
Comment supporter quelqu’un 

qui a vécu un trauma

www.echotraining.org

Prévisibilité
Tout le monde aime les surprises? Faux.
Les personnes survivantes de trauma    

préfèrent souvent  la prévisibilité      
parce que ça semble plus     

sécuritaire.         

Espace
Donne du temps à la 
survivante pour qu’elle se 
calme et mette les choses en 
perspective. Les survivantes de 
trauma ont souvent du mal à 
réguler leurs émotions et 
ont besoin de plus de 
temps à se calmer.   

Perspective
Sois à l’affût des moments où le      

« passé s’infiltre dans le présent »          . 
Ne prends pas responsabilité       
pour ce qui ne t’appartient       

pas... mais procède 
    avec douceur.   

Recalibrage 
Enlève les mots « exagère », 
« trop sensible », ou tous les 

« trop » -quelque chose 
de ton vocabulaire.

Attribution 
Ne réfère pas à « la façon

      dont la personne a été élevée », 
     à  « ses problèmes » ou à    

    « son comportement ».    
Utilise le bon
terme: son
trauma.

  Support 
  Fais preuve de gentillesse, 

   de bienveillance, de patience… 
mais établis des limites avec    
empathie – tu as aussi
des besoins!

Réciprocité    
Donne ce dont tu         

        as aussi besoin:
      de l’écoute, de          

    l’empathie, et de  
l’empowerment.   

Choix
  Il s’agit d’un gros déclencheur 

      lorsqu’une survivante n’a pas de choix
ou de contrôle. Consulte, collabore, et 
   coopère.
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