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La psycho-éducation, c’est quoi ? 

Objectifs de la psycho-éducation :

● Utiliser la fonction contenante de la parole

● Diminuer l’anxiété du patient et de son entourage

● Permettre au patient de gagner en autonomie
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3 objectifs pour la psycho-éducation du TSPT

● Aider le patient et son entourage à mieux connaître le 
trouble de stress post-traumatique (TSPT)

● Aider le patient à mieux gérer ses symptômes

● Apporter des informations au patient et à son entourage 
sur la prise en charge
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Aider le patient et son entourage à 
mieux connaître le trouble de stress 

post-traumatique (TSPT)
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Le trouble de stress post-traumatique

1 – Le syndrome de répétition
Cauchemars, reviviscences, flash-backs, récit hyper-
détaillé de l’événement

2 – Le syndrome d’évitement
Évitement des stimuli, des lieux...
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Le trouble de stress post-traumatique

3 – Les altérations neuro-végétatives
Altération du sommeil, hypervigilance, irritabilité, 
comportements auto-agressifs 

4 – Les altérations des cognitions et de l’humeur
Amnésie traumatique, ruminations, culpabilité, 
colère, symptômes de la sphère dépressive
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Trouble présenté par 5 à 10 % de la population sur la 
vie entière 

(Réduire le vécu de solitude)

Mort, menaces de mort, blessures graves, violences, 
attentats, accidents… 

(Objectiver le point de départ des troubles)
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Trouble qui se développe en fonction de la 
personnalité de chacun 

(Individualiser le parcours de soin)

Pompier moins à risque de TSPT 
qu’une personne lambda

(Normaliser la réaction de la personne)
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Trouble lié au sentiment de passivité face à un 
événement survenu brutalement

(Donner du sens à l’apparition du trouble)
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Aider le patient à mieux gérer 
ses symptômes 
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1. Syndrôme de répétition:

● Dissociation

➢ Description : 

Le cerveau « disjoncte » pour se protéger, d’où l’incapacité 
à avoir pu agir au moment où le danger s’est présenté.
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● Reviviscences/Dissociation
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● Reviviscences/Dissociation
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● Reviviscences/Dissociation
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● Dissociation
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1. Syndrome de répétition:

● Dissociation

➢ Stratégies d’adaptation :

• Informer le patient sur le fonctionnement neurologique 
associé(amygdale, hippocampe…)

• Repérer les épisodes dissociatifs

• Repérer le vécu associé

• Stimulation physique pour ancrer dans l’ici et maintenant

Ne pas oublier que ce symptôme est une stratégie d’auto-protection
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Dissociation
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Dissociation
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● Reviviscences

➢ Description : 

Le patient a l’impression de revivre la scène traumatique avec une 
charge émotionnelle similaire à celle de l’évènement inaugural.
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● Reviviscences

➢ Stratégies d’adaptation :

• Informer le patient sur le fonctionnement cérébral associé

• Changer d’endroit

• Écouter de la musique

• Appeler un proche

• Exercices de respiration
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● Cauchemars

➢ Description : 

Rêves dont le contenu est effrayant. Il peut y avoir un réveil brutal ou 
une poursuite du sommeil avec impression de nuit agitée.
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● Cauchemars

➢ Stratégies d’adaptation :

• Recentrer dans l’ici et maintenant

• Noter ses cauchemars pour reprendre le contrôle

• Agenda du sommeil

• Prazosine, thérapie ciblée sur le cauchemar
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HAS

Agenda sommeil – éveil  
 

Nom et prénom du patient : …………………………………    Nom du médecin : ……………………………..        Dates : période du ../../…. au ../../…. 
       Jours      Hypnotique                                 Qualité du    Qualité de                               Remarques 
                   (cocher)   19 h     21 h       23 h       1 h        3 h       5 h        7 h        9 h       11 h       13 h      15 h     17 h       19 h   sommeil        l’éveil 

Lun                                  
Mar                             
Mer                             
Jeu                             
Ven                             

  Sam                             
Dim                             
Lun                             
Mar                             
Mer                             
Jeu                             
Ven                             

  Sam                             
Dim                             
Lun                             
Mar                             
Mer                             
Jeu                             
Ven                             

  Sam                             
Dim                             
 

Mode d’utilisation  
  �         Heure d’extinction de la lumière          O   Fatigue           Qualité du sommeil : noter de 1 à 10 dans la case   Exemple : | 8 |         
  ////          Périodes de sommeil  (griser)      �  Envie de dormir           Qualité de l’éveil : noter de 1 à 10 dans la case        Exemple : | 5 | 
 |     |        Périodes d’éveil nocturne  (laisser en blanc)        �  Sieste involontaire           (état dans la journée : en forme ou non) 
   �         Heure du lever                  ▓    Sieste volontaire                 Traitement : en cas de prise d’hypnotique, cocher la case :     | x | 
 
Consignes au patient : 

- Remplir l’agenda : 
- chaque matin, en fonction des souvenirs de la nuit (inutile de regarder sa montre pendant la nuit, ce qui perturberait davantage le 

sommeil ; l’agenda n’est pas un outil de précision) ; 
- chaque soir, pour relater l’état du patient pendant la journée. 

- Tenir l’agenda sur l’ensemble de la période d’observation, de façon à obtenir un aperçu des variations de sommeil au fil du temps. 
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● Récit hyper détaillé :

➢ Description :

 Récit spontané et très précis de l’évènement avec 
débordement émotionnel.
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● Récit hyper détaillé :

➢ Stratégies d’adaptation : 

• Interrompre le récit et expliquer la raison au patient

• Travailler l’auto-censure avec le patient si vécu émotionnel 
trop intense

• ATTENTION dans le cas d’une procédure judiciaire en 
cours : conseiller au patient de se faire accompagner, 
proposer des entretiens plus rapprochés.
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2. Syndrome d’évitement:

● Évitement des lieux, des stimuli

➢ Description : 

impossibilité de se confronter à nouveau à une situation 
qui rappelle le traumatisme. Ces comportements 
peuvent être protecteurs ou handicapants pour le 
patient. Ils peuvent être très énergivores.

Certains comportements d’évitement peuvent totalement 
masquer la symptomatologie du TSPT.

L’émoussement affectif peut être une stratégie d’évitement de ses 
propres émotions.
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2. Syndrome d’évitement:

● Évitement des lieux, des stimuli

➢ Stratégies d’adaptation :

• Identifier les évitements utilisés (pour favoriser un 
accompagnement vers des soins spécialisés)

• Se faire accompagner lors de ses trajets

• Changer d’itinéraire, d’établissement scolaire, de travail…
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3. Syndrôme neuro-végétatif :

● Altération du sommeil

➢ Stratégies d’adaptation :

• Toutes les stratégies utilisées dans le cas de cauchemars

• Conseils pour favoriser l’endormissement (conseils hygiéno-
diététique)
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3. Syndrôme neuro-végétatif :

● Irritabilité

➢ Description : 

Tendance à être plus susceptible, plus sensible, à se mettre en colère 
plus facilement
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3. Syndrôme neuro-végétatif :

● Irritabilité

➢ Stratégies d’adaptation :

• Repérer

• Prévenir son entourage

• Conseils d’hygiène de vie
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● Hypervigilance

➢ Description : 

« L’hypervigilance est un état d’alerte réflexe (permanent ou 
contextuel). Le cerveau, marqué par l’effroi lors de 
l’exposition au traumatisme, ne parvient pas à « intégrer » 
que le danger est passé, et reste donc sur le qui-vive à 
guetter en permanence tout stimulus susceptible d’évoquer 
de près ou de loin un nouveau danger. »

Centre du Psychotrauma de l’Institut de Victimologie (CPIV)
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● Hypervigilance

➢ Stratégies d’adaptation :

• Techniques de relaxation : par exemple travailler avec le 
patient des exercices de respiration diaphragmatique.

• Relaxation progressive et différentielle de Jacobson

• Stratégies anticipatoires pour décentrer l’attention : par 
exemple liste des choses à penser ou faire, jeux sur 
smartphone...

Impossible de diminuer l’activité d’hypervigilance tant que 
la menace existe
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➢ Stratégies d’adaptation :
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➢ Stratégies d’adaptation :
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➢ Stratégies d’adaptation :

Exemples d’applications smartphone :
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● Comportements auto-agressifs :

➢ Description : 

Tendance à se faire du mal intentionnellement, quel que 
soit le moyen utilisé. L’objectif recherché peut varier : 
geste suicidaire, visée dissociative, ressentir quelque 
chose, apaiser un état de tension, localiser la douleur, 
geste de culpabilité.
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● Comportements auto-agressifs :

➢ Stratégies d’adaptation :

• Identifier ces comportements (ils peuvent parfois être 
acceptés socialement)

• Faire appel à l’entourage

• Limiter le danger

• Trouver des stratégies de compensation
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Amnésie traumatique

➢ Description :

 « Incapacité  de  se  souvenir  d’éléments  importants  de 
l’événement traumatisant (typiquement attribuable à une 
amnésie dissociative et pas  à  d’autres  facteurs  comme  
une  blessure  à  la  tête,  ou  la  consommation d’alcool ou 
de drogues) »

DSM-V
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Amnésie traumatique

➢ Stratégies d’adaptation :

• Explications sur la mémoire traumatique (Immuable, 
Intrusive et Indifférenciée...)

• Possibilité de proposer des supports d’information : 
vidéos, articles, livres

Attention au risque de dépréciation thymique en cas de 
levée de l’amnésie (par exemple lors des 

psychothérapies)
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Ruminations

➢ Description :

Le patient ressasse (« remâche ») les mêmes pensées 
désagréables de manière répétitive.
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Ruminations

➢ Stratégies d’adaptation :

• Apprendre au patient à identifier les moments de la 
journée où les ruminations sont les plus présentes ainsi 
que les premières pensées de ces ruminations.
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Ruminations

➢ Stratégies d’adaptation :

• Travailler avec le patient sur comment décentrer son 
attention : 

Se concentrer sur un jeu, un film, de la musique.

Porter son attention sur un point neutre( flamme de 
bougie, mot sans signification répété inlassablement...) 

Planifier des activités ou être entouré sur ces moments 
où le patient est le plus sujet aux ruminations.
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Culpabilité

➢ Description : 

➢ Le patient a le sentiment d'avoir joué un rôle dans la 
survenue de l'événement traumatique. Il ne parvient pas 
forcément à critiquer ce sentiment.
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Culpabilité

➢ Stratégies d’adaptation :

• Aider la personne à identifier et nommer ce sentiment de 
culpabilité

• Expliquer au patient et à son entourage la fonction de la 
culpabilité

• Adopter une terminologie adaptée (« victime », 
« agresseur », « viol »…)

• Outils tels que le camembert des responsabilités



  

Aider le patient à mieux gérer ses symptômes

Centre régional Psychotraumatisme Sud NA, 119  Rue de la Béchade, 33000 Bordeaux - 05 56 56 35 78

4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Culpabilité
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Colère :

➢ Description :

Emotion desagréable, irrationnelle, qui peut être ressentie 
envers soi-même, les autres (qu’ils soient ou non impliqués 
dans les évènements concernés) ou le monde.
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Colère :

➢ Stratégies d’adaptation :

• Travail sur l’identification des émotions (roue des émotions…)

• Accepter que cette émotion puisse s’installer

• Comprendre en quoi elle peut gêner ou blesser l’autre (travail 
sur les relations inter-personnelles)

• Travailler des techniques adaptées d’expression de la colère
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Symptômes de la sphère dépressive

➢ Description :

Ce sont toutes les manifestations de l’état dépressif 
caractérisé décrites dans le DSM V : thymie triste, 
aboulie, anhédonie, perte ou gain d’appétit (avec perte 
ou gain de poids), troubles du sommeil, etc.

L’apparition d’idées suicidaires reste le risque le plus 
important à évaluer à chaque entretien
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Symptômes de la sphère dépressive

➢ Stratégies d’adaptation :

• Passer du temps avec ses proches (sécrétion d’ocytocine)

• Evaluation systématique du risque suicidaire : permet de 
lever le sentiment de honte du patient

• Limiter le risque de passage à l’acte : faire retirer les armes 
à feu, inciter le patient à en parler à son entourage

• Création d’un annuaire d’urgence en cas de crise : n° d’un 
proche, n° d’un soignant, n° national de prevention du 
suicide (31 14), n° des secours...
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4. Altérations négatives des cognitions et de 
l’humeur :

● Symptômes de la sphère dépressive
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Focus sur les addictions :

Aider le patient à repérer une apparition/majoration de 
consommation

Donner du sens à ces conduites : se couper de son 
ressenti, trouver du plaisir rapidement, se faire du mal...

Informer sur les risques 
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Les conduites hypersexualisées:

≠ addictions : jamais de plaisir ressenti

Souvent liées à un antécédent traumatique (resituer le 
point de départ)

Tension interne permanente : passage à l’acte permet de 
retrouver l’état de dissociation (= apaisement)
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Les conduites hypersexualisées:

Expliquer le sens de la conduite : « rejouer » la scène du 
traumatisme (tentative de résolution), se punir, obtenir du 
plaisir rapidement... 

Déculpabiliser, informer sur les risques 
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Apporter des informations au 
patient et à son entourage sur la 

prise en charge
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1. Chimiothérapie :

● Il n’existe pas de traitement spécifique du TSPT. 
Certains traitements peuvent cependant être 
préconisés pour l’amélioration de certains 
symptômes.

● Anxiolytiques
● Anti-dépresseurs

PAS D’AUTO-MEDICATION

ATTENTION AUX BENZODIAZEPINES qui 
ralentissent les capacités d’encodage dans la 
mémoire

Pas d’alcoolisation aiguë non plus….
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2. Psychothérapies:

● Dont l’efficacité a été scientifiquement 
démontré :

Les thérapies d’exposition centrées sur le 
trauma

(TCC, EMDR)
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2. Psychothérapies:

● Dont l’efficacité n’a pas encore été scientifiquement 
démontré mais qui peut être bénéfique :

Thérapie de la reconsolidation du souvenir 
(méthode Brunet)

ICV
Thérapie des schémas
Thérapie systémique, analytique

En fonction du patient et du thérapeute.
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Aider le patient dans ses rapports avec son 
entourage :

● Inviter le patient à faire comprendre à son 
entourage si il attend davantage d’écoute ou 
au contraire de pouvoir rester seul



  

Accompagner l’Entourage
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Aider directement l’entourage :

● Explications sur la fonction de la culpabilité

● Laisser l’autre parler ou ne pas parler, c’est déjà 
l’aider : Favoriser l’écoute

● Respecter le temps du patient : stimuler, 
informer mais ne pas insister



  

Accompagner l’Entourage
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« Je ne suis pas là pour te juger mais pour t’aider »

« Je n’ai pas vécu ce que tu as vécu, je ne peux pas me 
mettre à ta place, mais je peux au moins t’écouter »

CN2R



  

Accompagner l’Entourage
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La psychoéducation du TSPT chez l’enfant



  

Accompagner l’entourage
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Deux situations chez l’enfant :

● L’enfant a été victime d’un évènement traumatogène : 
psychoéducation centrée sur l’enfant : 

➢ Utilisation d’outils tels que la vidéo :
https://www.youtube.com/watch?v=y0bIusPkmxQ

➢ L’aider à intégrer l’évènement traumatique dans son 
histoire de vie en lui répétant des souvenirs agréables 
qui ont eu lieu avant et après l’évènement

https://www.youtube.com/watch?v=y0bIusPkmxQ
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Deux situations chez l’enfant :

● L’un des parents présente un TSPT : l’enfant a une place 
entière dans le système famille : 

➢ Etre vigilant aux modifications de comportement.

➢ Importance de remettre en place au plus vite les routines 
pré-existantes dans la famille (Scolarité, Horaires des 
repas, du coucher, cercle amical…)

➢ S’appuyer sur les amis, la famille



  

Accompagner l’entourage
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● Aider l’enfant face à sa culpabilité :

➢ Créer un climat de confiance pour favoriser la 
verbalisation de l’enfant

➢ Informer les autres adultes référents de l’enfant 
(enseignant, grand-parents, moniteurs de 
sport…) de l’évènement : ne pas créer de 
TABOU

•
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● Aider l’enfant face à sa culpabilité :

➢ Enfant tente de donner du sens en se mettant au 
centre du système :

Le parent pourra expliquer son état ou celui 
d’autrui avec des éléments factuels, sans placer 
l’enfant comme acteur.

➢ Accompagner également le parent vers le soin

•



  

Accompagner l’entourage
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● Quelles stratégies apporter aux parents face aux angoisses 
de leur enfant ?

➢ Écoute active, les encourager à exprimer leurs craintes, 
les prendre au sérieux.

ATTENTION A NE PAS FORCER L’EXPRESSION DE 
L’ÉVÉNEMENT

➢ Ne pas forcer l’enfant à affronter ses craintes : procéder 
par étapes
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➢ L’anxiété de séparation s’accroît :

• Le parent doit répondre au maximum à la demande de 
présence et de réassurance de l’enfant

• En cas d’absence, bien indiquer à quelle heure le parent 
revient, qui va être présent pour sécuriser l’enfant 
durant cette absence ;
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Inviter les parents à utiliser le jeu :

Vecteur de communication à privilégier pour permettre à 
l’enfant de verbaliser

Exemple : jeux de figurine où l’enfant raconte ce qu’il a 
vu/vécu
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● Faire face aux troubles du sommeil :

➢ Établir un rituel de coucher

➢ Passer du temps avec l’enfant la journée pour qu’il se 
sente plus en sécurité la nuit

➢ Encourager l’activité physique

➢ En cas de cauchemars : Rappeler aux enfants que ce n’est 
pas la réalité



  

Accompagner l’entourage

Centre régional Psychotraumatisme Sud NA, 119  Rue de la Béchade, 33000 Bordeaux - 05 56 56 35 78

● Faire face aux comportements de régression :

exemples : parler bébé, énurésie, sucer son pouce…

➢ Rassurer le parent en lui signifiant que c’est une réaction 
courante et attendue même si elle est synonyme de 
souffrance

➢ L’enfant retrouve un stade où l’adulte s’occupait encore 
plus de lui : réassurance

➢ Le parent peut accompagner ces comportements en les 
présentant comme un jeu, en proposant de les limiter 
dans le temps
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● Faire face aux difficultés d’apprentissage :

➢ Informer/rencontrer les enseignants : les mettre au 
courant de l’évènement

➢ Ne pas dramatiser les baisses de performance

➢ Rassurer l’enfant : faire le lien avec l’évènement 
traumatogène

➢ Féliciter des progrès accomplis
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Livret téléchargeable et gratuit sur le site de l’ANFEM 
(Association Nationale des Femmes de Militaires)



  

Pour conclure
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Ecouter

Rassurer

Psycho-
éducation

Informer



  

Quelques outils de travail
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Dr Chantal Bergey- psychiatre coordinatrice du CRP Sud-NA
Mr Pierre Suquet- psychologue
Mme Céline Peleau- infirmière



  

Evolution dynamique du trouble
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Cycle de la violence
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Le violentomètre, 
un outil pour mesurer la violence 

au sein du couple
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En particulier chez les jeunes



  

Une carte « discrète »
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Comme une carte de fidélité ou CB 



  

Des flyers
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Personnalisable... 

VOUS ETES VICTIME DE VIOLENCES 
ENTRE PARTENAIRES INTIMES

DES ASSOCIATIONS PEUVENT AUSSI VOUS AIDER

7 jours sur 7, de 9h à 22h du lundi au vendredi et de 9h 
à 18h les samedi, dimanche et jours fériés 

VICT’AID
05.56.01.28.69 - victaid@institut-don-bosco.fr

NUMÉROS D’URGENCE

    15 : SAMU-Centre15
    17 : Police
    18 : Pompiers    

112 : Numéro d’appel d’urgence
3624 : SOS médecins

Centre Accueil Consultation Information Sexualité
Place de l’Europe BP 80044 33030 BORDEAUX cedex
05.56.39.11.69

la Maison des Femmes
27 cours Alsace Lorraine - 33000 Bordeaux
05.56.51.30.95  - maison.des.femmes@wanadoo.fr

Association Pour l'Accueil des Femmes En Difficulté (Apafed)
05.56.40.93.66
Ecoute anonyme - 24H/24 - 7 jours/7 - Bordeaux et sa région

VOUS ETES VICTIME DE VIOLENCES 
ENTRE PARTENAIRES INTIMES

NUMEROS UTILES

Association «En Parler»
Aide aux victimes de violences sexuelles et de leurs proches. 
bordeaux@enparler.org - https://www.associationenparler.com/



  

Mémo de vie, un coffre fort numérique
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France Victimes



  

Sites internet protection enfance
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https://www.e-enfance.org/le-3018/ 

https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/ 

https://www.e-enfance.org/le-3018/
https://jeprotegemonenfant.gouv.fr/


  

Livres à destination des patients
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Merci de votre 
attention.



  

119, Rue de la Béchade
33000 Bordeaux

Tél : 05 56 56 35 78

crpsychotrauma@ch-perrens.fr

Nous contacter

mailto:crpsychotrauma@ch-perrens.fr
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