
Qu'est-ce qu'un traumatisme et pourquoi est-ce stigmatisé ?

Le terme "traumatisme" est utilisé pour décrire la réaction émotionnelle à un événement

angoissant ou provoquant la peur. Il peut résulter d'un événement unique et intense, comme

une expérience de mort imminente, ou d'une série d'événements prolongés et complexes,

comme de l’abu ou de la négligence. Il n'existe pas de définition stricte pour déterminer si une

expérience est traumatisante. Bien que vivre avec un traumatisme demeure toujours

stigmatisant, reconnaître que l’on a vécu une expérience traumatisante est une étape

importante pour en guérir.

En tant qu'éducateurs, les expériences de violence à l'école, de harcèlement sexuel de la part

de collègues et d'autres difficultés rencontrées en dehors de votre environnement de travail

peuvent être traumatisantes. La stigmatisation qui entoure les traumatismes peut faire en

sorte qu’il est paroifs difficilede demander de l'aide. La culpabilisation des victimes introduit la

peur et la honte dans une expérience émotionnelle déjà difficile. En tant que société, nous ne

savons pas toujours comment soutenir les gens lors d'événements difficiles. Par exemple, les

personnes qui nous sont chères peuvent nous dire de "passer à autre chose", de "s'en

remettre" ou que « la situation aurait pu être encore pure »,ce qui peut minimiser et invalider

la douleur et l'angoisse bien réelles que nous avons ressenties en faisant face à un

traumatisme Nous pouvons également avoir nos propres jugements négatifs qui peuvent

entraver la guérison, par exemple en nous disant que nous ne devrions pas ressentir ce que

nous ressentons, ou que d'autres personnes sont dans une situation pire que la nôtre.

Le traumatisme secondaire : Qu'est-ce que c'est et en quoi est-ce différent ?

En tant qu'éducateurs, vous pouvez ressentir de la satisfaction face à la croissance et aux

succès de vos élèves, mais aussi de l'empathie face à leurs difficultés. Si les infirmières, les

thérapeutes et les secouristes font l'objet d'une attention particulière  quant à l'épuisement

professionnel et émotionnel, les éducateurs sont également en première ligne à interagir avec

les enfants et à les aider au quotidien. Témoigner ou entendre parler des expériences

traumatisantes d'autres personnes peut conduire à un phénomène connu sous le nom de

"traumatisme secondaire", ce qui peut affecter notre propre santé mentale.
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Quels sont les symptômes d'un traumatisme ?

Les symptômes des traumatismes directs et secondaires peuvent être aigus et intenses, tels

que les attaques de panique ou la dissociation, et sont souvent provoqués par un élément

déclencheur qui place l'individu dans une situation de stress émotionnel et physique important

Le cerveau ne pouvant pas distinguer entre une expérience de stress perçu ou réel, il est

possible de se voir revivre une expérience traumatisante.

L'essoufflement, l'accélération du rythme cardiaque, les flashbacks et les cauchemars sont des

symptômes courants, mais chaque personne peut réagir différemment.

 Les symptômes peuvent devenir chronique et avoir un impact sur la capacité à travailler et à

finir la journée. Comme dans le cas de la dépression, on peut se désintéresser des activités

quotidiennes, s’éloigner de ses proches, éviter les situations ou les lieux qui pourraient être

déclencheurs et ressentir un sentiment de désespoir accablant. Les traumatismes peuvent

également entraîner des états d’hypervigilance. On peut avoir du mal à dormir ou à se

concentrer et ressentir de la colère ou de l'anxiété. Si le traumatisme est lié au travail, il peut

être difficile de retourner dans son lieu de travail à chaque jour et faire comme si de rien

n’était.

Quelles sont les mesures à prendre pour faire face à un traumatisme

et quand devrais-je envisager une aide professionnelle ?

La guérison d'un traumatisme peut être un long parcours et nécessiter un travail émotionnel

important. Vous devriez avoir accès à un thérapeute ou à un conseiller pour quelque raison

que ce soit. Même si vos symptômes ne sont pas débilitants, un thérapeute peut être d'une

grande aide pour vous guider dans le processus de rétablissement. Si vous avez des pensées

de vous faire mal ou de faire mal à quelqu’un d’autre, ou si vous commencez à utiliser des

substances de manière problématique, , vous devriez demander de l'aide immédiatement.
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Certaines choses peuvent aider à faire face à un traumatisme en

dehors de la thérapie :

Créez un réseau de soutien : Tendez la main à d'autres enseignants et membres du

personnel ou rejoignez un groupe de soutien. Il est peut-être possible d'apporter des

changements au sein de l'école afin d'améliorer les conditions de travail des autres

membres du personnel en difficulté. Vous pouvez explorer les ressources en ligne si vous

êtes nerveux à l'idée de vous adresser à quelqu'un en personne.

Trouvez des mécanismes d'adaptation sains : L'exercice et le yoga sont une bonne

suggestion, mais n'hésitez pas à personnaliser cette démarche en fonction de ce que vous

trouvez le plus apaisant. Vous aimez peut-être bricoler tranquillement en écoutant de la

musique. Peut-être que la randonnée ou les activités sociales vous aident à vous sentir en

contact avec les autres. Essayez différentes choses jusqu'à ce que vous trouviez quelque

chose qui convienne à votre emploi du temps et à votre personnalité.

Prenez le temps pour la réflexion : En tant qu'éducateurs, trouver du temps

supplémentaire pour soi peut sembler impossible, mais même une heure après le travail

pour décompresser est un bon point de départ. Réfléchir, reconnaître ses émotions et faire

preuve de compassion envers soi-même est un élément important de la guérison.

Trouvez un moyen d'exprimer votre détresse : S'exprimer dans un journal personnel,

peindre, jouer de la musique, la menuiserie, danser ou toute autre forme de créativité,

aussi minime soit-elle, peut être un exutoire utile.

Faites une pause : Soyez honnête avec vous-même si vous avez besoin de prendre un

congé, ne serait-ce que pour une semaine. Parfois, nous avons besoin de plus de temps

pour guérir, ce qui peut être difficile à faire tout en essayant de remplir toutes vos

obligations régulières en même temps.

Traumatisme au travail

www.studentmentalhealthtoolkit.com/fr © Santé mentale sans stigmatisation société

http://www.studentmentalhealthtoolkit.com/fr/


Les traumatismes peuvent entraîner toute une série de symptômes pénibles et affecter

notre capacité à fonctionner et à être performant au travail et dans nos activités

quotidiennes.

Lorsque l'on soutient des personnes qui ont vécu un événement traumatique, ce qui peut

inclure un traumatisme secondaire ou vicariant, il est important d'assurer à la personne

qu'elle réagit de manière normale à une situation anormale et que ce qui s'est passé n'est

pas de sa faute.

La guérison d'un traumatisme peut prendre du temps, et il est important d'être patient et

compatissant avec soi-même, et de se rappeler que des thérapeutes sont là pour vous

aider dans votre rétablissement. Construire un réseau de soutien, trouver des mécanismes

d'adaptation sains, prendre le temps de réfléchir, trouver un moyen d'exprimer sa

détresse et faire des pauses sont de bons points de départ.
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