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L'événement

C'est quand il arrive quelque chose de trés effrayant, dangereux ou choquant comme :

m Catastrophe Toucher interdit

Cet événement peut devenir traumatique

Evénement avoir un trauma )

Sur le moment, on peut réagir de plusieurs maniéres:
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Le corps se prépare a réagir pour se protéger, il peut:

Combattre
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Il peut y avoir des changements dans le corps, le cceur et |a téte :

On peut retrouver plusieurs sensations corporelles comme :

Respiration rapide Tremblements
On peut ressentir plein d’émotions :
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Tristesse Colére Peur Honte Dégout

Dans la téte, ¢a peut étre Flou, on ne comprend pas ce qu'il se passe ou on peut imaginer le pire

Toutes ces réactions sont dirigées par le cerveau Cortex préfrontal
e Alintérieur du cerveau, il y a d'abord ce qu'on appelle 'amygdale. i
e ['amygdale nous prévient d'un danger, elle sonne l'alarme.
® |e message est transmis au cortex préfrontal.

® Le cortex préfontal explique a I'amygdale ce qui se passe, pourquoi elle 3
@ peur, et si elle a raison d'avoir peur ou pas.

® Mais quand on vit quelque chose de vraiment effrayant, le cortex préfrontal
ne peut pas rassurer l'amygdale et on continue d'avoir peur méme si
I'événement est terminé!

e Parfois il se peut qu'on ressente encore des émotions, sans méme
comprendre pourquoi!

e D'habitude, 'hippocampe aide a ranger tous les souvenirs dans le bon ordre e :.Q
et surtout au bon endroit. @ 4 .
® Mais comme I'amygdale ne se calme pas, et que le cortex préfrontal n'arrive \ ‘j
pas a réfléchir tranqunllement I'hippocampe ne peut pas faire son travail et \\
les souvenirs sont rangés n'importe comment. </
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e ('est pour ga que parfois on ne se souvient pas de tout !
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