Soutien en cas de situation critique

érer les situations
de guerre et de conflit

On ne saurait évoquer le sujet de la guerre ou de ses effets sur les
personnes qui la vivent ou qui en sont témoins. La guerre est traumatisante,
tant sur le plan émotionnel que psychologique, et peut exposer les personnes
a de nombreux événements terrifiants, choquants et perturbants. Quel que
soit 'événement ou la circonstance, plus une personne se sent profondément
en détresse ou perturbée, plus elle risque de subir un traumatisme.

Bon nombre de personnes ayant subi un traumatisme traversent une période d’émotions
imprévisibles, de flashbacks, d’anxiété profonde, de pensées incontrélables a propos

de I'événement et de symptdmes physiques comme la fatigue, les maux de téte ou les
nausées. Pour beaucoup, ces symptdmes commenceront a s’atténuer avec le temps.
Cependant, pour d’autres, ils perdurent et les empéchent de mener une vie quotidienne
normale.

Il est estimé que 22% des personnes qui ont vécu une guerre ou un autre conflit au cours
des dix derniéres années souffriront de dépression, d’anxiété, de stress post-traumatique,

de troubles bipolaires ou de schizophrénie, et que 5% d’entre elles développeront une

forme grave de ces troubles mentaux.! Les traumatismes augmentent également le risque
de maladies chroniques (maladies cardiaques, diabéte et cancer, par exemple) et de troubles
sociaux (pauvreté, criminalité et violence, par exemple).?

Malheureusement, ces risques accrus s'accompagnent d’une réalité difficile : 'acces
a des soins de qualité et abordables est souvent limité dans les situations humanitaires
et conflictuelles.®

Dans cette optique, cet article propose des conseils sur la maniére dont les traumatismes

se manifestent, ainsi que des approches de soins autonomes pour en atténuer les
symptomes. Bien que l'effet des traumatismes soit différent d’'une personne a l'autre,

le développement de la résilience peut faciliter 'adaptation et le fonctionnement & court terme
et tout au long de la vie.



Soutien en cas de situation critique

¥ G :
érer les déclencheurs
&

Une personne qui a subi un traumatisme peut avoir du mal a passer une journée

sans que quelque chose, une odeur, un son, une voix, une image, ne déclenche

un flashback. Dans ces moments-Ia, la personne ressent la méme détresse
émotionnelle et physique gu’elle a éprouvée lors de I'événement ou des événements
traumatisants. La compréhension de la situation peut permettre a la personne de mieux
gérer et contrdler les déclencheurs potentiels.

Par exemple, la personne peut constater que les images d’'une guerre en cours ou les
détails des abus subis par quelqu’un d’autre peuvent déclencher des flashbacks

de sa propre expérience. Elle peut donc décider de limiter son exposition aux journaux
télévisés et demander a d’autres survivants de ne pas partager avec elle les détails

de leur propre expérience.

Une autre réaction fréquente a un traumatisme consiste a ressasser des pensées
négatives ou a avoir des pensées récurrentes de I'expérience vécue. Dans ce cas,
la personne peut devenir de plus en plus émotive, par exemple en éprouvant

de l'anxiété, de la nervosité, de la colére, de la tristesse, du stress ou toute autre
émotion forte.

Dans cette situation, il peut lui étre utile d’identifier les pensées récurrentes

et de se rappeler que, bien que les pensées peuvent surgir a tout moment, elle peut
en reprendre le contréle en adoptant des mesures pour les gérer. Par exemple, le fait
de penser délibérément a ce qui se passe et a la raison de ces pensées peut I'aider

a se recentrer et a arréter le cycle. Il peut lui étre également utile de prendre quelques
profondes respirations pour se calmer, puis de se recentrer sur ce qui se passe dans
le moment présent et de se réorienter. Une analyse mentale du corps peut également
aider la personne a arréter le cycle de pensée et a se concentrer sur le moment
présent. Par exemple, si elle remarque une crispation au niveau du cou et des épaules,
elle peut lentement rouler les épaules et pencher doucement la téte d’'un cété a l'autre
pour soulager la tension.

Si elle ressent une poussée d’énergie nerveuse, par exemple de I'agitation, une
accélération du rythme cardiaque, etc., une marche rapide, une séance de yoga
ou de méditation peuvent l'aider a la relacher.

Lobjectif est de trouver un moyen de se calmer et de reprendre le contréle de ses
émotions. Bien qu'il soit impossible de contréler la survenue d’une pensée, il est
néanmoins possible d’essayer de gérer sa réaction face aux pensées et aux émotions
douloureuses qui apparaissent.
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Le site optumwellbeing.com
met a votre disposition

et a celle de votre

famille tout une gamme

de ressources.

Notre centre de soutien en cas
de situation critique offre des
ressources et des informations
relatives au soutien émotionnel
lorsque vous en avez le plus
besoin. Celles-ci abordent
divers sujets tels que la santé
mentale, les événements
traumatiques, les catastrophes
naturelles, le deuil et la perte,
le soutien aux adolescents

en situation de crise, etc.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/fr-FR
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o Prendre le controle

En plus de trouver des moyens de se soulager au moment présent, la personne peut tenter
de développer sa résilience globale pour I'aider a traverser sa journée, et tout ce que
I'avenir lui réserve. Pour ce faire, les psychologues s’appuient généralement sur quatre
éléments clés, a savoir la connexion, le bien-étre, I'objectif et la pensée saine, pour nourrir
la résilience.

* Connexion. Lexpérience d’'un traumatisme incite parfois les personnes a s’isoler
et a se replier sur elles-mémes. Mais il est nécessaire de se rappeler que le fait d’avoir
vécu un traumatisme et d’étre atteint d'une maladie mentale ne constitue pas un signe
de faiblesse ou un événement rare, et qu'on n'est pas obligé de traverser cette épreuve
tout seul. Il est important de maintenir le contact avec d’autres personnes et d’'accepter
leur soutien, y compris de ceux qui essaient d’aider et qui ne font pas partie du cercle
des proches. Il peut également étre utile de rejoindre un groupe de soutien, par exemple
pour les survivants de traumatismes, afin d’obtenir de I'aide parallélement a leur parcours
de rétablissement.

¢ Bien-étre. Prendre soin de soi peut aider les personnes a devenir et a se sentir plus
fortes tant sur le plan physique que mental et émotionnel. Il est vrai que la situation
et le contexte de chaque personne sont différents, surtout en période d’insécurité
et d’incertitude. Toutefois, il convient de faire de son mieux pour prendre soin de sa santé
et de son bien-étre, notamment en limitant I'exposition aux éléments déclencheurs
et en évitant de recourir a I'alcool, a la drogue et au tabac pour y faire face.

* Objectif. Aider les autres peut contribuer a donner un sentiment d’autonomie
et a renforcer le sentiment d’avoir une raison d’étre et de I'espoir. Selon la situation,
la personne peut envisager des moyens de soutenir les autres, notamment en aidant
un ami dans le besoin, en se portant volontaire pour une organisation humanitaire
ou en soutenant d’autres survivants ou leurs familles d’accueil dans leurs taches
quotidiennes. Elle peut également cultiver une image positive d’elle-méme en repensant
aux défis qu’elle a surmontés et aux réalisations qu’elle a accomplies dans la vie.

¢ Pensée saine. Dans les moments particulierement difficiles, de nombreuses personnes
apprennent a identifier et a accepter ce qui reléve de leur contrdle et ce qu’elles
ne peuvent pas contrdler. Quand de nouveaux problémes surviennent, la personne doit
s’efforcer de les placer dans un contexte plus large en adoptant une vision a long terme
et en se remémorant les problémes qu’elle a affrontés et surmontés dans le passé. Cela
permet de mettre la situation en perspective et peut servir de point de repére positif pour
se dire que, malgré les circonstances actuelles, les difficultés peuvent étre surmontées
et que la vie peut redevenir agréable. Cette fagon de procéder peut contribuer a redonner
de I'espoir a la personne, ce qui permet a son tour de renforcer sa résilience.

Bien que de nombreux facteurs a l'origine du trouble de stress post-traumatique (PTSD)
soient indépendants de la volonté d’une personne, un traitement efficace aprés I'apparition
des symptomes du trouble de stress post-traumatique peut s'avérer essentiel pour réduire
ces symptdmes et améliorer la vie quotidienne. Si les symptémes persistent pendant plus
d’'un mois et/ou s'aggravent, la personne doit consulter un médecin ou un professionnel

de la santé mentale ou s’adresser a un groupe de soutien ou a une organisation qui puisse
la mettre en contact avec des services de santé mentale.
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Qo Un soutien indispensable quand vous en avez besoin
Q Rendez-vous sur le site optumwellbeing.com pour obtenir des ressources et des
informations supplémentaires concernant le soutien en cas de situation critique.

Q Appelez pour obtenir un soutien
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