Traumatismes et TSPT dans les maladies chroniques

Par Lisa Harder, BA, MA, psychologue agréé

Qu'est-ce qu'un traumatisme?

Bien que le terme « traumatisme » soit couramment utilisé, il arrive que les gens s’en
servent pour désigner des choses différentes ou comme un terme fourre-tout.

L’Association ameéricaine de psychologie (2026) définit le traumatisme comme suit :

« |. Toute expérience perturbante qui entraine une peur intense, un sentiment
d’impuissance, une dissociation, une confusion ou d’autres sentiments perturbateurs
suffisamment intenses pour avoir un effet négatif durable sur les attitudes, le
comportement et d’autres aspects du fonctionnement d’une personne.

Les événements traumatiques comprennent ceux causés par le comportement humain
(par exemple, les agressions, la guerre, les accidents du travail) ainsi que par la nature
(par exemple, les tremblements de terre) et remettent souvent en question la vision
qu’a I'individu d’'un monde juste, siir et prévisible. »

« 2. Toute blessure physique grave, telle qu'une brilure étendue ou un coup a la téte. »

Ainsi, méme si nous pouvons vivre des moments de détresse et des événements pénibles, cela
ne signifie pas pour autant que nous subirons un traumatisme.

Qu'est-ce que le TSPT?

Le trouble de stress post-traumatique (TSPT) est :

« Un trouble psychiatrique pouvant survenir chez les personnes ayant vécu ou assisté a
un événement traumatisant ou a une série d’événements traumatisants. La personne
pergoit souvent cet événement ou ces événements comme émotionnellement ou
physiquement préjudiciables, voire comme mettant sa vie en danger. Parmi les exemples,
on peut citer, sans s’y limiter, les maltraitances (physiques, sexuelles, émotionnelles), les
catastrophes naturelles, les accidents graves, les actes terroristes, I'exposition a la
guerre ou aux combats, la violence conjugale et les maladies.

Cependant, la plupart des personnes qui subissent des traumatismes ne développent pas
de TSPT... les symptomes doivent durer plus d’'un mois et causer une détresse
importante ou des problémes dans le fonctionnement quotidien de la personne...

Le TSPT s’accompagne souvent d’autres troubles connexes, tels que la dépression, la
consommation de substances, des troubles de la mémoire et d’autres problemes de
santé physique et mentale ».
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https://www.apa.org/topics/trauma
https://www.psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd

Le TSPT et les maladies chroniques

Lorsque I'on vit avec une maladie chronique, comme I'hypertension pulmonaire, on peut étre
confronté a des événements médicaux graves pouvant mettre la vie en danger. En conséquence,
on peut développer un trouble de stress post-traumatique (TSPT) ou des symptomes liés a un
traumatisme, qui peuvent avoir un impact considérable sur notre vie quotidienne :

e Flashbacks, cauchemars et/ou souvenirs e Changements d'humeur

envahissants e Croyances négatives a son propre

e Evitement des personnes, des lieux, des sujet
activités, des objets ou des situations liés
a I'événement traumatisant, ou refus total
d'en parler

o Difficultés a gérer ses relations avec
les autres

o Difficultés a gérer ses émotions

e Difficultés de mémoire, de concentration

et de réflexion e |rritabilité

e Tendance a sursauter facilement ou a

e Deéréalisation ou dépersonnalisation I "
étre a fleur de peau (hypervigilance)

e Sentiment d'isolement par rapport aux

. .
autres Troubles du sommeil

Ces symptomes peuvent se confondre avec d'autres troubles de santé mentale. Il est donc
important de consulter un professionnel de la santé mentale ou un médecin formé a I'évaluation
et au diagnostic afin de procéder a un examen plus approfondi et d'en discuter.

Stratégies d’adaptation

Si vous souffrez de flashbacks, de cauchemars ou de souvenirs envahissants, les techniques
d'ancrage peuvent vous aider a réguler vos émotions et a vous recentrer sur le moment
présent :

o 5432

e Calin papillon
e Exercices d’ancrage pour lutter contre le stress et 'anxiété

Adressez-vous a un thérapeute ou a un psychologue formé a la prise en charge des
traumatismes et des maladies chroniques pour bénéficier d'un accompagnement continu.

Un traitement médicamenteux peut s'avérer utile dans le cadre d'une stratégie thérapeutique
globale, en fonction de vos symptomes. Veuillez consulter un psychiatre ou un autre
professionnel de santé habilité a prescrire des médicaments pour la santé mentale.

Soyez indulgent(e) envers vous-méme. Les symptomes liés a un traumatisme ne sont pas dus a
un quelconque échec de votre part. lls surviennent parce que notre corps tente de nous alerter
d'un danger ou d'une menace potentielle.
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https://www.youtube.com/watch?v=Y-O-3F-Btow
https://www.youtube.com/shorts/tGwiO17sjr4
https://www.youtube.com/watch?v=D2rHmTgeYiQ

