PRESENTATION DU GUIDE

Ce guide a été élaboré dans le but de
fournir une premiéere information pouvant
étre utile aux personnes qui ont vécu un
événement traumatique.

Qu’est-ce qu’un événement traumatique ?

Un événement est « traumatique » lorsqu’une
personne s’est trouvée confrontée a la mort, a la peur
de mourir ou a de graves blessures, ou lorsque son
intégrité physique ou celle d’une autre personne a été
menacée. Cet événement doit également provoquer
une peur intense, un sentiment d’impuissance, ou un
sentiment d'horreur.

Qu’est-ce que le trouble de stress post-
traumatique (TSPT) ?

Il s’agit d’un trouble qui peut apparaitre a la suite
d’un événement traumatique. Une personne qui
développe un trouble de stress post-traumatique
présente trois grandes classes de symptdmes.

e Elle revit continuellement la scéne traumatique en
pensée ou en cauchemar (symptoémes de
reviviscence).

e Elle cherche a éviter — volontairement ou
involontairement - tout ce qui pourrait lui rappeler
de prés ou de loin le trauma (symptémes
d’évitement et d’engourdissement émotionnel).

e Elle est fréquemment aux aguets (symptémes
d’hypervigilance) malgré I’absence de danger
imminent.

Est-ce courant de vivre un événement
traumatique ?

Environ 90 % des personnes interrogées ont vécu un
événement traumatique au cours de leur vie (accident
de voiture, agression physique ou sexuelle, hold-up,
prise d’otages, accident de travail, désastre naturel,
etc.). Les taux dans les autres pays occidentaux sont
en général plus bas.

Est-ce courant de développer des troubles aprés
avoir vécu un événement traumatique ?

Chez les personnes exposées a un événement
traumatique, 9% ont développé un trouble de stress
post-traumatique. Les taux peuvent varier en fonction
du type d’événement et des caractéristiques de la
personne exposée. Les femmes présentent un risque
deux fois plus important que les hommes de
développer un trouble de stress post-traumatique.

Est-ce que je vais rester longtemps comme cela ?
L'intensité et la durée du trouble de stress post-
traumatique est tres variable, allant de quelques
semaines a plusieurs années. Environ la moitié des
personnes s’en remettent spontanément en I'espace
d’un an ou deux. Chez d’autres, les troubles se
chronicisent. Si vos difficultés persistent pour plus de
6 mois, il est vivement conseillé de consulter un
professionnel de la santé mentale.

Est-ce que cela s’en va tout seul ou faut-il que je
consulte un professionnel en santé mentale ?
Consulter un spécialiste, comme un psychologue, un
psychiatre ou un autre professionnel est une décision
personnelle et dépend de la détresse que vous
occasionne vos difficultés. Bien que plusieurs
personnes s’en sortent sans aide professionnelle,
consulter peut faire en sorte que vous alliez mieux
plus rapidement.

Est-ce que je redeviendrai comme avant le
traumatisme, un jour ?

Chaque expérience nous transforme profondément.
Revenir ‘comme avant’, effacer le traumatisme, est
un souhait universel rarement réalisable. S’il est
douteux de revenir comme avant, retrouver un nouvel
équilibre, et peut-étre découvrir une certaine
sagesse, est possible. En outre, un peu comme une
blessure physique, il se peut que vous gardiez
certaines cicatrices qui feront mal de temps en
temps.

Quels sont les autres troubles qui peuvent
survenir aprés un événement traumatique ?

La dépression se ressent par une lassitude extréme,
une fatigue, un désintérét pour ce qui vous entoure,
etc. De 30 a 80 % des personnes présentant des
symptémes de stress post-traumatique présentent
ou présenteront un épisode dépressif. Les phobies,
les problemes physiques (fibromyalgie, troubles de la
sexualité, etc.) ou encore le recours excessif a
I’alcool, aux drogues ou aux médicaments peuvent
également apparaitre en méme temps que le trouble
de stress post-traumatique.

Je me sens coupable. Est-ce normal ?

Il s’agit d’une condition fréquemment associée au
trouble de stress post-traumatique. Le sentiment de
culpabilité peut étre, par exemple, de nature a se
reprocher d’étre encore vivant alors que d’autres
soient décédés pendant I’événement traumatique
(culpabilité du survivant) ou encore a se demander
qu’est-ce qu’on a bien pu faire pour se faire agresser
(recherche de sens). Nous vous encourageons a
confronter vos impressions a celle de vos proches
afin d’en examiner les fondements.




Cela s’est passé il y a un bon moment et je
développe des troubles seulement aujourd’hui.
Est-ce possible ?

Une personne qui a vécu un événement traumatique
peut présenter un trouble post-traumatique plusieurs
mois, voire plusieurs années plus tard. L’apparition
différée des symptomes peut faire suite a un
événement déclencheur (anniversaire de I’événement,
mise a la retraite, etc.)

Qu’est-ce que la résilience ?

La résilience exprime non seulement I'absence de
trouble aprés un événement traumatogéne mais
également une capacité de I'individu a tirer profit de
I’adversité. Toutefois, une méme personne peut ne
pas déclencher de troubles de stress post-
traumatique a un événement mais présenter des
symptémes a un autre.

Quelle est la différence entre un psychologue, un
psychiatre, un psychanalyste et un
psychothérapeute ?

Le psychologue possede un dipléme universitaire de
maitrise ou de doctorat en psychologie. Ses
instruments de travail sont les tests psychologiques
et la psychothérapie. Le psychiatre est un médecin
spécialisé dans les troubles mentaux. Son instrument
thérapeutique principal est la prescription de
médicaments, mais plusieurs pratiquent également la
psychothérapie. Le psychanalyste, avec ou sans
dipléme universitaire, a complété une formation en
privé et une psychanalyse personnelle. Son
instrument thérapeutique principal est I’exploration
de I'inconscient de son patient et sa mise au jour par
le biais de la séance psychanalyse. Le titre de
psychothérapeute n’est ni réservé, ni protégé. Tout le
monde est libre de se déclarer psychothérapeute s’il
le désire, peu importe sa formation.

Ou pouvez-vous vous faire aider ?
Renseignez-vous aupres de la police ou d’un avocat.
Des consultations juridiques ou psychologiques
existent et peuvent vous aider. Vous avez également
a votre disposition une liste des organismes pouvant
vous venir en aide sur le site Internet Info-trauma.org
a la section « Victime d'un trauma ? ».

Quelques conseils pour prendre soin de
VOUS :

Ne vous isolez pas.

Quelgu’un parmi vos amis, votre famille, et les
personnes qui comptent pour vous peut vous écouter
et vous aider. Les personnes qui bénéficient d’'un bon
soutien social ont plus de chances de voir I'intensité
de leurs symptémes diminuer.

Consultez les professionnels a votre service.
N’hésitez pas a consulter les services mis a votre
disposition (médecin, professionnel en santé mentale,
services d’aide aux victimes). Vous pouvez aussi
essayer les groupes de parole de personnes qui ont
vécu la méme chose que vous. Si la spiritualité fait
partie de votre quotidien, vous pouvez également
vous en aider.

Alcool, tabac, drogues et médicaments.

La consommation de tels produits, si elle semble
aider au début, aggravera rapidement vos
symptémes. Il est également déconseillé de
s’automédicamenter avec des calmants ou des
somniferes en vente libre. Plutot, consultez votre
médecin.

Ne cherchez pas a éviter de parler de
I’événement.

Au lieu de les fuir, accueillez les reviviscences de
I’événement. L’évitement de ce qui rappelle le trauma
est considéré comme une fagon de controler ses
symptomes. Toutefois, cette conduite si elle apparait
aidante au début, empéche les pensées reliées au
trauma de s’atténuer graduellement. |l est préférable
de trouver quelqu’un a qui parler (professionnels,
amis, bénévoles, personnes importantes pour vous),
tout en s’accordant par la suite des moments de
détente et de distraction. Il faut bien choisir son
confident ou les multiplier.

Essayez de reprendre vos anciennes activités.
Dés que les circonstances le permettent, reprenez
autant que possible votre horaire et vos activités
habituelles. En effet, les personnes souffrant de
trouble de stress post-traumatique ont souvent
tendance a abandonner les activités sociales et
professionnelles qui structuraient leur journée et
donnaient un sens.

Essayer de tolérer vos troubles.

Vos troubles et votre détresse vous surprennent peut-
étre, mais ils s’expliquent largement de par ce que
vous avez vécu. Méme si ils sont difficilement
tolérables, a long terme, la meilleure fagon de chasser
les pensées reliées au trauma est de les accueillir, puis
de les laisser s’en aller comme elles sont venues.
Tolérer ses troubles et accepter ses implications est
une attitude qui vous aidera a moins les subir.

Renseignez-vous sur vos troubles.

N’hésitez pas a prendre quelques renseignements
sur ce dont vous souffrez. Le but n’est pas de
devenir un expert de vos troubles mais de mieux les
connaitre pour mieux faire face.

Vous pouvez trouver des informations
complémentaires sur le trauma et savoir si vous
présentez un trouble de stress post-traumatique sur
le site info-trauma.org




