\"/ Cn2r

Centre national

=~ de ressources ‘ i 7
I Le trauma, c’est quoi *
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Flash-moi
pour la vidéo!

et de résilience

Reviviscences et évitements

C'est I'impression d’un coup de revenir au moment ou I'’événement est arrivé, comme si tout se
passait de nouveau sans que tu le décides.

Reviviscences repenser volontairement
3 ce qu’il s'est passé

Cela peut étre :

Cela peut arriver 13 journée ou I3 nuit :
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En général, le cerveau réagit a un détail qui rappelle I'événement :
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Pour comprendre, il Faut regarder ce qu'il se passe dans le cerveau: 7—@
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Quand on vit un événement traumatique, la mémoire enregistre toutes les informations pergues :
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Mais parfois, les émotions sont tellement Fortes que ta mémoire s’emballe et le cerveau

enregistre que ces informations sont
—
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Comme chaque information rappelle I'événement, on peut vouloir les éviter.
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On peut retrouver plusieurs évitements comme :

Parfois les évitements sont volontaires et parfois on peut ne pas sans rendre compte.

Des émotions

Le probléme, c’est que plus on évite, plus le cerveau Il Faut donc réapprendre au cerveau ce qui est
continue de dire et
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