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I. Définition de la santé mentale
• La santé mentale est un état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions

normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté. Dans ce sens positif, la
santé mentale est le fondement du bien-être d’un individu et du bon fonctionnement d’une communauté.

• La santé mentale est une composante essentielle de la santé.

• La Constitution de l’OMS définit la santé comme suit: «La santé est un état de complet bien-être physique, mental
et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité».

• Cette définition a pour important corollaire que la santé mentale est davantage que l’absence de troubles ou de
handicaps mentaux.

• La santé mentale fait partie intégrante de la santé; en effet, il n’y a pas de santé sans santé mentale.

• La santé mentale est déterminée par une série de facteurs socioéconomiques, biologiques et environnementaux.



Santé mentale et traumatisme : Qu’est-ce que le traumatisme et comment il affecte les journalistes ?

II. Vers une définition du traumatisme
• Le trauma psychique peut se référer à « tout incident capable de provoquer des affects pénibles : frayeur, anxiété, honte,

peut agir à la façon d’un choc psychologique et c’est évidemment de la sensibilité du sujet considéré que dépendent les effets du
traumatisme » La santé mentale est une composante essentielle de la santé.

• Le trauma psychique peut se référer à « toute expérience vécue qui provoque les affects pénibles de l’effroi, de
l’angoisse, de la honte, de la douleur psychique et, bien entendu, il dépendra de la sensibilité de la personne
concernée que l’expérience vécue prenne valeur de trauma ».

• Le traumatisme est ici considéré comme un corps étranger qui ferait intrusion dans la vie psychique du sujet
provoquant des excitations internes et une forte perturbation du fonctionnement psychique et des défenses
établies.

• Le traumatisme psychique est une rencontre avec le réel de la mort car il n’y a pas de représentation de la mort
dans l’inconscient.

• Cette intrusion de la mort se fera soit par une menace directe de la vie du sujet qui est convaincu d’être mort ; soit
par la perception de la mort de quelqu’un d’autre ; ou par l’implication du sujet dans la mort de quelqu’un d’autre.
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II. Vers une définition du traumatisme
 Distinction entre stress et traumatisme psychique

• Le stress renvoie essentiellement à une réaction neurobiologique (pâleur, tachycardie, tremblements) qui
elle-même, constituant la base physiologique du traumatisme, se confond souvent au traumatisme psychique
lui-même, caractérisé par une réaction d’effroi, de mort imminente et de sidération psychique.

• L’effroi est central dans le psycho-traumatisme. Il s’agit d’un état de sidération qui accompagne une absence
de représentation et un non-sens provoqués par l’image traumatique qui fait effraction au sein de l’appareil
psychique.
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III.Traumatisme psychique : effets, risques et enjeux

• Santé physique : problèmes somatiques (ex.: migraines, nausées, fatigue), problèmes d’alimentation,
perte d’appétit

• Psychologique : peur, anxiété, phobie sociale, détresse psychologique et dépression majeure,
automutilation, idéations suicidaires, tentatives de suicide, bus de drogue et d’alcool, symptômes de
stress post-traumatique

• Relationnel et social : moins de confiance envers les autres, isolement, craintes de l’intimité
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III.Traumatisme psychique : effets, risques et enjeux
• Le stress post-traumatique

• L’État de stress post-traumatique (ÉSPT) est un trouble réactionnel qui peut apparaître à la suite d’une situation
traumatique.

• L’événement traumatique réfère à une situation durant laquelle l’intégrité physique et/ou psychologique d’une personne a
été menacée et/ou atteinte. La réaction immédiate à l'événement doit s'être traduite par une peur intense, par un
sentiment d'impuissance ou par un sentiment d' horreur...

• Les symptômes incluent trois grandes catégories :

• 1. Symptômes de reviviscence : la personne revit continuellement l’événement traumatique en pensées (flashbacks) ou
en cauchemars.

• 2. Évitement : En pensée ou de par ses comportements, la personne cherche à éviter, volontairement ou non, tout ce qui
pourrait lui rappeler le trauma. Cela peut inclure la dissociation, l’amnésie ou l’engourdissement émotionnel.

• 3. Hyperactivité neurovégétative : La personne est fréquemment aux aguets et en état d’hypervigilance, même en
l’absence de danger. Ces symptômes peuvent inclure l’insomnie.



Traumatisme et résilience chez  les survivants du séisme de 2010 en Haïti. 
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III.Traumatisme psychique : effets, risques et enjeux

 Facteurs de risque spécifiques au contexte haïtien

• Conditions socioéconomiques précaires de la population ;

• Troubles sociopolitiques (insécurité…);

• Système de santé très affaibli ;

• Méfiance de la population en la capacité de l’état de gérer les crises récurrentes;

• L’hypothèse d’un trauma historique associé à la période coloniale de Saint-Domingue etc.
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III.Traumatisme psychique : effets, risques et enjeux
 Traumatisme vicariant ou secondaire : facteur de risque spécifique aux journalistes

• Le traumatisme vicariant ou secondaire est également appelé traumatisme par procuration. Il s’agit d’une
dépression professionnelle qui concerne particulièrement les travailleurs dans la relation d’aide.

• L’écoute ayant toujours des conséquences sur l’écoutant, l’exercice de leur métier peut engendrer un
traumatisme chez les thérapeutes à force d’entendre des faits traumatiques et perturbants. Il en est de même
pour les soignants qui vivent continuellement les traumas de leurs patients.

• Les travailleurs sociaux, humanitaires, journalistes ou les premiers répondants sont aussi exposés au
traumatisme vicariant. Ceux qui ont déjà vécu eux-mêmes des traumatismes personnels peuvent être plus
vulnérables. La confrontation avec l’expérience traumatisante des victimes peut avoir des effets cumulatifs
pouvant devenir permanents chez l’écoutant qui a développé une empathie envers les sujets.



IV. Santé mentale et traumatisme : Ou Ka Rebondi !!! 
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IV. Santé mentale et traumatisme : Ou Ka Rebondi !!!

 Stratégies individuelles et collectives à adopter pour faire face aux effets psychiques
• écouter de la musique;

• chanter;

• prier;

• garder certaines activités professionnelles en respectant strictement les gestes de barrière;

• aider les autres;

• vivre avec gratitude; identifier des sources d'informations fiables et éviter d'écouter les informations trop souvent, etc.

• danse, exercice physique, écriture;

• exercices de relaxation et de respiration, art-thérapie…;

• travailler sur des projets personnels à la maison et plus encore etc.

• se projeter dans l’avenir (planifier)…
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I. Cadre contextuel, conceptuel et théorique
c) Résilience : faire face à l’adversité
 Photo couverture de mon livre

 Dans resultats : Ajoute captures d’ecran de mes deux articles



Merci beaucoup!

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