvoulu? ... .......
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Que se passe -t -il dans meon l e D




 Systeme d’engagement social

« Communiquer, negocier
e Branche ventrale parasympathique

Menace,

o Comportement de lutte ou fuite
2=Neleii((-N « Branche sympathique

Fuir

danger
persiste

e S’anesthésier, S’extraire, Flouter = Se
dissocier

« Feindre la mort et anesthésie physique
e Branche dorsale parasympathique

N S impossibilité
Meécanisme de
survie

)

Thérorie polyvagale de Porges 2007






(omprendre mes probléemes aujourd’hui FETTTEEEUSEUNETETTT

S Y T e e e e e e e e e o e e e o e e
* C'est du passe, pourguoi suis-je si mal ? Le trouble de stress post-traumatique

* Commentoubliercequimest armive ? . .. ... . iiierrraeeeaaaa
* Pourquoi jévitede plusenplusdechoses? ... oo rriiiaiinaann

* Pourquoi je me sens coupableou honteuxse ? . .. ...
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» Est-cepossiblequemoncorpsparie? . ... iiieerrccaanaaaaa




Pouwrguei suis -ye tellement FOIRE DU TRAUMA : GARE AUX ARNAQUES

& f[leur de peau ou en colione ? \“ \ &1 Vous Vouez VOTZE
- '\ DETECTEUR PeUT 56 METTEE

SUZ LA POSITION "VIGILANCE 4

W AVEC CA, \L N PeUT PLUS
\ KEN Vous Arave!

ET COMME VOUS ETES
SIMPATHQUE JE VOUs

OFfREe L'OPTION "INSOMNIE K
QUOTIVIENNE", C'EET POUR I\
MO\ C'€ST CADEA.




.............................................
..........................
............

Culpabilité, honte, dévalorisation

Culpabilité, honte et autodévalorisation font partie de la
méme famille émotionnelle. Elles reposent sur une méme
pensée clé plus ou moins associée a un jugement négatif.

« Je n"aurais pas dil faire ce que j'ai fait - J'aurais plutot d faire ce que je nai pas fait ! »

V0% S
@ 3 | | |
o™ oe : Enliinavecie fraumia + « Aux yeux des autres, ma valeur + « Je pense que ma valeur
\\\0‘*“ : baisse, ils me jugent négativement ! » baisse ! »
eVt : ,
\,a%(e‘f*’ : => CULPABILITE =>» HONTE => AUTODEVALORISATION
95 ge : C’est ma faute si cette S'ils savaient, ils me considereraient Puisque je n'ai pas réagi
ne : agression/cet accidentaeu  comme une trainée. comme jaurais d, je suis
d : lieu... Je vois dans leurs yeux que je suis nul-le  nul-le, je n"ai aucune valeur...
o(;\'e‘e : Si je n‘avais pas faitceciou  d'avoir vécu cela. Parce que je n‘arrive pas
63\35 cela, sije n‘avais pas été la,  C'estinacceptable de ne pas m'étre a me sentir mieux malgré
g ga\’"e : si j‘avais réussi a crier, sije  défendu-e. le temps qui passe, je
> : m'étais sauvé-e, si j'étais Je sens qu'on me regarde comme un-e suis faible, je n"ai aucune

habillé-e autrement. criminel-le depuis cet accident. volonte...



L'ESSENTIEL

MON TRAUMA

A Expérience grave, souvent brutale, qui menace
- Uintégrité de la personne ou sa vie, vécu violent,

" perte de contréle

# Evénement stressant quotidien

« Mort brutale inattendue

+ Maladie grave menacant
La vie

« Maltraitance

« Catastrophes naturelles

« Accidents

« Agressions

« Violences sexuelles/
physiques

« Harcélements

) SES CARACTETISTIQUES

= Unique

* Multiples

« Unique dans Uenfance

» Répétés dans U'enfance ¢
maltraitance, abus,
négligence, violences

» Violences
interpersonnelles
intentionnelles

» Sentiment d'impuissance

« Absence de soutien
ou de reconnaissance

MES EMOTIONS

RANCUNE
AUTO-DEVALORISATION

VIDE, FROID, ANESTHESIE AFFECTIVE

TRISTESSE, DESESPOIR

HYPERREACTIVITE | [ INTRUSIONS

Sursauts W Flashbacks
Hypervigilance @ Cauchemars
Troubles du sommeil @ Rappels du souvenir

MES SYMPTOMES

Troubles de la concentration

3

{ HUMEUR, PENSEES PERTURBEES ] WEVITEMENT

Situations, lieux,
pensées, personnes

+/- DISSOCIATION

Dépersonnalisation
Déréalisation
Vécu d'étrangeté
Amnésie

ou émotions
liés au trauma

LEURS DUREES

D < 1MoIs
ETAT DE STRESS AIGU

D > 1 MoIs
TROUBLE DE STRESS

POST-TRAUMATIQUE VTR TT S (] 1
A

TROUBLES DE LA PERSONNALITE
Instabilité dans les relations

DEPRESSION, SUICIDE

Instabilité dans les émotions
Sentiment d'insécurité, crainte d'abandon
Auto-agressivité - mutilation, tentative de suicide TROUBLES ANXIEUX




ANl sur son entourage [N

sSortirdusillence! .. ... e

* Reagiravecsesproches ...........cccauu....
+ Agir en tant que proche ? Ce qu'il faut eviter ..
+ Agir en tant que proche ? Ce qu'on peut faire .
* Porterplainteoupas... .......ccvvvivnunnn..




Agit en tant que proche ?
Ce qu’il fout eviter

I A

Certaines attitudes de proches, de policiers,
d'employeurs... peuvent accentuer volre souffrance.

Cela peut renforcer Uimpression que personne ne vous comprend, ne vous aide...
Les 3 attitudes a éviter!

Culpabiliser

Critiquer ses

Hater les choses,
manimiser

La victime reactions
la souffrance
» « Qu'est-ce que tu * « J"aurais essaye » «Si tu sortais plus
faisais dehors aune | de me défendre, aussi, ¢a rait mieux. »
heure pareille 17 » Javraisplus crig.» |, L cact bon, c'est du
: * « Moi, je conduis * « J aurais wu que passé_. Passe 3 autre
bien, un accident ne | c'étast un pistolet en | chose.»
a8 ifester? peut pas m'arriver !» | plastique...» » «A ta place, je
» wElle n"aurait pas » «Moi, jaurais dit 3 | reprendrais le travail,
du porter une robe mon agressewr que | ca me ferait du bien...»
aussi courte...w J'avaes le SIDA, ca
(aurast faat fuir_»
* Un bescan de * Une sous- * Une méconnasssance
projeter votre propre | estimation du des symptomes
culpabilsé cu colere | pouvor de la peur de stress post-
sur lavictime : «Si ctduchocdela traumatique, qu'il s"agit
Javaes été 3, cela ne | surprise. d'une vrase maladee.
serait pas arrive_ « Une » Un moyen de
Que peut | Je n'aurais pas di méconnaissance lutter contre votre
cacher cette | [2utoniser 3 sortir_» | 4. macanismes impuissance, de vous
réaction ? * Un mécanisme dissociatis (» p. 32). | sentir utile en donnant
de protection pour + Une connaissance | des conseils.
garder le plus a posterion » Dimanuer votre propre
intact possible votre | y'alaments de souffrance : «Sielle va
sentiment personnel | contexte que La mieux, je me sentirai
d'imaudnerabilne victime ignorait sur | mieux, c’est hornble de
le moment. La voir si mal.»




L'ESSENTIEL

NE PAS FAIRE !

-» Reprocher une responsabilité, culpabiliser

-+ Critiquer les réactions pendant ou aprés le traumatisme
-» Bousculer, forcer la parole

- Minimiser l'événement, la souffrance

D L'ESSENTIEL o
HES - er vo a on
NTERAGIR AVEC SES PROC COTE PROCHES [ s MO

- Accompagner les « crises émotionnelles »
- Encourager a un suivi

) L'ESSENTIEL - Diversifier les discussions
DE VOTRE -» Féliciter les progrés
coﬁ - VYous protéger

FEUILLE DE ROUTE

Etre conscient-e que la situation est

g 3 -» Expose a des risques de réactions
Leimn e R nudanka inadéquates, a une plainte classée sans

CONTRE suite, 3 une absence de reconnaissance
judiciaire, de condamnation

déstabilisante aussi pour ses proches -+ Arréter Uimpunité
-» Renvoyer la peur a l'agresseur

MW conscience des difficultés - Protéger d"autres victimes potentielles
[Zde CASCH I m - Permettre une éventuelle condamnation

Avoir des attentes mesurées et la reconnaissance judiciaire
[jmmenlr La relation
MPulagerréeuzmemmdouleur SE POSER LA QU[S”ON
[joﬁ'ecem”usmzbesoh DE lA plAINTE
[ZOser dire si une attitude n’est pas aidante - Nécessite beaucoup d’énergie
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AU sur ses emotions TR

S
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) Mon monde des bmations...............
*Reconnaftre ses emotionNS. .. ... ve v e ne e nnnnns

AR ACIR SUR SES EMOTIORS..........__.

-



Se connecter
a ses sensations

identifier
son emotion

Accepter 'emotion

Exprimer [émotion




>

UNE EMOTION

Une émotion est une réaction naturelle 3 une stimulation, & un
déclencheur. Ainsi, [émotion est un support d'échange avec le monde.

Une émotion ne dure que quelques minutes.
Elle se déploie en 3 temps :

La charge : notre corps libére les hormones en lien avec la situation
ressentie.

La tension : le corps se met en tension, est mobilisé pour agir.

La décharge : c'est le moment ol I'émotion est exprimée [de diverses
facons] pour permettre au corps de revenir 3 son équilibre de base
[par exemple, les tremblements et les pleurs expulsent la peur du
corps, les cris évacuent la colére...).

=

Sourire, envie de rire,
respiration ample,
impression d énergie,

de légéreté, d'ouverture...

Besoins satislaits,
succes, réussite

accomplissement,
rencontre positive

Besoin de partage,
déchange, d'étre
en lien, de favoriser

Uapprentissage

Changements physiques
Baisse de [énergie,
lourdeur, sensation

de vide, gorge serrée,
miéchoires tremblantes,
larmes...

Messages véhiculés
Perte, séparation,
nécessité de renoncer,
point de comparaison
pour apprécier le
bonheur

Besoins exprimés
Altirer La compassion,
LCamour, le réconfort,
besoin de sens,
d'acceplation, dinitiative
plaisante, d’action

Changements physiques
Accélération cardiaque,
venlire serré, chair de
poule, mains moites,
paleur, respiration
bloguée, envie

de fuir...

Messages véhiculés
Alerte sur un danger ou
une situation nouvelle
Besoins exprimés
Besoin de protection,
de sécurité, de siireté,
d'espace

COMMENT ELLE SE DECLENCHE ?

R

\l,

Changements physiques
Accélération cardiague,
sensation de chaleur,
état de tension, poings
serrés, tension dans

La méchoire, sourcils
froncés...

Messages véhiculés
Alerte sur une
frustration, une injustice
ou une atteinte de
lintégrité, des valeurs
bafouées

Besoins exprimés
Besoin de respect,

de reconnaissance,
dintégrité, d'écoute,
d'équité, de justice,

d appartenance

Changements
physiques

Soulfle coupé, yeux
écarquillés, bouche
bée,

tous les sens en alerte
Messages véhiculés
Nouveauté,
étonnement, inattendu
Besoins exprimés
Besoin de comprendre,
de clarté, d'un temps
d’adaptation

Changements physiques
Lévre supérieure
retroussée, nez plissé,
£410Mac Serré, nausée...
Messages véhicules
Alerte sur la nocivité,
Mauvais pour $0i, rejet,
refus

Besoins exprimés

Besoin de mise & distance,
d'éloignement, de sécurité,
de purification



Reconnaitre ses émotions

CEST FROID!

CEST [EDE!







Agir s ses Evorions

Faire face ! Sexposer & ses peurs !

Niveau d’anxiétré

Exposition X




Coanealisen ses emotions !

Gérer ses émotions ne veut pas dire les contrdler, mais plutdt
les canaliser en agissant.
Comment utiliser au mieux U'énergie émotionnelle ? A vous

de décider ! Voici quelques pistes selon le type d'émotion désagréable. Vous pouvez
aussi décider de la ranger dans un coin de votre téte et y revenir plus tard (» Cahier).

Quand je ressens de la peur, je peux... Quand je ressens de la colere, je peux...
ollepm.éggr- o Uexprimer
-famr..ﬁ-'sndhmomu = Crier, mettre des mots sur ma colere
o Lexprimer - Formuler mon besoin de respect, Quand je ressens de la tristesse, je peux...
- Crier, pleurer d'équité_ T
= En parler 3 quelgu’un o Libérer de ['énergie # Uexprimer
o Chercher a me detendre - Me défendre, défendre les victimes - Pleurer
-Rup'ivarlisu!'dchplmil.’m - Sauter, courir -Ecr'l't.dcss'lllrmapein.
'?ﬁﬂf!’:uﬂ:‘:*":ﬁm - Faire le volcan : debout les jambes # Chercher du réconfort
= M'maginer dans un beu agrea serrées, je joins les mains, les monte au- - En moi, en me repliant un peu sur moi-méme
- Chercher du réconfort [écoute, contact ] dessus de ma tite, c'est La lave qui monte: _ Auorés des autres : en cherchant de ['écoute, des contacts, des cilins

#« Mimer la force : Jancre mes pieds dans le ensuite, je saute les jambes écartées en T
sol..'p.smsﬁnugicdelatnﬂ'qdn!om;om descendant les bras le long du corps, tout .m*;?ﬂuw:::m““m
moi, je me redresse le plus possible, je léeve en expirant par La bouche, C'est [explosion  ® Rechercher des mome —

L2 téte et je me dis « Je suis forte, jepeuxle 4y volcan ; puis je visualise La lve qui - Dans mes souvenirs

faire » coule de ma téte 3 mes pieds, c'est la - En me tournant vers des actions plaisantes
*Me distraire colére qui est libérée - En me disant des phrases positives
- Penser 3 quelgue chose de drdle, faire de -~ Malawer une balle anti-stress
Mhumour, jover * Me refroidir
= Compter 3 rebours - Boire un verre d'eau fraiche
- Lire un fvre - Sortir, marcher, faire du sport
= Prendre un bain o Réfléchir 3 agir pour
# Reprendre le controle de la situation = Plus de justice
- Faire des plans, m'crganiser - Prouver ma valeur personnelle
- Relativizer, recadrer - Renforcer mon pouvoir personnel

= Limiter les ncertitudes



L'ESSENTIEL

¢

DESTINATION ACTIONS

ACCEPTATION EMOTIONNELLE

RECHERCHER LIBERER DE LENERGIE

DU RECONFORT

SE RELAXER

Criez
Auprés des aulres Sautez

Sollicitez de lécoute, | Sif-D' la ‘ith‘of-! Courez
du réconfort, des calins ! qut vous coavient Faites du sport

Portez votre atteation sur quelque
chose de concret, comptez a lenvers "
Realisez une activité plaisaate :
musique, lecture, film_

Pour le respect
de vos valeurs
Pour ples de
justice, equite,
identita...

FEUILLE DE ROUTE

D Identifier I'émotion

[j(lueues sensations ?

[joua type d'émotion ?
Quelle intensité?

D Repérer mes besoins

[j(:luel message est transmis ?
De quoi ai-je besoin?

D Comprendre la situation

Contexte ?
[Zroms déclencheurs?

Un lieu agréable, et sir > Cahier)
Une télécommande magigee
(> p. 100 et Cahier)

Un volcan (> p. 98]

Une aigue (> p. 95)

Aute-apaisement
En prenant ea moment pour vous, ea réalisant
vos besoins, 3 [aide de décleacheurs positifs...
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A R E L L L EE LR EE
* Explorer sondiscours imérieur. ...........cuuu...

* Prendre du recul : se defusionner de ses pensees..
* Prendre du recul : interroger ses pensees.........

* Changer : alterner, positiver ses pensees .........
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& MES PENSEES DEFORMEES

Q MES PENSEES AUTOMATIQUES

Nous regardons tout ce qui nous arrive
Pop-up sur votre téléphone = a travers des jumelles souvent déformantes

e IL existe PLUSIEURS TYPES DE JUMELLES qui nous font :
Commentaires interieurs =

Pensées spontanées Penser en noir ou blanc Voir avee des ceilldres

Lors d'une situation, ce sont ces pensées
* spontanées, sans effort intentionnel Croire qu'on lit dans les pensées des autres
» fugaces, rapides, incontrdlées Sur-généraliser
: ::::h*‘:::' m?“ Tirer des conclusions hatives
« paraissant pourtant plausibles Maximiser le négatif Catastront
* acceptées sans remise en question Personnaliser e
Elles sont trés importantes, car elles
« déterminent nos émotions Raisonner émotionnellement
« entrainent souvent une interprétation biaisée

de la situation
« aménent parfois & réagir de facon contre-

productive 4®©) MEs CROYANCES DE BASE

Ce que je crois dur comme fer

MA TETE ME RACONTE ! NS s dmetant ot

Mes expériences avec
les autres de sécurité ou,

Ma radio Mon caractére, R ’
: ; g au contraire, de perte
Mon discour: - mon tempérament

'n:érie::o s mentale 3 .

: e Ma famille, les croyances

avec lesquelles j"ai grandi

it vé Mon moteur
Mon petit vélo ¢ ILy a des croyances positives, heureusement,

a penser e mais beaucoup sont négatives et nous font
. souffrir. Elles sont de 3 types :
Vous pouvez choisir et garder la métaphore qui « Croyances & propos de soi
vous parle le plus (elles sont équivalentes) ou en * Croyances & propos des autres

trouver une autre. o Croyances & propos du monde



Cxplorer son discours intérieur

La sécurité au sein de la société Mes comportements face a lévénement
Je crois que le monde est mauvais. Je n'ai pas réagi comme j"aurais da.
Je crois que le monde estinjuste. Jaurais pu lempécher =i....
Je mangue de confiance C'est de ma faute, je suis responsable.
dans les autres. Je suis nul-le, j'ai tellement honte.
Je dois me méfier de tout le monde. Jai trop/mal réagi.

) N

Quelles sont mes pensées par rapporta... ?

vis-3-vis de moi Je me sens coupable de ce qui marrive.
Jai limpression d'étre incompris-e. Je m'écoute trop.
Jai de toujours les autres, mais ce Je suis impuissant.e, rien ne peut
n‘est pas réciproque. changer.
Je me sens seul-e, isolé-e. Je suis trop débordé-e par mes émotions.
— Ma peur et mes évitements

me protégent un peu.



Prendre du vecul :
internogen ses pensées

TOUT 65T UG WA FAUTET &
MERITE TOUT C& QU

MARRVE, J& Neé COMPRENDS

ﬁl& PeN.
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Agir




L'ESSENTIEL

z D 1. QUELLE EST
. ‘ VOTRE PENSEE

NEGATIVE!
IDENTIFIER __/

)N

D 2. EST-CE QUEELLE D 3. EST-CE QU'ELLE CACHE
DECOULE DU PORT UNE CROYANCE DE
DE JUMELLES BASE!
DEFORMANTES !

Si oui, lesquelles ! B A propos de soi

B A propos des autres
l Penser en noir ou blanc

B Voir avec des willéres

B Sur-généraliser

M Catastropher

B Raisonner émotionnellement

B Croire quon lit dans les
pensées des autres

M Personnaliser

M Tirer des conclusions hatives

Bl Maximiser le négatif

B A propos du monde

Agie sur

D La questionner
/

* Quelles preuves?
\ *Ilya-t-ild’autres facons |
% d'interpréter ces faits? #

PRENDRE DU RECUL

Regardez cette pensée :

Passezdans % ety i e e e comme un nuage
les 3 tamis

Un nuage parmi taat !
¢autres, qui finira par
passer dans votre ciel

Devenez votre
meilleur-e ami-e

Cherchez des |
afternatives
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sur son bien-etre corporel

S

1\! /L o monde du Bien <tine

2 G AR SUR SON BIEN-{TRE CORPOGEL..




Agir SR SN BIEN-EIRE CORPOREL

Prenez conscience de votre coffre de richesses

Nous avons tous en nous une certaine somme d'énergie vitale
qui nous permet de vivre, d' agir au guotidien et de nous adapter. Imaginez-le comme
un coffre-fort qui abrite toutes vos économies. Il se remplit d'énergie, de sante,
de plassir, de positivité et de petits bonheurs. Il se vide 3 cause des dépenses
courantes quotidiennes, des stress. Les traumatismes sont tellement déstabilisants
quils peuvent vider votre coffre-fort en un clin d'eeil !

Veillez sur vos réserves

Pour pouvoir assumer les dépenses, d faut aussi des rentrées. Un bon sommeil
ans qu'une alimentation de qualité sont indespensables pour prendre en charge vos
dépenses énergétiques quotidiennes. Prendre soin de soi, c'est fire en sorte que le
coffre soit toujours le plus plein possible.

C'est adopter une vérkable attitude d'autocompassion, aveir des petits gestes, des
attentions pour se MEnager...

Par exernple, acceptez que vous soyez trop irmité-e pour vous occuper aujourd hui des
enfants, et trouvez une activité pour ne pas avair 3 les gérer.
Choisissez vos ressources bien-étre

Pour remplar votre coffre, il existe des malliers de moyens pour prendre soin de soi
{» p. 134). Uimportant est de varier les ressources : combler ses besoins vitaux
Isommeil, alimentation, sexualité), pratiquer une activité physique, des activités
plaisantes, écouter ses émotions, nourrir ses relations, étre au contact de son
environnement._.




Ce welaxer et/ ou miditer

pratiques

Pour qui?
Peur tous

Possible dans
1outes WS poutons

RELAXATION
Exercices de détente muscelaire, de
respiration, d'imagerie mentale
Relaxation musculaire (Jacobsan,
Schultz)
Relaxation respiratoire (abdominale,

Ces 2 méthodes trés différentes visent, entre autres, 3
diminuer le flux de pensées négatives et & détendre son corps.

MEDITATION

Focalisation sur le moment préseat,
SUr SON COMPS, Sur Sa respisation
et son esprit
Religiewse : pratique meditative
bouddhiste

cobérence cardiagee...) Non religizese : meditation de pleine

Sophrolagie, yoga... conscience [ Mindfulness)

Passe avant tout par le corps Passe avant towt par (esprit

Ce n'est quune fois le corps détendu, | La méditation induit um état de

profondément relaché, qu'on obtieat | relaxation, slors que la relaxation

une détente psychiges totale n'induit pas forcément e état de
meditation

Celui ou celle gui cherche le 13- Celui ou celle qui désire aller vers le

cher-prise, |2 détente controle de lesprit

Ples abordable, facile sertout si la Plus codteux en énergie, nécessite

personne est epuisée wn2 forme de discipline quotidienne

Plutdt allongé-e pour se laisser amsi | Plutdt assis-e droit-e pour 2u

guider au bord du sommeil contraire éviter de s'endormir et pour
garder [ vigilance

La viglance, [attention satténuent La vigilance est conservée avec une

puis passent au repos total volonté active de s2 ceatrer sur le

Ily 2 mn lacher-prise ressenti et nom pas sur les pensées

Linconscient eatend, prend ce quila 2| Ny a une forme de contrale

re pour s2 détendre encore plus | On n'écowte plus, on entend

tat frontiére : vous pouvez presque | On ne regarde plus, om voit

avoir [impression de dormir On n'interpréte plus rien, on ne
réfléchit plus, on ne compare ples

Verdict? Les 2 approches sont complémentaires et trés intéressantes.
A vous de choisir et de jongler en fonction de vos besoins et de votre motivation
pour vous y investir et pratiquer réguliérement.
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L'ESSENTIEL

et MES EMOTIONS
-+ Reconnaissez-les
-+ Comprenez- les

- Canalisez-les

- Reconnaissez-les
-+ Défusionnez

- Interrogez-les

- Positivez-les

- Soyez bienveillant.e,
bannissez l'autocritique

- Encouragez-vous
\

J

= Mes ACTIONs

- Affirmez-vous \
- Agissez en édaguation avec vos opinions

-+ Donnez une place a vos loisirs : sports, arts...

- Ecrivez un cahier de vie

- Distrayez-vous, riez

- Do it yourself: faites des choses de vos mains

-+ Excercez un travail satisfaisant si possible

\ J

N
> QIED N

-» Reposez-vous suffisamment

-» Prenez soin de votre peau, de volre apparence

- Prenez soin de votre santé : soignez-vous a temps
-» Mangez sainement, diversifié, avec plaisir |

- Faites du sport
-» Ayez une sexualité épanouissante

> D b L
— \

\-0 Relaxez-vous
- Favorisez, entretenez vos relations amicales
-+ Nourissez vos relations familiales saines
-+ Aimez, soyez aimé-e
- Cherchez de l'écoute, du réconfort et donnez-en
-+ Demandez de [aide et aidez
-+ Partagez le positif, les satisfactions, valorisez

_4

Y

MON ENVIRONNEMENT

-+ Favorisez les contacts avec la végétation

- Promenez-vous dans la nature

- Respectez U'environnemnt, agissez pour lui
-+ Jardinez

-+ Découvrez, voyagez




-
-
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Les valeurs, c’est ce qui compte le plus pour moi, ce qui me pousse a agir,
la direction vers laquelle je tends...

DANS QUELLE MESURE CES 10 GRANDES VALEURS
ME CORRESPONDENT-ELLES

Lesquels de ces grands domaines comptent le plus pour vous ?

[ Mesrelations | Mes activités

Le monde
Ma famille Mon travail La santé La citoyenneté
Mon couple Mes loisirs Le soin La spiritualite
Mes enfants La culture L'apparence L'écologie
=% % % %

Vous pouvez essayer d'attribuer un pourcentage
d’importance a chacune de ces grandes valeurs.

Petite exploration :
réalisez ce questionnaire en ligne pour
découvrir quelles sont vos grandes valeurs :

(tienmini.fr/trauma? )

RECTIONS, ORIENTATIONS JE TENDS PLUS ?

VERS QUELLES GRANDES DI

Affirmation ) Universalite,
i (o s mammes s i i 4 transcendance
de sot

)

MI |

' m

MP.— Souplesse
Taches

Réalisation [N I




Agir SRS\

Puiser de la force

dans son vecu |

APIZES MNE T EMPET € C‘OMMG CEULE- 6‘\
'ON PEUT VOUS PROPOSER LE

~ MODELE PHENKX : PLAS SOUDE ET
BEAUCOUP PLAS BEAN |




DEFOSEZ YOTRE
SROS BAGAGE ICI

Tling

TCC

Comment me faire aider 7 | 160

*Quand faire appel AUNe PoY ? . ... oo ieeeeeeeeaeeeeaaaeeaaaaenaan 160
+ Comment trouver une thérapeute, quelle thérapie mecorrespond?. .. ................. 162
*Quellesressources existent? ... ... .. ... .......coiiiiieiiiiaiaanaaeaaaaaanaaaaan 164
------------------------------------------ 166
+ Quelles sont les thérapies efficacesdutrauma?. ... ... ... .oiiiiiiiiiiiiiaaananan 166
* Quels sont les incontournables dans une thérapiedutrauma ? _....................... 168
* Que sont les thérapies cognitivo-comportementales? .. .. ... ... ... .........ooeean.. 170
B T S I T 172
B I T I T D 174
« Faut-il prendre des medicaments 2 ... ... ... .. ieiiiaeaiaaeaeaaeaaan 176
B S R S 1 T T 178

B L T s L 184

> ARETI GO 186



Traiter COMMINT Me FAIRE AIDER?

Quand feire appel d un-e psy ?

L ESSENTIEL

Quand consulter ? Le plus tot sera le mieux!

Quand nous souffrons, ou quand notre fonctionnement quotidien est
perturbe.

Quand nous cherchons a comprendre, a nous libérer du poids du passeé.



Traiter QUELS TRAITEMENTS SONT

EFFICACES ?

Représentation des psychothérapies (liste non exhaustive)
L ESSENTIEL

Le choix d'une thérapie doit étre basé sur des données scientifiques
d'efficacite.
La thérapie est le plus souvent centrée sur notre vécu traumatique.

Thérapies souvent recommandeées : TCC avec exposition, EMDR, hypnose
que nous vous présenterons dans les pages suivantes.




RECOMMENDATIONS INTERNATIONNALES

OMS () 2013 TCC-CT, EMDR TCC-CT en groupe,
Thérapie de gestion
du stress
VA/DoD (5) 2017 TCC-CT, EMDR, EXP, TC, TIS, Thérapie centré sur
TNE, Thérapie bréve le présent, Thérapie
éclectique interpersonnelle
APA (6) 2017 TCC-CT, EMDR, TC, EXP, Thérapie bréve
TNE éclectique
NICE (7) 2005 TCC-CT, EMDR
NHRMC (8) 2007 TCC-CT, EMDR Thérapie de gestion
du stress
ISTSS (9) 2008 TC, EMDR, EXP, TIS Thérapie
psychodynamique
APA: American Psychiatric Association; EMDR: Eye Movement Desensitization and
Reprocessing; EXP: Thérapie d’Exposition Prolongée; ISTSS: International Society for
Traumatic Stress Studies; NHRMC: Australian National Health and Medical Research Council;
NICE: National Institute for Health and Clinical Excellence; TC: Thérapie Cognitive; TCC-CT:
Thérapie Cognitivo-Comportementale centrée sur le Trauma; TIM: Thérapie par Imagerie
Mentale; TIS: Thérapie d’Inoculation du Stress; TNE : Thérapie Narrative avec Exposition; VA/
DoD: Veterans Affairs/Department of Defense




Reviviscences - flashback

Présent Trauma Mémoire
Voon’roire\ Wi

Thérapie
d’exposition




Traiter |3 BEES e

Que sont les thérapies
cognitive -comportementales ?

Exposition aux flashbacks et cauchemars

Non prévisible, simpose, est subie

Prévisible, controlable, choisie

Bréve, ecourtee

Prolongée, totale

Sporadique

Réguliere

Pensées incontrolées, subies

Pensées anticipées, gestion active

Sensibilisation, aggravation du TSPT

Désensibilisation, efficace sur le TSPT

La restructuration cognitive permet d'agir sur les
pensées toxiques (> p. 107). Nous vous avons offert
des pistes pour y travailler seul-e, mais cela est plus
aisé avec l'aide d'un-e thérapeute qualifié-e en TCC.

Le but est d'identifier puis de modifier les pensées

toxiques qui engendrent de la souffrance,
p. ex. : « C'est ma faute » ; « Le monde
est dangereux » ; « Je ne peux plus faire
confiance » ; « J'aurais da faire... ».
Le but est de vous amener a interroger
ces pensées, ces interprétations et
a verifier leur validité.




Traiter - OUs IRAIEMES ST

EFFICACES ?

Qu’est -ce que C’EMDR ?

Phase 1: stabilisation/développement de
ressources

Phase 2: confrontation au(x) trauma(s)

EMDR: what is the trauma therapy used
by Prince Harry?

Eye movement desensitisation and reprocessing aims to reduce
distress that some memories bring on

A A grab from the Apple TV series The Me You Can‘t See showing Prince Harry undergoing EMDR therapy.
Photograph: Apple TV

In a new mental health documentary series with Oprah Winfrey, Prince Harry

is seen undergoing a form of therapy known as EMDR (eye movement

desensitisation and reprocessing) to treat unresolved anxiety stemming from
ath of his mother, Diana, Princess of Wales, when he was 12.

Phase 3 : intégration

. traitement orienté vers les symptémes et
préparation pour la liquidation des
réminiscences traumatiques

— accueil - alliance thérapeutique -

- cadre thérapeutique (sécurité)

- EVALUATION

- conceptualisation, plan de traitement
— traitement orienté vers les symptomes
- psychoéducation

— développement de ressources

Identification, exploration et modification
des réminiscences traumatiques

— protocole psychothérapeutique centré
sur le trauma : EMDR ou TCC (Thérapie par
Exposition Prolongée)

Prevention de la rechute, soulagement des
résidus symptomatologiques, réintégration
de la personnalité et réhabilitation

— traitement des déclencheurs (EMDR
et/ou TCC)

— projection dans le futur (EMDR ou TCC)
—> réintégration de la personnalite,
acquisition de nouvelles compétences,
développement de la capacité a
fonctionner de maniére autonome, etc.
par difféerentes méthodes thérapeutiques
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Effectiveness of an intensive treatment programme combining prolonged
exposure and eye movement desensitization and reprocessing for severe
post-traumatic stress disorder

C.Van Woudenberg -?, E. M. Voorendonk (%, H. Bongaerts (2, H. A. Zoet (**, M. Verhagen -2, C. W. Lee (2",
A. van Minnen >* and A. De Jongh (:3+2

(@)}
o

Morning programme 07:30-08:00 AM breakfast

08:15-09:45 AM physical activity

a
o

09:45-11:15 AM PE-session

i
o

11:15-12:45 AM physical activity

Afternoon programme 01:00-01:45 PM lunch break

01:45-03:15 PM physical activity

N
o

03:15-04:45 PM EMDR-session

Mean IES Scores
w
)

04:45-06:15 PM physical activity

=
o
T

Evening programme 06:15-07:30 PM dinner

(@)

07:30-09:30 PM Psycho education

Day1 Day4 Day5 Day8

van Woudenberg et al. EJPT 2018



Lobjectif de toute thérapie du trauma est de permettre
la transformation d'un trauma en un [mauvais) souvenir.
: En effet, la souffrance provient d'un blocage de lintégration du

trauma dans votre histoire, le souvenir qui reste a [état brut favorise la persistance

Queks sont les incontournables  despincioesda peme: =
dans wne thirapiec du thawma ?

- QUELS TRATTEMENTS SONT
Traiter EFFICACES ?

INTEGRER
le traumatisme




Traiter | QLS IRATEMENS ST

EFFICACES ?

Fout -i prendre
des medicaments ?

L ESSENTIEL

Selon les cas, les médicaments sont une alternative ou un complément &

la psychothérapie.

Les antidépresseurs sont les plus efficaces dans le traitement du TSPT.




AI-JE BESOIN D'UN PSY ?

) NON

-

) oul

= Si souffrance intense

« Si fonctionnement perturbé
* Si je ne comprends pas ce qui
m’arrive malgré la lecture

de la partie COMPRENDRE

—'g

D ACCEPTER,
INTEGRER

égrer le trauma
a mon histoire
Ne plus ressentir

de détresse en y pensant

Me sentir
en sécurité

Aux premiers signes d'alerte
Si les symptomes persistent
malgre le travail fait par moi-
méme avec la partie AGIR

De préférence un-e psychiatre
ou psychologue formé.e

a une thérapie reconnue,
accessible géographiquement
et financierement pour moi

DANS QUELS BUTS ?

) RETROUVER UN

FONCTIONNEMENT

SATISFAISANT

Retrouver une vie
agréable
sans evitement,
sans perturbations

) DEVELOPPER

MON BIEN-ETRE

Gérer mes émotions
Ne plus laisser mon
cerveau me jouer
des tours

Cultiver le présent
et mes ressources




