Réactions comportementales : Des
changements de comportement comme les
suivants ne sont pas rares chez les personnes qui
essaient de surmonter 'événement traumatique :

e irritabilité

e acces de colere

* prise de risque accrue

e reproches

* agitation

* consommation abusive de drogues et d’alcool

* retrait social

* sentiment d’incompréhension ou de
détachement

* cherche a controler ou a sur protéger

* sensation générale de malaise

* niveau de stress plus élevé

Réactions spirituelles : Les incidents faisant de
nombreuses victimes (INV) peuvent beaucoup
marquer sur le plan spirituel. Certains abandonnent
leur foi, alors que d’autres se tournent vers elle.
Certains s’interrogent sur le sens de leur vie,
perdent confiance ou deviennent plus cyniques.

Quelle est la différence entre le stress post-
traumatique et I'état de stress post-
traumatique (ESPT)?

Quiconque a vécu un INV ou un événement
traumatique aura des réactions de stress. On parle
alors de stress post-traumatique ou lié a un
incident critique.

On parle souvent a tort I’ESPT. L’ESPT est
une affection dont le diagnostic ne peut étre
posé que 30 jours apres 'événement. L'état de
stress aigu (ESA) décrit un ensemble de
symptomes traumatiques avant les 30 jours.

Une personne souffrant ’ESPT éprouve une

détresse importante ou a du mal a fonctionner sur
le plan social ou professionnel. Avant qu’on puisse

diagnostiquer un ESA ou un ESPT, la personne
doit répondre aux critéres et éprouver des
symptomes dans quatre catégories.

1. Flashbacks ou souvenirs pénibles

2. Retrait de ses activités habituelles

3. Changements négatifs dans le raisonnement
4

Changements d’humeur négatifs

Que puis-je faire?

La premiére chose est de reconnaitre I'incident et
le fait qu’il faut du temps a quiconque pour
s’adapter. N’assommez pas la personne de
questions, mais dites clairement que vous serez la
pour 'écouter quand elle sera préte a parler.

Evitez de regarder la télé ou d’écouter les
nouvelles consacrées a ’événement. Continuez
vos activités quotidiennes normales, mais évitez
les activités bruyantes, nouvelles ou difficiles.

Attendez-vous a des hauts et des bas le temps que
la personne s’adapte a 'événement. Ces
événements changent une vie — rien par la suite n’est

jamais vraiment comme avant. Cela ne veut pas dire
que c’est pire ou mieux, mais la vie sera différente.
C’est ce qu’on appelle parfois la « nouvelle norme ».

Si vous remarquez que la personne semble avoir
du mal a surmonter ce qui s’est passé (p. ex. elle
boit plus d’alcool que d’habitude, ne dort pas, se
tient a I’écart des activités familiales), encouragez-
la a consulter un professionnel avant que ces
habitudes s’installent. Généralement, une aide de
courte durée permet de régler le probléme.
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Quand un membre de
la famille a vécu un
incident faisant de

nombreuses victimes

« Je n’étais préparée a voir... ou d faire de telles
choses... »

Survivante d’un INV

Vous pouvez trouver de I'aide.
Lisez la brochure « Ou puis-je trouver de Paide?
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