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Le present guide de ressources a ete compile afin d’aider les survivants
d’un traumatisme complexe a s’adapter a la situation stressante
actuelle ou a une période de crise mondiale. Bien que le document ait
au depart ete redige en reaction a la pandemie de COVID-19, il fait
ctat de strategies d’adaptation susceptibles de servir dans de
nombreuses autres situations. Les facteurs de stress associés a
I'isolement, comme lors de catastrophes naturelles, d’actes de
terrorisme ou de pandémies, peuvent provoquer des symptomes chez
les gens qui ont des antecedents de traumatisme complexe. Nous
expliquons les incidences du traumatisme complexe antérieur sur la
réaction de la personne aux evénements en cours, et presentons des
approches susceptibles d’amener les personnes a etablir le contact, a se
sentir en securite et davantage maitres de la situation.
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TRAUMATISME COMPLEXE : DANS QUELLE MESURE LE PASSE INFLUE-T-IL
SUR LE PRESENT

L’exposition a un traumatisme complexe se présente sous de nombreuses formes, notamment
les jeunes ayant vecu la negligence ou la maltraitance, ayant ete temoins ou victimes de
violence conjugale ou de violence communautaire; ayant subi de fagon permanente
I’ oppression raciale, culturelle, religieuse ou de genre; ayant grandi dans des situations de vie
chaotiques et imprevisibles ou les intervenants sont aux prises avec de graves problemes de
sante mentale, d’abus d’alcool ou d’autres drogues, ou des crises sanitaires.

Tant les adultes que les jeunes ayant des antecedents de traumatisme chronique subi pendant
I’enfance ont tendance a étre aux
prises avec des experiences
internes d’anxiéete ou de panique
omniprésentes qui  peuvent
facilement étre  déclenchées
aujourd’hui. Pour ceux qui ont
fait  constamment face a
I'adversite tout au long de leur
enfance, il arrive souvent que le
systeme de réaction au stress de
leur corps s’active frequemment

et a un niveau dépassant la
capacite que le systeme nerveux *
autonome ¢tait congu pour gerer chaque jour. Grace a des décennies de recherches realisees
sur le traumatisme complexe, la neurobiologie et les mauvaises expériences vecues pendant
I’enfance, nous savons maintenant qu’une réaction au stress chroniquement accrue entraine
des consequences nefastes a long terme sur la santé et est souvent associce a des
comportements a risque en matiere de sante, tels que 'utilisation de substances, les troubles
d’alimentation et I’automutilation. Aussi troublants, voire dangereux, que soient certains de
ces comportements a risque, ils sont souvent per¢us comme des adaptations de survie face a
un traumatisme complexe qui a évolue pour aider la personne a « s’effacer » devant la violence
ou la maltraitance inevitable, a soulager la detresse émotive intense en ayant recours, entre
autres, a 'insensibilisation chronique.

A Dinstar des enfants, les personnes ayant vécu un traumatisme ont souvent appris a eviter
tout danger physique et psychologique en étant extrémement sensibles a ’humeur ou au
niveau de stress dans leur environnement immeédiat : leur domicile, leur quartier et leur école.
Cela est connu comme I’hypervigilance; ¢’est un instinct puissant qui aide les gens a survivre
durant une menace. Quand un enfant pergoit un danger dans son environnement, il s’adapte
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parfois en apprenant a interpreter ’humeur des intervenants et a interagir d’une fagon qui
maintient la paix. Un autre jeune pourrait devoir se battre pour se protéger, devenir invisible
ou encore insensible aux sentiments de crainte et d’impuissance.

UN BOND VERS AUJOURD’HUI

Cette méme hypervigilance se perpétue souvent dans le corps au-dela de I’exposition initiale
a un traumatisme. Essentiellement, le systeme de reaction au stress demeure « bloqué » en
4 b ! . o\ . . 4 . \

ctat d’alerte axe sur la survie. Souvent de manicre inconsciente, notre corps peut reagir a des
facteurs déclenchants qui rappellent des expériences traumatisantes du passe¢, comme un son
fort et surprenant, la peur de se sentir piege ou une expression faciale qui parait menagante
ou qui ostracise. Dans ces cas, nous pouvons soudainement nous retrouver transportés

momentanément dans le passe et étre pousses dans un etat de panique.

Cela peut se produire sans comprendre clairement la raison ou les facteurs qui ont
précisement declenche cette reaction. Autrement dit, une situation peut declencher chez un
adulte un souvenir ou une émotion ayant trait a son passe. Quand cela arrive, les anciennes
sensations internes associ¢es aux traumatismes antérieurs refont surface. En cette période de
stress ou tout le monde se sent a juste titre préoccupe, inquiet ou bouleversé, les survivants
d’un traumatisme complexe peuvent devenir paralyses ou étre submerges par une réaction
psychologique plus intense. Il se peut que nous nous sentions impuissants ou tétanises, comme
un enfant terrifie, ou que nous nous comportions de maniere impulsive ou insouciante, tel un
jeune enrage ou en détresse. Lorsque notre signal d’alerte se déclenche trop souvent, cela
peut causer un probleme de santé mentale persistant ou aggraver un tel probleme, et nuire a

nos relations, a notre travail et a notre fonctionnement géneral.

Voici quelques-unes des fagons dont une personne ayant des antécedents de traumatisme

complexe pergoit peut-étre déja le monde (avant une crise mondiale) :

® J’ai 'impression que mon corps est
tendu ou douloureux.

® J’ai de la difficulte a comprendre ou a
gérer mes émotions et j’ai vraiment de

la difficulte a les exprimer.

e Jai la téte qui tourne a cause de mes

N |
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\

craintes, inqui¢tudes et doutes.

g

® Le monde parait dangereux et
imprevisible.

OIS Sewww
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® Jen’accorde pas ma confiance facilement.
® Demander de I'aide ou du soutien est difficile.
® Je me sens souvent seul.

® [e monde autour de moi continue de tourner, méme sans moi.

Lorsqu’une menace surgit dans le present, les sentiments, pensees et craintes susmentionnes

ont tendance a s’intensifier.

RELIER LE PASSE ET LE PRESENT

Compte tenu de la situation actuelle d’incertitude dans le monde, il est utile de savoir que
I'expérience passée d’'une personne peut étre declenchee d’une maniere qui intensifie les
réactions préesentes. Bien que toute la communauté ressente probablement de I’anxiete a cause
d’une crise mondiale comme la COVID-19, un survivant d’un traumatisme complexe peut
réagir de maniere amplifice aux details qui sont les plus pertinents par rapport a ses propres
expériences anterieures. Quelqu’un qui a connu I'insecurite alimentaire pourrait notamment
paniquer devant des etageres d’épicerie vides. Quelqu’un ayant subi la privation émotionnelle
ou la negligence durant son enfance pourrait eprouver beaucoup d’anxicte a cause de la
distanciation sociale en general. Tandis que quelqu’un ayant des antecedents de violence
sexuelle familiale pourrait céder a la panique et se sentir fige s’il doit se placer en confinement
pendant une longue période.

Compte tenu de la résilience de Iesprit humain et des différentes fagons dont la guerison
survient, beaucoup de personnes ayant des antécédents de traumatisme en bas age ont trouve
le bonheur et menent une vie ¢panouie. La thérapie, le soutien de la famille et de la
communaute, la spiritualite et les prieres ont ete des aides puissantes pour de nombreuses
personnes qui ont subi un traumatisme. Cependant, pour la majorité des survivants d’un
traumatisme complexe, il y a encore des scénarios particuliers qui peuvent susciter, sans crier
gare, des sensations ou des sentiments familiers rattachés a leur passe. Une autre
caracteristique commune d’un traumatisme complexe est le fait qu’il laisse souvent les
personnes aux prises avec un sentiment d’imprevisibilite constante et de perte de maitrise.
Les expériences antérieures de désespoir et d’impuissance associées a un traumatisme
chronique peuvent se perpétuer jusqu’a aujourd’hui et étre declenchées a des moments ou un
milieu environnant ou I’ensemble de la socicte subit des menaces a I’egard de la securite ou
voit sa routine quotidienne perturbee.

En cette periode difficile, nous avons tous besoin d’une communaute bienveillante et d’une
routine qui nous aident a prendre soin de nous et a rester en bonne sante. Surtout pour nous

qui avons des antecédents de traumatisme complexe, il peut étre utile de reconnaitre les
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incidences de notre passe sur notre reaction actuelle, ce qui intensifie encore plus les aspects
destabilisants et effrayants de la situation. Méme lorsqu’il y a des variables impossibles a
maitriser pendant une crise socictale a grande echelle, il peut s’averer extrémement utile de
trouver des pratiques quotidiennes tangibles pour gerer I’anxicte. Quand nous pouvons
prendre des pauses et faire preuve de curiosité a propos de nos réactions internes, nous
pouvons mieux les comprendre et les apaiser, et aller chercher le soutien dont nous avons
besoin, tout en étant a I’¢coute des personnes qui nous entourent.

DES IDEES DE RESSOURCES ET DES STRATEGIES DE GESTION DE L’ANXIETE
POUR LES SURVIVANTS D’UN TRAUMATISME COMPLEXE EPROUVANT
UN STRESS AIGU

Nous sommes tous différents quant a ce qui nous semble le plus utile durant un moment
déclencheur ou une période de détresse. Voici une liste d’idées et de suggestions qui
P £g q
. . . \ ’ . 5 .
pourraient aider quiconque a créer des moments de prise en charge et d’apaisement. Nous
vous recommandons d’en essayer quelques-unes, tout en douceur, ou de tenter d’autres
techniques d’adaptation pour trouver celles qui vous conviennent le mieux.

/ . . . . . . . K
e FLtablissez une routine quotldlenne qui procure une certaine prév151b1hté et
maitrise.

® Gardez le contact avec votre communauté. Si vous vous sentez isolé de vos amis
. . 7 A A . . .
ou proches, organisez des videos, des appels télephoniques ou des discussions par
message sur une base quotidienne ou hebdomadaire avec des gens qui vous font plaisir
et vous rassurent.
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® Integrez la proximité et les touchers physiques stirs comme ¢léement rassurant
dans la vie quotidienne. Installez-vous confortablement avec un oreiller, une
couverture ou votre peluche preféree; ou, si cela est possible tout en restant a la

maison, blottissez-vous contre votre animal domestique, un enfant ou un partenaire.

® Envisagez d’inserer un exercice simple de pleine conscience dans votre routine,
comme la respiration profonde, la méditation, les etirements, le yoga ou I'imagerie
mentale dirigee. Il existe beaucoup de bonnes applications pour vous aider a pratiquer
(p. ex. Headspace; Calm; Stop, Think, & Breathe).

® Lorsque vous le pouvez, allez dehors pour prendre de grandes bouffees d’air frais,
marcher, faire une randonnee de véelo, jardiner ou faire des travaux a I’extérieur de la
maison.

/

® Evaluez si votre corps a besoin de
stimulation sensorielle qui
. \ . Y7/ . \
aide a produire plus d’énergie ou a
le calmer. Parfois, lorsque nous
sommes en détresse, |’énergie
decuple (hyperactivation) et doit
A / "\ )
étre calmee, alors qu’a d’autres
moments, 1’énergie fait en sorte
que nous sommes amorphes,
replies et engourdis
(hypoactivation). Prendre soin des
besoins sensoriels peut

comprendre des activités comme

boire du the chaud ou une boisson froide, prendre un bain chaud, s’enrouler dans une
grosse couverture ou utiliser des lotions parfumees, des bougies ou de I'huile
essentielle. De plus, du matériel comme de la pate a modeler, du mastic, du sable ou
des objets a triturer peut étre utile.

® Pecut-ctre integrerez-vous des mouvements et des exercices, surtout si vous vous
sentez sans ressources. S’ctirer, faire de brefs exercices vigoureux ou faire du
renforcement musculaire peut aider a renforcer son corps et a se sentir mieux dans sa
peau. Parfois, en remplagant tout simplement une posture vulnérable par une posture
plus solide et active, il est possible d’ameliorer son fonctionnement en géneral.
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® Si vous étes particulierement bouleverse par un souvenir ou une émotion liés a un

traumatisme passe, pensez a des images ou a des activités qui vous ramenent au temps

/ 2, . r 7 . . \ \ e o

present. Etre conscient du temps present est une strategie qui nous ramene a lici

et au maintenant. Soyez conscient de vos sens pour regarder, écouter, toucher, sentir

ou goﬁter en ce moment afin de vous rappeler que la panique et la peur d’experiences
passces ne se produisent pas dans le présent.

e Trouvez des sources
personnelles de positivité,
d’inspiration, de confort et de joie, et
intégrez ces sources dans votre routine
quotidienne. Lisez, ¢coutez ou regardez
des histoires qui vous inspirent, vous
font rire ou encore reflechir sur le plan
spirituel, ou qui soutiennent vos valeurs
fondamentales. Ecoutez de la musique
qui vous remonte le moral. Vous pouvez

jouer d’un instrument, tambouriner sur
des pots avec des cuilleres, avoir le gout de faire de la musique, danser dans votre
cuisine ou vous lancer dans des mouvements rythmes.

® Pensez a créer des choses qui vous procurent de la satisfaction. Cuisiner,
peindre, dessiner, coudre, ecrire, faire du collage, monter des albums de photos et de
decoupures sont tous des exemples d’activités creatives qui peuvent a la fois étre
calmantes et fructueuses.
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® (Quant aux personnes moins portees sur les arts, elles peuvent lutter contre les idées
noires et ’anxiete frénetique en canalisant leurs pensees et en se concentrant sur des
activités simples, mais ciblées sur des problemes a résoudre, comme des
casse-téte, des mots croisés, des sudokus ou les jeux d’echec sur ordinateur.

¢ Limitez ’exposition aux nouvelles et aux médias. D’autant plus si vous étes
dépasse par la surabondance d’informations, mais que vous devez néanmoins vous tenir
informe, etablissez vos propres limites quant a votre exposition a I'actualite et aux
medias sociaux en prevoyant de « consulter » les mises a jour et les dernieres nouvelles
a des intervalles raisonnables. Par exemple, verifiez I'actualité trois fois par jour,
pendant 15 ou 20 minutes au plus, et ¢vitez de rester ensuite accroche aux fils de

discussion des médias sociaux.

® Sides membres de votre famille ou des amis publient des articles ou des messages dans
les medias sociaux renfermant de vives réactions aux dernieres annonces déprimantes
et que cela vous perturbe, vous pourriez envisager de limiter ce contenu dans
. A . / A
vos comptes. Ou encore, informez les expediteurs deérangeants et les « gerants
d’estrade » de votre vie que vous &tes sature et demandez gentiment que I’on vous
retire du groupe.

® En dernier lieu, n’oubliez pas qu’il est
important de demander de Paide.
Faites la liste des personnes autour de
vous qui accepteraient de vous aider si
vous aviez besoin de réconfort,
d’encouragement ou d’une écoute non
critique. Communiquez avec une
personne de confiance : un ami, un
membre de la famille, un mentor, un
meédecin, un thérapeute ou un chef
spirituel dans votre entourage. En
retour, quand vous vous sentirez plus
d’aplomb, vous pourriez devenir le

soutien affectif pour des personnes qui
comptent dans votre vie.
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Quant aux enfants et aux adolescents ayant des antecedents de traumatismes complexes et
a leurs intervenants, nous leur recommandons de passer en revue la liste des strategies
d’adaptation dans notre guide de ressources pour les jeunes : Coronavirus (COVID-
19) Pandémie Stratégies d'adaptation pour les jeunes avec une histoire de traumatisme

comp_lexe
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https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola_French.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola_French.pdf
https://www.complextrauma.org/wp-content/uploads/2020/04/Complex-Trauma-Resource-10-Joseph-Spinazzola_French.pdf
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*Plusieurs de ces articles peuvent étre téléchargés gratuitement a partir de la
section du site Web [en anglais].

Le present guide de ressources est mis a votre disposition gréce ala
Foundation Trust ( ) [en anglais].
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