[bookmark: _Hlk37169260]Comprendre le syndrome de stress post-traumatique complexe 

Pour les familles et les amis

Introduction 
Vous tenez probablement cette brochure entre vos mains parce qu'un de vos proches a vécu une ou plusieurs expériences extrêmement bouleversantes ou effrayantes (traumatismes) et que, par conséquent, il présente les symptômes d'un état de stress post-traumatique complexe (ESPTc). 

Voir un être cher souffrir de la sorte peut être déroutant, angoissant et parfois même effrayant pour vous aussi. Vous pouvez vous sentir perdu quant à la manière de l'aider et de le soutenir pendant qu'il reçoit un traitement pour ces problèmes. Les objectifs de cette brochure sont les suivants
· vous aider à comprendre ce qu'ils (et vous) vivent et pourquoi 
· vous aider à comprendre qu'il s'agit de réactions normales et courantes
· Expliquer ce qu'implique le traitement et comment vous pouvez aider

La personne qui a subi le traumatisme a reçu une brochure plus détaillée qu'il peut être utile de lire également. De même, il est probablement utile qu'elle lise également cette brochure. 


Qu'est-ce que l'état de stress post-traumatique complexe ? 

Le syndrome de stress post-traumatique est une réaction courante à des événements traumatisants, dans laquelle une personne se sent extrêmement effrayée, impuissante ou horrifiée par ce qu'elle a vécu. Les agressions, le fait de vivre ou de travailler dans une zone de guerre, les abus physiques ou sexuels subis dans l'enfance ou à l'âge adulte, la prise d'otage ou la torture sont autant d'exemples courants de traumatismes. Même si les événements traumatisants n'entraînent pas de blessures réelles, ils peuvent être extrêmement effrayants. 

Ce qui rend un événement traumatisant, c'est ce que ressent la personne qui le vit à ce moment-là. Par exemple, si elle pensait qu'elle allait mourir pendant l'événement, même si cela semble improbable avec le recul, l'événement sera traumatisant. 

De tels événements stressants constituent un choc émotionnel important et il est normal d'être très perturbé par la suite. 


Vous pouvez aider en rappelant à votre proche qu'il est en sécurité, que le danger est passé et qu'il est normal d'avoir ce genre de souvenirs alors qu'il est encore en convalescence.

Souvent, ces réactions s'estompent avec le temps. Mais pour certaines personnes, les choses restent inchangées, voire s'aggravent. Elles sont souvent très préoccupées par les pensées, les sentiments et les symptômes physiques qu'elles éprouvent et tentent d'éviter les choses qui les font se sentir ainsi ou qui leur rappellent le traumatisme. Les choses semblent bloquées. Parfois, les gens craignent de devenir fous ou de "perdre la tête", mais ce n'est pas le cas, il s'agit de réactions typiques du traumatisme. 
Même si cela part d'une bonne intention, la plupart des personnes que nous traitons disent qu'elles n'aiment pas que les autres leur disent "Je sais ce que vous ressentez" ou comparent leurs événements traumatisants à une expérience qu'elles ont elles-mêmes vécue. En général, il est préférable d'écouter simplement ce que dit votre proche lorsqu'il se sent capable de parler de son expérience. 



Les symptômes du SSPT et les émotions varient d'une personne à l'autre. Cependant, certaines réactions souvent observées par les amis et les familles sont décrites ci-dessous. 

Flashbacks et souvenirs


Les flashbacks (souvenirs très forts où l'on a l'impression que l'événement se reproduit) sont fréquents après un traumatisme. Les souvenirs de l'événement semblent surgir de nulle part dans l'esprit pendant les activités quotidiennes et peuvent sembler incontrôlables, accablants et terrifiants. 

Au cours du traitement, la personne dont vous êtes proche sera encouragée à ne pas repousser ces souvenirs et à ne pas éviter les rappels de l'événement. En fait, elle sera encouragée à réfléchir à ce qui s'est passé avec son thérapeute afin de trier ces souvenirs et de les mettre de côté. 


Problèmes de sommeil

Les problèmes de sommeil sont très fréquents après un traumatisme : difficultés à s'endormir, réveils pendant la nuit, cauchemars et sueurs froides, réveil tôt le matin. 
[image: ]
[image: ]C'est comme si le corps était resté en "alerte rouge", prêt à fuir, à se battre ou à se figer face au danger présent au moment du traumatisme. Cela rend le sommeil difficile car il est difficile de se détendre. 
Une fois endormi, les cauchemars liés au traumatisme sont fréquents et la peur et les autres émotions qui les accompagnent peuvent amener une personne à se réveiller trempée de sueur, voire à crier ou à hurler. 
Ces problèmes peuvent également vous empêcher de dormir si vous partagez une chambre. Il est important de prendre soin de vous et de vous reposer quand vous le pouvez. Vous pouvez les aider en maintenant une routine normale à l'heure du coucher et, s'ils se réveillent bouleversés, en les rassurant sur le fait qu'ils sont en sécurité.


Peur et anxiété[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]


Après un événement traumatisant, le monde semble beaucoup plus effrayant, comme s'il y avait un danger à chaque coin de rue ou comme si personne n'était digne de confiance. Il faut un certain temps pour relativiser le danger lorsqu'on en a fait l'expérience. 

En conséquence, vous pouvez remarquer que la personne dont vous êtes proche essaie de vous surprotéger et de surprotéger les autres, et qu'elle fait tout son possible pour éviter les risques. Elle peut, par exemple, vous téléphoner souvent ou vous demander de faire très attention lorsque vous sortez. Elle peut être nerveuse, surtout lorsqu'on lui rappelle ce qui s'est passé. Elle peut avoir du mal à faire confiance aux gens ou à les laisser s'approcher d'elle.

Cela peut être frustrant, voire effrayant pour vous. Vous aurez peut-être du mal à savoir quoi faire lorsqu'ils ont peur. Vous pouvez les aider en leur rappelant gentiment que l'événement traumatisant appartient au passé et qu'ils sont maintenant en sécurité.



Colère


La colère est une réaction courante aux traumatismes ; il est normal de se sentir en colère lorsque quelqu'un ou quelque chose nous cause du tort ou de la détresse. Il est normal de se sentir en colère lorsque quelqu'un ou quelque chose nous cause du tort ou de la détresse. Par conséquent, vous pouvez remarquer que la personne dont vous êtes proche est plus en colère en général et qu'elle est plus hargneuse et irritable avec les personnes qu'elle aime le plus, y compris vous. 

Au fur et à mesure que la personne dont vous êtes proche discute de sa colère dans le cadre d'un traitement, celle-ci devrait commencer à s'améliorer.  Il peut être utile de vous rappeler qu'en général, ce n'est pas vraiment contre vous qu'ils sont en colère.


[image: ]Sentiment de tristesse et d'abattement


Les sentiments de tristesse et d'abattement sont fréquents après un traumatisme, surtout si une personne est décédée ou a été blessée de manière permanente lors de l'événement. Il est normal de se sentir déprimé lorsque l'on perd quelque chose et de nombreuses personnes ont l'impression d'avoir perdu la personne qu'elles étaient ou leurs espoirs pour l'avenir. En conséquence, vous remarquerez peut-être que la personne dont vous êtes proche a les larmes aux yeux et peut même parler de se faire du mal ou de vouloir mourir. 

Cela peut être bouleversant et effrayant, mais avec un traitement, les choses commenceront à s'améliorer à mesure qu'ils commenceront à penser différemment à l'événement traumatisant. Vous pouvez les aider en les encourageant à être actifs et à faire les choses qu'ils aimaient ou qui les intéressaient auparavant, ou de nouvelles activités qui leur sont agréables ou qui ont un sens pour eux, petit à petit.




Perte d'intérêt

La perte d'intérêt est liée à un sentiment de tristesse et d'abattement et peut être particulièrement perturbante pour les amis et la famille. Vous remarquerez peut-être que la personne dont vous êtes proche ne semble pas rechercher votre compagnie aussi souvent ou qu'elle ne veut plus participer aux passe-temps que vous partagiez avant le traumatisme. Les époux et les partenaires peuvent constater une perte d'intérêt pour la sexualité et les enfants peuvent remarquer que leur parent ne semble plus jouer avec eux. 

Ces problèmes peuvent mettre à rude épreuve les relations, mais il est important que vous sachiez que les symptômes ne sont pas dus à votre relation elle-même, mais plutôt au traumatisme. Là encore, vous pouvez les aider en les encourageant doucement à reprendre les activités qu'ils aimaient ou auxquelles ils s'intéressaient avant le traumatisme, ou de nouvelles activités qui leur sont agréables ou qui ont un sens pour eux.






Semblant distant ou peu affectueux



Avoir l'air distant ou "coupé" de ses proches et se sentir engourdi sont des réactions courantes aux traumatismes. Il est normal d'éprouver des difficultés à ressentir des émotions positives et à se concentrer sur le présent lorsque l'on est constamment envahi par de mauvais souvenirs du passé. 

Elle peut avoir l'impression de ne pas mériter votre affection et votre soutien. En conséquence, la personne dont vous êtes proche peut donner l'impression de ne plus se soucier de vous, de ne pas vous aimer ou de ne pas prendre la peine de vous écouter. 

Ces symptômes peuvent être déroutants, dérangeants ou frustrants, mais il peut être utile de savoir que la personne dont vous êtes proche ne se soucie pas moins de vous ; elle ne peut tout simplement pas ressentir d'émotions chaudes et heureuses en ce moment. Vous pouvez les aider en les rassurant sur le fait que vous êtes là pour eux et que vous vous souciez toujours d'eux.







Alcool et drogues

Certaines personnes consomment de l'alcool ou d'autres drogues pour les aider à faire face à leurs réactions aux traumatismes (comme la peur ou l'insomnie) ou pour essayer de faire abstraction de ce qui leur est arrivé parce que c'est tellement horrible d'y penser. Mais cela n'aide pas à résoudre le problème et peut perturber les relations, la vie de famille, le travail et les finances. 

Pendant le traitement, la personne dont vous êtes proche sera invitée à réduire ces activités, ce qui peut s'avérer difficile. Vous pouvez les aider en les félicitant lorsqu'ils réduisent leur consommation. Il peut être utile de l'encourager en ne buvant pas ou en ne consommant pas de substances vous-même.




En quoi consiste le traitement ? 
Votre proche reçoit un traitement spécial pour le syndrome de stress post-traumatique (thérapie cognitive) dont nous savons qu'il est très utile pour le type de problèmes décrits ci-dessus. 
Le traitement comporte deux volets principaux : 
· Trier la mémoire, parler des expériences traumatisantes et travailler sur les pensées et les sentiments négatifs liés aux traumatismes qui les ont empêchés de continuer à vivre comme si de rien n'était.
· Se réapproprier et reconstruire sa vie ; les aider à reprendre des activités qui leur sont agréables et qui ont un sens pour eux



Ce traitement peut être difficile parce qu'il implique de parler des choses mêmes que la personne atteinte du SSPT souhaite le plus oublier. 

C'est un peu comme le nettoyage d'une plaie : ça pique pendant le nettoyage, mais ça guérit mieux après. Par conséquent, il se peut que vous remarquiez que les choses ne semblent pas aller beaucoup mieux au début ; parfois, les souvenirs sont encore plus forts au cours des deux premières semaines. C'est un travail difficile, mais les choses s'amélioreront progressivement. 

Au cours de la thérapie, ils travailleront avec le thérapeute pour faire des choses qu'ils ont évitées depuis les traumatismes (par exemple, quitter la maison à la nuit tombée après une agression). 

Il faut un réel courage pour affronter les choses qui nous effraient, et l'amour et le soutien des amis et de la famille peuvent faire toute la différence. Vous pouvez aider en encourageant votre proche à continuer. Suivre une thérapie peut être épuisant sur le plan émotionnel. Votre soutien et votre compréhension lui seront utiles. 


Ils peuvent vouloir vous parler de leur travail en thérapie ou simplement avoir besoin de votre aide pour trouver le temps et l'espace nécessaires à l'accomplissement des tâches importantes du traitement au cours de la semaine. Il peut vous être demandé de l'accompagner dans certaines de ces tâches. 

Ce faisant, il sera important de se rappeler à quel point cela est difficile pour eux, même s'ils n'avaient aucun problème à faire ces choses avant le traumatisme.






[image: ]
Que puis-je attendre de l'avenir ? 

Les choses peuvent revenir à ce qu'elles étaient avant le traumatisme, mais ce n'est parfois pas possible en raison de problèmes physiques persistants, d'un deuil ou de pertes survenues à la suite du traumatisme. Avec le temps, il est généralement plus facile d'accepter ces changements, même s'il y a toujours une tristesse naturelle. 
D'autre part, les choses changent de manière très positive. 
· Les traumatismes et les tragédies permettent aux gens d'apprendre et de grandir, ce qui peut façonner la façon dont ils veulent vivre à l'avenir.
· Parfois, ils apprennent de nouvelles façons de gérer des émotions telles que la colère ou la tristesse qui les dérangeaient déjà avant le traumatisme ; ils peuvent trouver plus facile de parler de leurs sentiments ou d'entrer en relation avec d'autres personnes qui se sentent bouleversées ou en détresse. 


Ce que vous pouvez espérer, c'est que la personne dont vous êtes proche soit beaucoup plus à même de gérer les souvenirs de l'événement et de se réengager dans des activités qu'elle apprécie et qui lui procurent un sentiment de signification et de satisfaction.

Et votre soutien tout au long du traitement peut faire toute la différence. 

Prendre soin de vous 
Soutenir une personne ayant ces difficultés peut être très exigeant. Vous pouvez vous sentir épuisé si vous l'avez fait pendant très longtemps avant que la personne ne commence son traitement. 

Il est donc important de s'assurer que l'on bénéficie du soutien et des soins des autres et que l'on dispose de temps pour se détendre et s'amuser. 

Vous avez peut-être vécu ou été témoin du même événement traumatique que la personne que vous aidez et avez vos propres difficultés à y faire face. Si vous reconnaissez chez vous les symptômes mentionnés ci-dessus, vous pouvez envisager de consulter votre médecin généraliste pour obtenir de l'aide. 

Nous vous remercions de prendre soin de votre ami ou membre de votre famille et de lire cette brochure. Nous espérons qu'il vous a été utile. 
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