Comprendre le syndrome de stress post-traumatique complexe 
Une réaction normale à des événements anormaux

Les événements traumatisants constituent un choc émotionnel.  Il n'est pas facile d'assimiler ce qui s'est passé et de l'accepter. Après un traumatisme ou une série de traumatismes, il est tout à fait normal d'éprouver toutes sortes de sentiments, de pensées et de sensations corporelles désagréables. Ceux-ci peuvent durer longtemps. Des souvenirs et des images des traumatismes, ainsi que des pensées à leur sujet, peuvent surgir dans votre esprit, même si vous essayez de les exclure. Ces expériences peuvent être déroutantes, voire effrayantes. Vous pouvez vous demander si vous parviendrez un jour à surmonter les traumatismes, si vous perdez le contrôle de vous-même ou même si vous devenez fou.  Ces inquiétudes sont tout à fait compréhensibles. Vous découvrirez dans ce document que les sentiments, les pensées et les sensations corporelles que vous éprouvez sont une réaction normale à un stress extrême. Ils sont le signe que votre corps et votre esprit s'efforcent d'accepter l'événement ou les événements traumatisants.




Chaque personne réagit à un traumatisme à sa manière. Néanmoins, il existe des réactions communes que de nombreuses personnes partagent. Ce document décrit certaines de ces réactions et explique comment la thérapie peut aider. Vous constaterez peut-être que vous avez éprouvé, ou que vous éprouvez, plusieurs de ces réactions. La plupart des personnes présentent plusieurs de ces réactions, mais pas toutes. Lisez attentivement le document et voyez quelles sont les parties qui s'appliquent à vous. 

[image: ]Vous pouvez donc souligner ou surligner certains passages ou prendre des notes dans la marge.  Il peut être utile de le lire par petits bouts, par exemple une section à la fois, en faisant des pauses régulières. Vous aurez l'occasion de discuter de vos réactions au document avec votre thérapeute lors de votre prochaine rencontre.


EFFETS DES SOUVENIRS DE TRAUMATISMES SUR L'ESPRIT ET LE CORPS

Ré-expérience

Après un événement traumatisant, les gens revivent souvent le traumatisme. Cela peut prendre plusieurs formes. 
[image: Lightning bolt]Il se peut que vous ayez des "flashbacks", c'est-à-dire que des images, des sons ou d'autres sensations liés à ce qui s'est passé vous reviennent soudainement à l'esprit.  Parfois, les flashbacks sont si vifs que vous avez l'impression que le traumatisme se reproduit.  
· [image: A close up of a logo  Description automatically generated]   Il se peut également que vous reviviez le traumatisme dans des cauchemars.
[image: A picture containing drawing  Description automatically generated]   Vous pouvez revivre le traumatisme sur le plan émotionnel et/ou avoir des réactions corporelles, sans avoir d'images du traumatisme ou de cauchemar.  


La reviviscence peut se produire lorsque quelque chose vous rappelle le traumatisme. Cela peut automatiquement déclencher des émotions telles que l'anxiété, la tristesse, la honte, le dégoût, la culpabilité ou la colère, ainsi que des sensations physiques liées au traumatisme. Certains déclencheurs sont des rappels évidents de l'événement traumatique initial (par exemple, le fait de voir la personne qui vous a agressé). D'autres sont cependant difficiles à repérer parce qu'une seule partie est similaire au traumatisme, par exemple une couleur particulière, une certaine odeur, un changement de lumière, un changement de température, le fait d'être touché d'une certaine manière, une sensation dans le corps ou un ton de voix. 

Une fois que vous aurez identifié les déclencheurs avec l'aide de votre thérapeute, vos réactions émotionnelles automatiques auront plus de sens. Vous apprendrez que vous réagissez à un souvenir plutôt qu'à la situation présente. Cela vous aidera à réaliser de plus en plus rapidement qu'il n'y a pas de danger actuel lorsque vous rencontrez des déclencheurs et à réduire vos réactions émotionnelles.

Votre thérapeute vous expliquera également que vos symptômes de reviviscence sont le résultat de la manière dont les événements traumatiques sont stockés dans la mémoire. Ils sont stockés sous une forme "brute", inachevée, et ne sont pas entièrement traités (assemblés) comme les autres souvenirs de votre vie. Cela a pour effet que les souvenirs traumatiques semblent se produire ici et maintenant plutôt que d'appartenir au passé. 

En thérapie, vous apprendrez à vivre vos traumatismes comme des événements passés. Pour ce faire, vous travaillerez avec votre thérapeute sur ce qui s'est passé et sur ce que cela signifie pour vous. Cela se fera d'une manière contrôlée qui ne vous submergera pas, mais vous permettra d'assimiler votre expérience.  Une fois cette étape franchie grâce à la thérapie, vous n'aurez plus l'impression de revivre les événements traumatisants lorsque vous vous en souvenez - de les revivre comme s'ils étaient en train de se reproduire. Au contraire, lorsque vous vous souviendrez de vos expériences traumatisantes, vous aurez l'impression qu'il s'agit de quelque chose qui vous est arrivé dans le passé. 

L'excitation physique

Une autre réaction fréquente à un traumatisme est l'excitation physique, par exemple la nervosité ou l'agitation, la vigilance excessive, les tremblements, la facilité à être surpris et les troubles du sommeil. Vous pouvez avoir du mal à vous endormir, vous réveiller à plusieurs reprises pendant la nuit, dormir de manière agitée ou faire des rêves troublés.  

Se sentir tendu et nerveux en permanence peut conduire à des sentiments d'irritabilité, surtout si vous ne dormez pas assez. Il se peut que vous vous mettiez à gifler vos proches ou que vous perdiez votre sang-froid pour des raisons insignifiantes. Les symptômes d'excitation sont la réponse de notre corps au danger.
 
[image: ]Lorsque nous sommes en danger, notre corps nous prépare à fuir ou à nous battre en libérant davantage d'adrénaline dans notre sang, ce qui fait battre notre cœur et prépare nos muscles à l'action. La même chose se produit lorsque nous avons peur ou que nous sommes surpris. 

[image: ]Une autre réaction corporelle des animaux et des humains face à un danger extrême est de se figer. Vous avez peut-être remarqué qu'à l'approche d'un chien, un chat se recroqueville et reste immobile lorsqu'il a peur. La même chose se produit chez de nombreuses personnes lors d'un traumatisme ou lorsque celui-ci leur est soudainement rappelé. Vous pouvez avoir l'impression de ne plus être dans votre corps, que le monde qui vous entoure est irréel ou que vous êtes incapable de bouger ou d'éprouver des sentiments (ces réactions sont appelées dissociation, voir ci-dessous). 

Après un traumatisme très effrayant, votre corps peut rester constamment en alerte, prêt à agir immédiatement, même si cela n'est plus nécessaire. Le traumatisme vous a forcé à réaliser qu'il y a un danger dans le monde et vous êtes prêt à y faire face. C'est comme si votre corps n'avait pas réalisé que le danger était passé. Il continue à réagir comme si vous étiez toujours menacé et que vous deviez à tout moment vous battre, fuir ou vous figer. C'est pourquoi vous pouvez vous sentir constamment sur vos gardes, vigilant, tendu, irritable ou avoir des difficultés à dormir. 

Une fois que vous aurez travaillé avec votre thérapeute sur vos souvenirs de traumatisme et la signification qu'ils ont pour vous, et que vous aurez appris à réagir différemment aux rappels de l'événement, vos problèmes d'excitation et de sommeil diminueront.
Dissociation

La dissociation est fréquente pendant et après un traumatisme. Elle consiste à se sentir éloigné du "ici et maintenant". Elle peut aller de la rêverie et du pilotage automatique à la vision d'actions comme si elles venaient de l'extérieur (expérience "hors du corps"). Il peut être déclenché par des rappels évidents ou subtils du traumatisme, comme des souvenirs ou d'autres réactions liées au traumatisme. Vous pouvez vous retrouver en train de "faire le vide" ou de "déconnecter" lorsque des rappels de ce qui s'est passé se produisent.  

La dissociation est la réponse de notre cerveau au stress et nous protège contre le fait d'être submergé par celui-ci. Ce n'est pas le signe que vous devenez fou ou que vous "perdez la boule". Même les personnes qui n'ont pas subi de traumatisme se dissocient de temps en temps, par exemple en période de stress ou de grande fatigue. Votre thérapeute vous aidera à contrôler votre dissociation. 

Vous pouvez également ressentir un engourdissement émotionnel, c'est-à-dire vous sentir coupé de vos émotions, la plupart du temps. Il s'agit souvent d'une façon de se protéger contre des sentiments négatifs forts. Il peut être difficile d'éprouver des émotions positives et de nouer des relations étroites. Au cours de votre traitement, votre thérapeute vous aidera à gérer différemment vos mauvais sentiments et à vous engager à nouveau dans des expériences qui vous font du bien.

[bookmark: _Hlk37169820]Des émotions fortes

Comme vous le verrez dans la section suivante, après une expérience traumatisante, les gens ressentent souvent de fortes réactions émotionnelles qui peuvent les submerger ou les rendre incontrôlables. Cela peut être dérangeant et avoir un impact sur vos relations avec votre entourage. Vous pouvez osciller entre un sentiment très émotionnel et un sentiment d'engourdissement ou de coupure par rapport à vos sentiments. C'est normal après des expériences traumatisantes, surtout lorsqu'elles ont eu lieu dans l'enfance. Votre thérapeute vous aidera à trouver des moyens de faire face à ces émotions fortes, qui s'atténueront au fur et à mesure que vous assimilerez les souvenirs de votre traumatisme et la façon dont vous vous percevez et dont vous percevez le monde à la suite de ces expériences.

EMOTIONS ET PENSÉES COURANTES APRÈS UN TRAUMATISME

Après un traumatisme, les gens vivent avec des émotions fortes qui peuvent les submerger. Derrière les émotions se cachent les souvenirs du traumatisme et les pensées sur ce que le traumatisme signifie pour vous. La plupart des gens ressentent toute une gamme d'émotions différentes. Les émotions que vous ressentez ont un sens si nous examinons les pensées qui les sous-tendent. Voyez lesquelles s'appliquent à vous. 

[bookmark: _Hlk37169502]F oreille et anxiété

La peur et l'anxiété après un traumatisme sont très courantes. Il s'agit de réactions au fait d'avoir été dans une situation dangereuse ou d'avoir été témoin d'une telle situation.  

Un traumatisme entraîne souvent des changements dans la vision du monde et le sentiment de sécurité. Après un traumatisme, il faut un certain temps pour se sentir à nouveau en sécurité. Vous pouvez avoir l'impression que la vie est pleine de risques et que vous ne pouvez jamais être sûr qu'une catastrophe va se produire. Ce sentiment accru de danger peut être dû en partie au fait que le traumatisme vous a rendu plus conscient des risques réels. Il peut aussi être dû au fait que le souvenir de votre traumatisme vous a conduit à surestimer et à exagérer les dangers de la vie.  

Prenons par exemple le traumatisme d'une relation abusive. Bien que vous sachiez que les gens peuvent se faire du mal, vous n'avez peut-être jamais vraiment cru que cela vous arriverait. Après une telle relation, vous pouvez avoir l'impression que n'importe quel futur partenaire pourrait vous faire du mal. Vous avez peut-être plus de mal à faire confiance aux gens en général. En réalité, les personnes que vous rencontrez ne sont pas plus susceptibles de vous faire du mal qu'auparavant. Mais dans votre esprit, il est extrêmement probable que l'histoire se répète. Naturellement, ces changements dans votre perception des choses entraînent une augmentation de la peur et de l'anxiété. En thérapie, vous discuterez et réduirez ce sentiment de danger accru avec l'aide de votre thérapeute.

Parce que la peur et l'anxiété sont pénibles, les gens essaient souvent d'éviter les lieux, les personnes et les autres rappels du traumatisme ou de se distraire des souvenirs et des pensées pénibles. Ces stratégies peuvent vous aider à vous sentir mieux à court terme, mais à plus long terme, elles ralentiront la guérison et entretiendront le problème. Ce point est expliqué plus en détail ci-dessous.
[bookmark: _Hlk37169735]
Sentiment d'abattement

Une autre réaction courante au traumatisme est la tristesse, le sentiment d'abattement ou la dépression. Il se peut que vous ayez perdu des éléments importants de votre vie à cause de vos traumatismes. Il peut s'agir d'un décès, de changements corporels, de la perte d'amitiés, de travail ou de loisirs. Vous avez peut-être perdu tout intérêt pour les personnes et les activités que vous aimiez auparavant. Il se peut que vous manquiez d'énergie, que vous soyez désespéré, que vous ayez des crises de larmes fréquentes ou que vous vous sentiez engourdi à l'intérieur. Si votre traumatisme s'est produit il y a longtemps, cela peut avoir affecté la façon dont vous avez vécu votre vie.

Vos pensées peuvent tourner autour de ce que vous avez perdu dans le traumatisme ou de pensées négatives sur vous-même, sur d'autres personnes ou sur la façon dont votre vie a changé. Vous pouvez également penser que la vie ne vaut plus la peine d'être vécue et que les projets que vous aviez faits pour l'avenir ne semblent plus importants ou significatifs. Avec la thérapie, lorsque vous travaillez sur les souvenirs de vos traumatismes et vos pensées à leur sujet et que vous commencez à reconstruire votre vie, vous constaterez que votre humeur s'améliorera également.

Si vous vous sentez mal, vous pouvez parfois avoir des idées de vous faire du mal et de vous suicider. Si vous avez de telles pensées, n'hésitez pas à en parler à votre thérapeute afin qu'il puisse vous aider. 
[bookmark: _Hlk37169891]
Sentiment de culpabilité et de honte

Un traumatisme entraîne souvent un sentiment de culpabilité ou de honte.  Ces sentiments peuvent être liés à des pensées culpabilisantes sur ce que vous avez fait ou n'avez pas fait pour survivre ou faire face à la situation.  Après un traumatisme, il est courant de repenser à ce qui s'est passé.  Vous pouvez vous retrouver à repenser aux mesures que vous auriez pu prendre pour empêcher le traumatisme de se produire, ou aux différentes façons dont vous auriez pu réagir. Les sentiments de honte sont souvent liés à la crainte d'être jugé par d'autres personnes si elles savaient ce qui s'est passé.

Les pensées culpabilisantes sont un véritable problème, car elles peuvent conduire à se sentir impuissant, déprimé et mal dans sa peau. En thérapie, vous discuterez de ces pensées avec votre thérapeute et apprendrez à être moins dur avec vous-même. Vous découvrirez que vos réactions étaient compréhensibles et que vous aviez de bonnes raisons de vous comporter comme vous l'avez fait à l'époque. Vous apprendrez que la plupart des autres personnes sont plus compréhensives et compatissantes que vous ne le pensez. 

Vous pouvez également vous reprocher de ne pas avoir été capable de mettre le traumatisme derrière vous et de reprendre une vie normale. Vous y voyez peut-être un signe de faiblesse. Nous espérons que les informations contenues dans ce document vous aideront à comprendre que vos symptômes sont une réaction humaine normale à un stress intolérable.

Malheureusement, il arrive que des personnes telles que la famille, les amis ou les personnes rencontrées après le traumatisme ne soient pas d'un grand secours. Elles peuvent, à tort, faire porter la responsabilité à ceux qui ont été blessés ou victimisés, plutôt qu'à ceux qui ont fait du mal. Ils peuvent aussi ne pas comprendre la nature du stress post-traumatique et vous dire que vous devriez vous ressaisir et reprendre le cours de votre vie. Il est important de comprendre qu'ils ont tort et que leur opinion ne signifie pas que vous êtes à blâmer.
Sentiment de colère

La colère est également une réaction courante aux traumatismes. Il peut y avoir beaucoup de raisons d'être en colère. Vivre un traumatisme est injuste. Vous pouvez être en colère contre d'autres personnes parce qu'elles vous ont blessé, ont abusé de vous, ont perturbé votre vie ou ont blessé un de vos proches. Ou parce qu'ils vous ont trahi ou laissé tomber pendant ou après le traumatisme. Vous pouvez également être frustré par les pertes et les problèmes que le traumatisme a causés dans votre vie. Il se peut que vous ressentiez beaucoup d'injustice et que vous ayez du mal à tourner la page. La thérapie vous y aidera.

Feelings of anger may also be stirred up by people, places or situations that remind you of the trauma, even if they had nothing to do with it. Many people also find they experience anger towards those they love most: family, friends, their partners, and children. Sometimes you may lose your temper with the people who are most dear to you. This may be confusing and upsetting and can have a negative impact on relationships, but it is an understandable response after trauma. Le sentiment de colère dans le cadre du syndrome de stress post-traumatique peut être lié à :
· Souvenirs de ce qui s'est passé. Ils peuvent être déclenchés dans des situations qui n'ont rien à voir avec le traumatisme.
· S'attarder sur l'injustice du traumatisme et sur la façon dont les autres vous ont traité.
· Frustration face aux difficultés de la vie quotidienne.
· Une forte excitation et un sommeil insuffisant peuvent vous rendre plus irritable que d'habitude, de sorte que vous réagirez plus vivement à de petites choses qu'avant le traumatisme. 
· Vous pouvez également avoir l'impression que personne ne comprend vraiment ce que vous traversez. 
 


Parfois, vous vous sentez tellement en colère que vous avez envie de frapper quelqu'un ou de jurer. Si vous n'avez pas l'habitude de vous sentir aussi en colère et irritable, vous ne saurez peut-être pas comment y faire face. En thérapie, vous pourrez explorer votre colère et ce qui vous met en colère dans un environnement sûr avec votre thérapeute qui vous comprendra et vous soutiendra. Vous apprendrez que la colère est souvent déclenchée par des rappels subtils du traumatisme et par vos pensées sur le caractère injuste du traumatisme, et vous apprendrez à gérer ces souvenirs et ces pensées.

Image de soi et pensées négatives à l'égard des autres et de la vie 

L'image de soi peut également souffrir d'un traumatisme. Vous pouvez vous dire : "Je suis une mauvaise personne, et les mauvaises choses m'arrivent", ou "Si je n'avais pas été aussi faible et stupide, cela ne serait pas arrivé". Vous pouvez aussi être dur envers vous-même parce que vous n'avez pas mieux réagi à ce qui s'est passé. Les gens disent souvent que leurs traumatismes les ont complètement changés. Elles disent par exemple : "Avant le traumatisme, je pouvais faire face au stress et je pouvais m'entendre avec les autres. Aujourd'hui, j'ai peur la plupart du temps, je ne fais confiance à personne et je ne peux même pas faire face à des problèmes insignifiants". D'autres personnes peuvent estimer que le traumatisme a été la "goutte d'eau qui a fait déborder le vase" et semble prouver des choses qu'elles soupçonnaient depuis longtemps, par exemple qu'elles ne peuvent pas se faire confiance ou qu'elles sont inférieures aux autres. Si votre traumatisme s'est produit dans votre jeunesse, il se peut que vous ayez longtemps cru des choses négatives à votre sujet.

Les traumatismes eux-mêmes et les sentiments qui en découlent peuvent être une source d'autocritique et de doute. Il s'agit d'une réaction tout à fait compréhensible. Vous pouvez également avoir des pensées négatives sur les autres et sur la vie en général. Le monde peut soudain vous sembler très dangereux. Vous pouvez avoir l'impression de ne pouvoir faire confiance à personne.  

Un traumatisme récent peut également réveiller des souvenirs d'expériences négatives passées parce que certains des aspects physiques se recoupent (par exemple, une voix en colère, la douleur) ou les significations (par exemple, être vulnérable, sans défense ou en danger). Il peut alors être difficile de penser à des expériences passées qui n'étaient pas négatives. Vous pouvez même croire que vous ne serez plus jamais heureux ou que vous ne mènerez plus jamais une vie agréable. Mais il est possible de tirer un trait sur ces expériences douloureuses.

Votre thérapeute discutera avec vous de vos pensées négatives et vous encouragera à tester leur exactitude. Grâce aux discussions et aux expériences que vous vivrez en thérapie, vous aurez une nouvelle perspective, plus positive, et vous améliorerez votre image de vous-même. 

Se sentir coupé des autres 

Après un traumatisme, de nombreuses personnes se sentent coupées ou éloignées des autres, y compris des personnes qui leur sont chères. Il est difficile d'éprouver des sentiments positifs et d'être dans le "ici et maintenant" avec son partenaire, sa famille ou ses amis lorsque des souvenirs de traumatismes et des pensées liées à des traumatismes s'immiscent dans l'esprit. Les souvenirs d'un traumatisme peuvent également donner l'impression d'être engourdi, d'être hors de son corps ou que le monde qui nous entoure est irréel, ce qui empêche de se sentir proche des autres. Vous pouvez également avoir l'impression que le traumatisme vous a changé de façon permanente et que vous êtes désormais différent des autres, que vous ne méritez pas l'amour et le soutien ou que vous ne pouvez pas faire confiance aux autres. Cela peut vous amener à éviter tout contact avec les autres et à vous retirer de vos relations.

En travaillant sur vos souvenirs et pensées traumatiques avec votre thérapeute et en vous engageant progressivement avec d'autres personnes, vous réduirez votre sentiment d'isolement et améliorerez vos relations avec vos proches.  


LES MOYENS DE FAIRE FACE AUX TRAUMATISMES

Il est difficile de faire face aux effets d'un traumatisme et aux symptômes d'un ESPT complexe. Il est compréhensible que les gens utilisent de nombreuses stratégies différentes pour contrôler leur détresse. Certaines d'entre elles ne sont utiles qu'à court terme et font en réalité obstacle à la guérison.
[bookmark: _Hlk37169593]
Repousser les souvenirs

Les souvenirs de traumatismes, les émotions et les sensations corporelles fortes qui les accompagnent sont bouleversants et peuvent vous donner l'impression de perdre le contrôle. Il est tout à fait compréhensible et naturel d'essayer de les repousser et de s'efforcer de se distraire. Malheureusement, essayer de chasser les flashbacks et les souvenirs de votre esprit ne les empêche pas de revenir et peut même les rendre plus persistants. Votre thérapeute vous aidera à trouver d'autres moyens de les gérer. 




S'appesantir sur le traumatisme et ses séquelles 
Après un traumatisme, de nombreuses personnes finissent par ressasser des pensées et des questions à ce sujet, pendant de longues périodes.  Lorsque les pensées tournent en rond, on parle de rumination. Vous pouvez souvent repérer la rumination en remarquant le type de pensées que vous avez. Des pensées telles que "Pourquoi ?", "Et si ?" et "Je devrais..." sont souvent des signes de rumination. Vous aurez probablement du mal à arrêter de ruminer. La rumination n'est pas utile car elle nous fait nous sentir mal et nous empêche d'avancer dans la vie. En thérapie, vous apprendrez à repérer les ruminations inutiles et à y remédier. 

Recherche de dangers, évitement et précautions supplémentaires

Après un traumatisme, de nombreuses personnes se sentent en danger. Il se peut que vous recherchiez le danger dans votre vie quotidienne, que vous évitiez les personnes, les lieux ou les situations qui vous rappellent le traumatisme, ou que vous preniez des précautions supplémentaires inutiles pour rester en sécurité. Il se peut également que vous évitiez de penser au traumatisme et que vous bloquiez ou évitiez les sentiments déclenchés par les rappels. Si votre traumatisme s'est produit il y a longtemps, ces stratégies peuvent vous sembler tout à fait normales et vous ne vous en rendrez peut-être même pas compte. Le balayage, l'évitement et les précautions supplémentaires sont des stratégies visant à vous protéger des choses qui vous semblent dangereuses, ainsi que des pensées et des sentiments qui vous paraissent excessivement pénibles. L'évitement et les précautions supplémentaires sont très courants après un traumatisme, car ils peuvent aider à réduire les sentiments de détresse à court terme. Mais ils ne constituent souvent pas la meilleure stratégie à long terme pour surmonter un traumatisme.  
· Il est difficile de réussir à éviter ses propres pensées et sentiments. Ils reviennent sans cesse et, en fait, essayer de les éviter les rend plus fréquents et plus persistants et augmente le sentiment d'être hors de contrôle.  
· L'analyse, l'évitement et les précautions supplémentaires sont généralement le résultat de prédictions selon lesquelles quelque chose de terrible va se produire, par exemple, que vos sentiments vont vous submerger ou que vous serez à nouveau attaqué. Elles sont tout à fait logiques lorsque vous pensez qu'on va vous faire du mal. Mais elles vous empêchent également de découvrir que vos craintes sont peut-être exagérées et que le monde n'est pas aussi dangereux qu'il le paraît. En conséquence, votre vie peut devenir de plus en plus restreinte.


En thérapie, vous travaillerez avec votre thérapeute à vous réapproprier votre vie et à maîtriser les situations que vous avez évitées.

Consommation d'alcool ou d'autres substances

Les souvenirs de traumatismes, ainsi que les émotions et l'excitation physique qui y sont liées, sont douloureux et épuisants. Il est compréhensible que de nombreuses personnes tentent d'occulter ces souvenirs, d'engourdir leurs sentiments ou de s'endormir en consommant de l'alcool, du cannabis ou d'autres substances. Si ces substances peuvent apporter un soulagement à court terme, elles aggravent généralement les symptômes du SSPT. Par exemple, il se peut que vous dormiez moins bien et que vous fassiez de mauvais rêves. La consommation à long terme peut également entraîner des problèmes de dépendance, des problèmes relationnels et affecter votre motivation à faire des choses importantes pour reconstruire votre vie. Dans le cadre d'une thérapie, les souvenirs de votre traumatisme sont relégués dans le passé et deviennent moins pénibles. Cela vous aidera à réduire votre consommation de substances. Il est important que vous ne soyez pas en état d'ébriété lorsque vous assistez à des séances de thérapie, car cela interférerait avec le travail que vous faites en thérapie. 


Dissociation et engourdissement des émotions 

Vous avez lu plus haut que la dissociation peut être déclenchée automatiquement par le stress et les rappels du traumatisme et qu'elle nous protège contre l'accablement. Certaines personnes ont également appris à "déclencher" la dissociation lorsqu'elles se sentent stressées, par exemple en "faisant le vide" ou en "se déconnectant". Cette stratégie est peut-être devenue si familière qu'elle semble automatique. L'engourdissement émotionnel (la perte de la capacité à ressentir quoi que ce soit, y compris l'affection et le plaisir) est une autre façon courante d'essayer de faire face aux sentiments et aux pensées douloureuses liés au traumatisme. Bien que cela permette aux personnes concernées de ne pas se sentir accablées à ce moment précis, cela peut entraîner des problèmes dans les relations avec les autres et n'aide pas à surmonter le traumatisme. Si c'est votre cas, votre thérapeute vous aidera à trouver d'autres moyens de gérer votre détresse et de vivre "ici et maintenant". 
 

Prise de risques et automutilation

Parfois, après une expérience traumatisante, les gens commencent à prendre plus de risques, comme se mettre dans des situations dangereuses, conduire de manière imprudente ou jouer à des jeux d'argent. Certaines personnes s'automutilent également de diverses manières. Les raisons de ces comportements peuvent être diverses, mais il s'agit souvent d'un moyen de se distraire d'une douleur émotionnelle. Cependant, ils peuvent conduire à d'autres maux et causer des problèmes à notre entourage. Au cours du traitement, votre thérapeute vous aidera à trouver d'autres moyens de faire face à vos sentiments difficiles et, au fur et à mesure que vous traiterez vos souvenirs de traumatismes et les sentiments qui y sont liés, l'envie de prendre des risques ou de s'automutiler diminuera.

CONCLUSION

Dans ce document, vous avez pris connaissance des réactions courantes aux traumatismes. Vous aurez eu l'occasion d'identifier celles qui correspondent particulièrement à ce que vous avez ressenti.  
Le message principal de ce document est le suivant :  
Les sentiments, les pensées et les sensations corporelles que vous avez éprouvés sont tout à fait normaux.  Il s'agit d'une réaction humaine naturelle à un stress extrême.  



Ces problèmes sont appelés "syndrome de stress post-traumatique complexe". Vous avez peut-être entendu parler du syndrome de stress post-traumatique (SSPT), qui se développe après des événements traumatisants et entraîne des symptômes tels que la reviviscence du traumatisme sous forme de flashbacks et de cauchemars, l'évitement des souvenirs et des rappels du traumatisme, et des symptômes d'hyperexcitation tels que la nervosité, la vigilance, l'irritabilité et les troubles du sommeil et de la concentration. Le SSPT complexe comprend les mêmes symptômes, mais aussi des difficultés à gérer les émotions (comme se sentir submergé ou engourdi), des croyances en soi négatives, des difficultés relationnelles et des difficultés à se sentir proche des autres. Le SSPT complexe est plus fréquent après certains types d'événements traumatisants, en particulier ceux qui ont été répétés ou prolongés (comme les violences domestiques, les abus dans l'enfance, la guerre, la torture, la captivité), bien qu'il puisse également survenir après des événements isolés.

Les symptômes complexes du syndrome de stress post-traumatique (SSPT) sont le signe que vous n'avez pas encore réussi à accepter ce qui vous est arrivé. C'est comme si le traumatisme continuait à se reproduire ici et maintenant. Grâce à la thérapie, vous comprendrez comment cela se produit et vous apprendrez à gérer vos pensées et vos sentiments dérangeants, à prendre du recul par rapport à vos expériences traumatisantes et à la façon dont elles vous ont affecté, et à reconstruire votre vie. Cela vous aidera à dédramatiser vos souvenirs et à reléguer vos traumatismes dans le passé, là où ils doivent être. 
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