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[bookmark: _Toc239280897]Chapitre 12. Module optionnel. Trauma relationnel, trauma complexe et mentalisation 
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Les illustrations ont été générées à l’aide de ChatGPT (OpenAI), puis sélectionnées et intégrées au matériel par l’équipe.



	OBJECTIFS DU MODULE
• Explorer les liens possibles entre expériences traumatiques, sécurité relationnelle et mentalisation.
• Comprendre comment certaines expériences peuvent influencer les réactions actuelles.
• Développer une posture de curiosité et de sécurité face aux réactions émotionnelles intenses.



	L'essentiel à retenir
· Le trauma ne se limite pas aux événements extrêmes ; il peut aussi venir d’expériences relationnelles répétées, surtout dans l’enfance, qui ont fragilisé le sentiment de sécurité, de confiance ou de valeur personnelle. Ce qui rend une expérience traumatique, c’est aussi la manière dont elle a été vécue, souvent dans un sentiment d’être seul face à ce qui arrive.
· Les expériences d’adversité répétées dans les relations d’attachement peuvent conduire à des difficultés de régulation émotionnelle, à une image de soi négative et à des relations marquées par la méfiance, la peur du rejet ou l’évitement. Ces réactions sont souvent des adaptations à des contextes passés difficiles, pas des défauts personnels.
· Quand une situation dans le présent réactive une blessure ancienne, le passé et le présent peuvent se confondre et la mentalisation devient plus difficile. Une remarque, une distance ou un conflit peut alors déclencher une réaction beaucoup plus forte que la situation actuelle ne le justifie, parce qu’elle résonne avec l’histoire de la personne.
· Le rétablissement ne consiste pas à effacer le passé, mais à développer une nouvelle relation avec son histoire. Les relations sécurisantes, la compréhension de soi et le soutien thérapeutique peuvent aider à reconstruire la sécurité, la confiance et la capacité à mentaliser.



Important
Ce module peut faire remonter des souvenirs ou des émotions difficiles. Il est informatif et ne remplace pas un suivi psychologique ou médical. Si ce contenu génère une détresse importante, il est recommandé de consulter un professionnel de la santé mentale ou de joindre une ressource d’urgence – 911 ou service de crise.


[bookmark: _Toc239280898]Explorer l'influence du passé sur le présent
Choisissez une situation récente qui a provoqué une réaction émotionnelle particulièrement intense. L'objectif n'est pas de déterminer si votre réaction était justifiée, mais d'explorer avec curiosité ce qui a pu contribuer à son intensité.
1. Revenir sur la situation : que s'est-il passé ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
2. Explorer votre réaction émotionnelle : quelle émotion était la plus présente (colère, tristesse, peur, honte, rejet, déception, culpabilité) ? À quel point était-elle intense (0 à 10) ? Qu'avez-vous ressenti dans votre corps ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
3. Réfléchir à l'intensité de la réaction : avec le recul, cette réaction vous semble-t-elle proportionnelle à la situation actuelle (entièrement / en partie / pas vraiment / je ne sais pas) ? Pourquoi ?Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
4. Explorer les liens avec votre histoire : cette situation vous rappelle-t-elle d'autres expériences de votre vie ? Existe-t-il des événements ou relations passées qui pourraient contribuer à l'intensité de votre réaction ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
5. Identifier les croyances activées : quelles pensées ou croyances semblaient présentes (« je vais être rejeté », « je ne suis pas important », « je dois me débrouiller seul », « on ne peut pas faire confiance aux autres »…) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
6. Adopter un regard plus compatissant : imaginez qu'une personne que vous aimez profondément ait vécu les mêmes expériences et présente aujourd'hui les mêmes réactions. Que lui diriez-vous ? Comment expliqueriez-vous ses réactions ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
7. Regarder votre expérience autrement : essayez de vous adresser la même compréhension. Que ressentez-vous en regardant votre réaction avec davantage de curiosité et de compassion ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Rappel : cet exercice ne vise pas à excuser tous les comportements ni à attribuer toutes les difficultés au passé. Il vise à développer une compréhension plus nuancée de vos réactions, en reconnaissant qu'elles peuvent être influencées à la fois par le présent et par votre histoire personnelle.

[bookmark: _Toc239280899]Réflexion guidée
Y a-t-il eu, dans mon histoire, des moments où je me suis senti(e) seul(e) avec ce que je vivais ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quelles croyances à propos de moi-même ou des autres me semblent particulièrement tenaces, même quand je sais qu'elles ne sont pas toujours justes ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Qu'est-ce qui m'aide aujourd'hui à partager mes états intérieurs plutôt qu'à les garder cachés ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Pratique de la semaine
À faire cette semaine
Compléter l'exercice « Explorer l'influence du passé sur le présent » pour une situation récente qui vous a affecté plus que vous ne l'auriez souhaité.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

Journal hebdomadaire (outil optionnel) — notez chaque jour une situation où vous avez observé votre mentalisation à l'œuvre, ou un moment où elle vous a échappé.
	Jour
	Situation observée
	Émotion / intensité (0-10)
	Ce que j’observe à propos de ma capacité à mentaliser
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Outil éducatif et d'autoapprentissage — ne remplace pas une psychothérapie, un diagnostic ou un suivi médical.
En cas de détresse importante, de pensées suicidaires ou de crise : contacter un professionnel de la santé ou les services d'urgence (911 ou ligne de crise locale) immédiatement.
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Choisissez une situation récente qui a provoqué une réaction émotionnelle particuliérement intense.
Q Exercice de réflexion : explorer une réaction émotionnelle intense
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Rappel : cet exercice ne vise pas 4 excuser tous les comportements ni 4 attribuer toutes les difficultés au passé.
Il vise & développer une compréhension plus nuancée de vos réactions, en reconnaissant qu'elles peuvent
atre influencées 4 la fois par le présent et par votre histoire personnelle.





