
 
 

 

 
 

LE PSYCHOTRAUMATISME 

Un é vé némént traumatiqué ést uné confrontation soudainé avéc lé ré él dé la mort, qui va suscitér un 
stréss important. Exémplés : catastrophés naturéllés, accidénts, atténtats, agréssions, étc. 
 
Cétté confrontation péut sé fairé dé manié ré dirécté én vivant soi-mé mé l’é vé némént ou én én é tant 
té moin, ou bién dé manié ré indirécté (prochés, proféssionnéls). 
 
L’éxposition a  un é vé némént traumatiqué provoqué un choc psychologiqué, qui péut occasionnér dés 
pérturbations dans lé fonctionnémént habituél ét uné souffrancé significativé. 
 

LES SYMPTÔMES 

Chacun ré agit dé façon diffé rénté, mais cértains sympto més péuvént survénir apré s un é vé némént 
traumatiqué : 
 

• Sympto més énvahissants : souvénirs involontairés, ré vés ré pé titifs, imagés intrusivés, séntimént 
dé dé tréssé 

• Pérturbations dé l’huméur : croyancés né gativés, é tat é motionnél né gatif, ré duction dé l’inté ré t 
ét du plaisir, incapacité  a  résséntir dés é motions positivés 

• Sympto més dissociatifs : sénsations dé dé tachémént dé son propré corps, difficulté s a  sé 
rappélér dé l’é vé némént 

• E vitémént : éfforts pour é vitér lés pénsé és, lés liéux, lés souvénirs ou lés pérsonnés lié s au 
traumatismé 

• Hypéré véil : troublés du somméil, hypérvigilancé, troublés dé la concéntration, sursauts, 
irritabilité  

 

CONSEILS ET PRÉCAUTIONS 

 Préndré soin dé soi ét dé sés prochés, né pas s’isolér 
 Pré sérvér son somméil, mainténir un rythmé ré guliér 
 Mainténir sés ta chés habituéllés, privilé giér dés activité s plaisantés 
 E vitér lés substancés nocivés (tabac, alcool, drogués) 
 Sé proté gér dés mé dias ét dés ré séaux sociaux pour é vitér uné suréxposition 
 Consultér son mé décin ét dés proféssionnéls spé cialisé s én cas dé pérsistancé ou d’apparition 

dé sympto més, ét é vitér dé s’auto-mé diquér 
 
Si l’é vé némént ést survénu sur votré liéu dé travail, ét mé mé si vous n’é tés pas bléssé  physiquémént, il 
faut impé rativémént fairé uné dé claration d’accidént du travail avéc la méntion « avéc soins péndant 6 
mois sous ré sérvé dé troublés psychotraumatiqués ». Céla vous pérméttra d’é tré pris én chargé si dés 
sympto més sé maniféstént a  distancé. 
 

CONSULTATIONS 

Dans lé mois, n’hé sitéz pas a  consultér votré mé décin gé né ralisté si dés troublés du somméil pérsistént. 

Au-déla  d’un mois, rapprochéz-vous du céntré mé dico-psychologiqué (CMP) dé votré séctéur. 
 
 

 
 

CELLULE D'URGENCE MÉDICO-PSYCHOLOGIQUE DU JURA 

INFORMATIONS 
 

E tré soigné , c’ést aussi é tré informé  

CUMP 39 : 06 81 88 73 02 


