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Clause de non-responsabilité

« Réponses à vos questions de santé mentale » a pour but d’accroître votre intérêt pour les sujets relatifs à la santé mentale. Ce livre n’est pas destiné à des fins d’auto-diagnostic ou de diagnostic d’une autre personne et il ne saurait remplacer les conseils d’un professionnel. Consultez un médecin ou un professionnel de la santé mentale pour tout problème d’ordre psychologique. L’auteure, les contributeurs, les maisons d’édition et les autres agents ne sont pas responsables des conséquences liées à la lecture de ce livre et ils n’offrent aucune garantie, explicite ou implicite, concernant le contenu du livre.
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Que peut-on faire pour aider un(e) ami(e) confronté(e) à une crise de panique ?

Quels types de traitement aident réellement les personnes atteintes de trouble panique ?
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Si l’on ne peut pas avoir de relations sexuelles ou que l’on n’éprouve pas d’intérêt pour la sexualité, faut-il encourager son époux(se) à trouver d’autres partenaires sexuel(le)s pour la santé mentale ou physique de son époux(se) ?

Peut-on réellement « faire son deuil » quand un être cher meurt ?

Faut-il donner des responsabilités aux enfants ?

Le fait de trop manger est-il considéré comme une dépendance ?
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À quoi ressemble un séjour dans un hôpital psychiatrique ?

Existe-t-il des prédateurs atteints d’une maladie mentale si grave qu’elle est incurable ?

Les rêves récurrents révèlent-ils nos désirs inconscients ?

Qu’est-ce que le trouble de la personnalité dépendante ?

Que dois-je dire à une amie qui a perdu son bébé pendant la grossesse ?

Est-il vrai qu’une femme a plus de chance de tomber enceinte si elle arrête de ne penser qu’à ça et si oui, pourquoi ?

Quelle est la meilleure façon de punir un enfant ?

Que puis-je faire pour être de meilleure humeur ?

Pourquoi cherche-t-on à avoir des relations intimes même si elles sont compliquées et qu’elles se terminent souvent mal ?

La douleur chronique est-elle souvent liée à des raisons psychologiques ? Cela signifie-t-il que la personne est hypocondriaque ?

Quel est le meilleur traitement contre la schizophrénie : des médicaments ou une psychothérapie ?

Qu’est-ce que la dépression situationnelle ?
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Pensez-vous que la plupart des parents tireraient profit d’un cours sur le développement de l’enfant ou l’éducation des enfants est-elle innée ?
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Est-ce que le fait d’être très strict sur les allées et venues et les ami(e)s d’un enfant réduit le risque qu’il se drogue ?
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Quels sont les symptômes de l’autisme ?
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Si le parent d’un(e) adolescent(e) homosexuel(le) reconnaît que l’adolescent(e) est sévèrement victime d’intimidation à l’école malgré des interventions, comment savoir s’il faut le (la) retirer de l’école ou le (la) laisser dans cette situation ?

Quel est le plus jeune âge à partir duquel une personne peut se rendre compte qu’elle est homosexuelle ou bisexuelle ?
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Bienvenue à la première FAQ du cerveau humain. J’ai fait appel à l’aide d’experts à l’échelle nationale pour répondre à vos questions les plus secrètes et les plus curieuses en fonction de leurs spécialités. Vous trouverez à la fin de chaque réponse le nom de la personne qui a répondu à la question et vous en apprendrez davantage sur les contributeurs en parcourant l’index à la fin de l’ouvrage. J’espère que ce livre vous permettra de mieux vous comprendre, de mieux comprendre votre famille et la femme excentrique qui habite de l’autre côté de la rue. Envoyez-moi vos propres questions de santé mentale à l’adresse Lucy@JLucyBoyd.com pour qu’elles puissent éventuellement figurer dans un prochain livre.

	Place aux questions !



	


	Que peut-on faire pour aider un(e) ami(e) confronté(e) à une crise de panique ?



La meilleure chose que vous puissiez faire pour aider un(e) ami(e) confronté(e) à des crises de panique est de lui demander ce qu’il ou elle attend de vous parce la réponse variera beaucoup d’une personne à l’autre. L’une pourrait vouloir que vous lui teniez la main en lui parlant, tandis que l’autre préférera que vous restiez juste silencieux(se), voire que vous quittiez la pièce.

Votre ami(e) pourrait être ou ne pas être capable de vous dire ce dont il ou elle a besoin en pleine crise de panique ; il est donc préférable que vous ayez cette conversation à un autre moment. Si vous êtes avec une personne qui entre dans une crise de panique et qu’elle ne vous a pas exprimé ses besoins, voici des conseils d’ordre général sur la façon dont vous pouvez vous rendre utile :

Soyez bien informé(e) : Vous devriez au moins savoir qu’une crise de panique n’est pas une urgence médicale. Elle correspond à une expérience extrême de symptômes physiques qui durent environ 10 à 15 minutes. L’anxiété est un moyen qu’a notre corps de nous signaler la présence d’un danger. Notre corps nous prépare soit à « lutter » contre le danger, soit à le « fuir ». Toutefois, au cours d’une crise de panique, l’état de préparation du corps à lutter ou à fuir est nettement plus fort que le besoin de le faire réellement, ce qui fait que la personne ne parvient pas à expliquer ou explique difficilement la réaction de son corps. On le comprend aisément, cette expérience peut être effrayante et accablante. Une fois qu’elle a commencé, la crise de panique ne peut pas être interrompue ; elle doit suivre son cours.

Il est important de savoir qu’il est impossible d’avoir une crise de panique continue qui dure des heures. Cependant, il est possible de subir plusieurs crises de panique à la suite. Sachant cela, vous pourriez être à même d’aider votre ami(e) à se calmer après une crise et avant le début d’une autre. Demandez-lui ce qui pourrait l’aider ou suggérez quelque chose avec délicatesse et sans vous imposer. Par exemple, vous pourriez demander : « Est-ce que tu veux aller marcher un moment dehors ? Ça pourrait te faire bouger un peu. »

Restez calme. Si vous êtes très anxieux(se) vous-même, vous pourriez transmettre à votre ami(e) le message que ce qu’il ou elle traverse est en réalité une urgence. Ce n’est probablement pas une bonne idée de bombarder votre ami(e) de questions, ce que beaucoup d’entre nous faisons quand nous sommes anxieux(ses) ! Au lieu de cela, si vous êtes une présence stable et apaisante, vous serez bien placé(e) pour rappeler à votre ami(e) que la crise de panique va passer et qu’il ou elle peut s’en sortir. Vous pouvez dire à votre ami(e) que vous êtes une présence sûre : « Je suis là pour t’aider du mieux possible. »

Rassurez votre ami(e) et confirmez ses sentiments. Les gens sont généralement effrayés et bouleversés par l’expérience d’une crise de panique. Vous tenez à rassurer votre ami(e) sans rejeter ses sentiments. Résistez à la tentation de dire quelque chose du genre : « Ce n’est rien, ça va aller. » Dites plutôt quelque chose comme : « Je sais que tu as vraiment très peur là maintenant, mais ça sera fini dans 10 à 15 minutes et tu pourras commencer à te sentir mieux. »  Ou vous pourriez dire : « Tiens bon ! Je sais que tu es bouleversé (e), mais ça va s’arrêter bientôt. »

Jennifer L. Fee, D.Psy
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Quels types de traitement aident réellement les personnes atteintes de trouble panique ?
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Il existe quelques approches thérapeutiques qui peuvent aider les personnes à surmonter un trouble panique.

La thérapie cognitive du comportement (TCC) : La TCC est très populaire et a reçu de loin le plus de soutien à la recherche pour son efficacité à aider des personnes à surmonter un trouble panique. La TCC est une approche directive et structurée qui aborde le trouble panique à plusieurs niveaux différents. Plus précisément, cette thérapie aborde le rapport entre nos pensées, nos sentiments, notre comportement et nos réactions physiques. Les interventions ciblent l’un de ces éléments à la fois, dans le but de les influencer tous. Par exemple, les techniques adéquates de respiration abdominale et de relaxation visent principalement à apaiser les réactions physiques. L’identification et la modification des pensées anxiogènes constituent une autre approche de réduction de l’anxiété. L’imagerie guidée (qui consiste à s’exposer mentalement à une situation redoutée) tend à éliminer l’attitude d’évitement consécutive à l’expérience de crises de panique. La TCC peut être décrite comme une approche thérapeutique collaborative, multiforme et complète du trouble panique.
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