Fiche pratique

DISSOCIATION

_a dissociation traumatique est due a un mécanisme de sauvegarde mis en place par

e cerveau pour survivre a un stress extreme. Le cerveau n’est plus en mesure d'integrer

es informations dans la mémoire si bien que les évenements traumatiques sont revecus

de facon incontrolee et envahissante avec les mémes ressentis sensoriels. Méme si I'on n'est
plus en danger, notre systeme d’alarme va s'activer et on peut faire une attaque de panique.
Notre capacité a évaluer la situation sera tres limitée.

Quand notre cerveau est en mode alarme, on aura tendance a avoir une pensée

« catastrophique » ou se couper de ses pensées. Les seules options disponibles quand
le systeme d'alarme est declenché sont les reactions fight, flight ou freeze : « lutter, fuir,
geler ». Ces comportements réactionnels sont nécessaires en cas de menace mais plus
adapteés lorsqu'il n'y a plus de danger.

Les enfants, en raison de leur immaturité neurologique et leur vulnérabilité sont encore plus
exposeés a une sidération traumatique et peuvent se retrouver plus dissociés que les adultes.

Symptomes dissociatifs
Dérealisation
Dépersonnalisation
Anesthésie émotionnelle
Troubles de la mémoire

Stress
Ex. trauma,
panique,
déclencheur en lien
avec le trauma

EVITEMENT

J'évite de plus en plus les situations PENSEES CATASTROPHIQUES
susceptibles de déeclencher Je vais devenir fou/folle

les symptomes Je vais perdre le controle
Je vais disparaitre

SAUVETAGE J'ai un grave probleme au cerveau
J'essaie d'avoir I'air normal(e) =

de ne plus étre moi-méme

HYPERVIGILANCE
Je fais de plus en plus attention
a mes sensations corporelles

Augmentation
et a mes perceptions

de I'anxieté
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Comment s'en sortir ?

Je m'expose a
mes symptomes dissociatifs
Je repere Déréalisation
mes stresseurs Dépersonnalisation
Anesthésie émotionnelle
Troubles de la mémoire

Je n'évite plus

Je m'expose a mes émotions Je pense différemment

J'observe la dissociation sans lutter
J'accepte ce qui m'arrive

Je me comporte différemment
J'utilise mes 5 sens
Je me connecte aux autres

J'agis sur mon corps
Je fais des activités agréables
Je prends soin de ma sante et

de mon hygiene de vie J'apaise mon anxiéte

Respiration, Relaxation,
auto-hypnose, méditation,
lieu sur
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