Qu’'est-ce qu'un traumatisme
psychologique ?

Un traumatisme est une blessure profonde de la conscience,
provoquée par un événement vécu comme extremement
douloureux, choquant ou menacant.

Il peut étre causé par:

e Unrejet violent: Ex. : un garcon qui té dit brutalement
que fu ne lui plais pas. un parent qui t'ignore,
un ami qui te blackllste

e Un événement physique marquant:
Ex.: un accident de voiture, uné agression,
une brulure, une chute grave

Ce qui définit un traumatisme:

Ce n'est pas uniguement la gravite
de I'évenement, mais la protondeur
de I'impact sur la conscience

Certaines blessures glissent sans
laisser de trace profonde, alors
que d'autres penetrent au ceeur
de l'identité
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La plupart des blessures
emotionnelles n'atteignent pas
la conscience de maniére
traumatique. Ce sont les
blessures non digérées,
vécues en solitude,
impuissance ou sideration,
qui deviénnent traumatisantes.



Deux grandes facons dont un
traumatisme peut se former

Traumatisme par choc
ponctuel intense

» Caractérizal par
brusquerie emotionelle
extréme

» Evénement unique mais
trés marquant

e Exemples:
- Agression ou viol
— Accident grave

- Etre temoin d’une scéne
choquante (violence,

Conséquences:
. Sideration imnediate
mort, catastrophe) + Troubles anxieux,

flashbacks, stress
post-traumatique

Traumatisme par
répétition d’événem-
ents moins intenses

- Caracterizal par
micro-blessures
émotionnelles repétées

» Climat relationnel ou
environnmental toxique
Ou Insécurisant

« A court-terme: a peur, obéissance excessive, inhibition,
 Along-terme: revolte, comportements auto-destructeurs
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Comment se manifeste un
traumatisme psychologique?

8 signes fréquents a reconnaitre:
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Conséquences du traumatisme
sur ’estime de soi

Un traumatisme fragilise profondement ’'estime de soi:
la personne doute de sa valeur, de sa legitimité,
de sa place dans le monde.
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Guérir d’un
traumatisme

C’est quand la memoire
ne fait plus mal.



Comment gueérir
d’'un traumatisme?

1 Abandonner la
culpabilité

2 Accepter sa partde
responsabilite
(s'il y en a une)

3 Accepter ce qui
est arrive

4 Geéneérer une énergie
d’amour intense

S5 Dépasser la peur
par l'action




Guérir d’un traumatisme

Guérir demande
temps, énergie et
douceur envers soi.

Il s’agit de cicatriser
la trace émotionnellle
laissée en mémoilre.

Sighes de guérison:
Pouvoir en parler sans étre submergé

Se souvenir sans réaction disproportionnée
(peur, colére, panique)

Regarder un film, une scene, un lieu
sans perdre ses moyens

Ressentir méme, parfois, de la paix
Intérieure



Comment éviter que les traumatismes
des parents se reproduisent chez I'enfant ?

Eveiller I'esprit Lui faire vivre des  L’exposer a
challenges encadrés d’autres réalités

La’ ccompagner Lui transmettre Lui transmettre
avec des approches une responsabilité une responsabilité
therapeutiques douces valorisante valorisante




