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CONTEXTE

En tant que survivant-es, on se retrouve souvent en
difficultés a la fois pour intégrer notre histoire
traumatique et aussi pour “bien” fonctionner dans la
vie quotidienne.

Au méme titre qu'un budget équilibré est souhaitable
pour avoir une stabilité et une sécurité financiere,

on peut imaginer de maniére
analogue une Banque De la
Psyché (BDP), dans laquelle
on peut travailler avec le
budget psychique dont on
dispose.

Comme au casino, on peuty4
imaginer qu’on dispose de jetons
qui représentent notre compte

peut nous faire perdre des jetons de
santé mentale, ou au contraire nous
en faire gagner.

Probleme ? Avant de dépenser de l'argent, il faut en
avoir a la banque. Or, avec un vécu de traumatisation
complexe, on se retrouve souvent foutle—temps) a
vivre en déficit, a découvert, en dette psychique. Les
moments d’énergie, de bien-étre, et de répit sont
rares.

La bonne nouvelle, c’est qu’'on peut apprendre a gérer
son budget psychique, a gérer son énergie mentale et
surtout a réduire les dépenses, en somme, faire des
économies psychiques.

LE TRAUMA EST UN FACTEUR DE PRECARITE
PHYSIQUE, PSYCHIQUE, EMOTIONNELLE,
COMPORTEMENTALE, RELATIONNELLE, MATERIELLE

POURQUOI LES PERSONNES TRAVMATISEES
SONT TOUT LE TEMPS SI FATIGUEES ?

Liste en vrac et non exhaustive de ce qui
nous co(te / nous épuise

LE MANQUE DE SECURITE

Physique, émotionnelle, matérielle

SUBIR ENCORE DES VIOLENCES /
ETRE TOUJOURS EN LIEN AVEC
DES PERSONNES MALTRAITANTES

LES RELATIONS
A GERER

LA VIE
QUOTIDIENNE

LES SOUCIS DE LA VIE
DE TOVS LES JOVRS

LE TRAVAIL POUR
LEQUEL ON EST PAYE-E
Ov PAS (BENEVOLAT)

LE mODE DE vIE
CHAOTIQVE

LE TRAVAIL
THERAPEUTIQUE

Le travail thérapeutique représente
un codt psychique (un engagement
et un investissement important, cela
peut étre trés éprouvant) et matériel

NOS SYMPTOMES
LES CRISES
LES RECHVTES

LES REACTIVATIONS

LA HONTE ET LA
TRAVMATIQUES

CULPABILITE

L'HYPERACTIVATION
ET/Ov
L'HYPOACTIVATION
PHYSIOLOGIQUVE
CHRONIQVE

L'EVITEMENT
EXPERIENTIEL /
LES PHOBIES
DISSOCIATIVES

LA PSYCHOPHOBIE

L EDICATIO
ET LE VALIDISME A MEDICATION

LA VIOLENCE

L'ERRANCE THERAPEVTIQUE
L) sl Q INSTITUTIONNELLE

ET DIAGNOSTIQVE

TRAUMAS IATROGENES / VICTIMISATION
SECONDAIRE / RE-TRAVMATISATION

LES TUTOS DE NENETTE :
“COMMENT GERER SES
FINANCES PSYCHIQVES” ?

41.AVGMENTER LES RENTREES / LES
REVENVS

D’énergie mentale et/ou physique

2 REDVIRE / DIMINVER OV ELIMINER LES
DEPENSES SUPERFLVES

D’énergie mentale et/ou physique

3.REDVIRE ET ELIMINER LES DETTES

Finir, cloturer des actions majeures qui ne sont pas terminées
(action physique, émotionnelle, relationnelle, tache de la vie
quotidienne = terminer un cycle d'action, s'occuper des “affaires
qui trainent”)

4 GERER LES REVENUS DISPONIBLES
COMME OpN PEVT
Choisir des actions, comportements, relations plus adaptées et

plus saines pour nous (moins énergivores, moins déléteres) et les
développer.

ON A BESOIN D’AVOIR DE L'ENERGIE MENTALE
DiSPONIBLE POUR POUVOIR S’EN SERVIR, SiNON
ON ViT SUR NOS RESERVES, SUR NOTRE DECOUVERT,
ET ON S’EPUISE ENCORE PLUS

Nous sommes nombreux-ses a étre épuisé-es et a
continuer de nous épuiser sans cesse encore plus. Si
on prend cette fois-ci I'analogie de la voiture, méme
quand on est sur la réserve, on continue quand méme
de rouler. On épuise notre énergie par un exces de
travail, d'activité, ou encore de soins compulsifs
apporté aux autres. Comme si le repos ou
I'autocompassion étaient notre kryptonite.

fx‘g“7}
\V/4



