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Présentation basée sur ce livre 



Pourquoi proposer du self help ? 

Patient a souvent beaucoup de ressources

Patient est l’acteur de sa guérison

Place majeure de la psychoéducation dans le traitement

Patient manque de connaissance

La honte, la culpabilité freinent la demande d’aide

Difficultés à rencontrer un psychiatre/psychologue adapté



Sentiment d’efficacité personnelle 
Empowerment

Patient expert Patient acteur  Patient informé   

Lutte contre le sentiment d’impuissance 

Remise en mouvement 



COMPRENDRE 

AGIR

TRAITER



Un cahier de 60 pages d’exercices téléchargeable 

Des liens audio et vidéo….



60 pages 





Confrontation à la mort 

ou à une menace de mort, 

à une blessure grave 

ou à une agression sexuelle

Traumas









Discuter

• Système d’engagement social
• Communiquer, négocier
• Branche ventrale  parasympathique 

Se battre 
Fuir 

• Comportement de lutte ou fuite 
• Branche sympathique

Se figer 
• S’anesthésier, S’extraire, Flouter  = Se 

dissocier
• Feindre la mort et anesthésie physique
• Branche dorsale  parasympathique 

Thérorie polyvagale de Porges 2007

Menace, 
danger 
persiste 

Si impossibilité 
Mécanisme de 
survie 









Illusion de maîtris
e 

À cause de l’agresseur

À cause de la société





























































RECOMMENDATIONS INTERNATIONNALES



Présent MémoireTrauma

Reviviscences – flashback

Thérapie 
d’exposition

Involontaire

Volontaire
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