
Stratégies Efficaces pour Soutenir
Une Personne avec TDI

Classement des Thérapies Psychologiques par Efficacité

Sur la base des méta-analyses récentes évaluant l'efficacité des thérapies psychologiques dans 
le traitement des troubles psychologiques, notamment le Trouble de Stress Post-Traumatique 
(TSPT) et d'autres troubles anxieux, voici un classement rigoureusement établi :

1. Thérapie EMDR (Désensibilisation et Retraitement par Mouvements Oculaires)
   - Les méta-analyses confirment que l'EMDR est particulièrement efficace pour réduire les 
symptômes du TSPT.
   - Ces études démontrent une réduction significative des symptômes de dépression, d'anxiété 
et de TSPT.
   - L'EMDR est souvent comparé favorablement aux traitements médicamenteux et à d'autres 
formes de psychothérapie, ce qui en fait une option thérapeutique de premier choix.

2. Thérapie Cognitivo-Comportementale (TCC)
   - La TCC figure parmi les approches les plus largement étudiées et reconnues.
   - Les méta-analyses indiquent des effets significatifs dans la réduction des symptômes 
d'anxiété et de dépression, bien que son efficacité puisse varier selon les individus et les 
contextes.
   - Elle demeure une méthode robuste pour le traitement des troubles anxieux et dépressifs.

3. Thérapie Basée sur la Pleine Conscience (MBCT)
   - Les approches telles que la thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT) ont 
montré une efficacité notable, en particulier pour prévenir les rechutes de la dépression.
   - Bien que leur impact immédiat puisse être légèrement inférieur à celui de l'EMDR ou de la 
TCC, ces thérapies offrent des avantages significatifs sur le long terme.

4. Thérapies Psychodynamiques
   - Ces approches se révèlent efficaces pour certains troubles émotionnels, bien qu'elles ne 
rivalisent pas en termes de performance avec l'EMDR ou la TCC pour des troubles spécifiques 
comme le TSPT.
   - Cependant, leur impact global est validé par plusieurs méta-analyses, notamment pour 
traiter des problématiques liées à des conflits intrapsychiques profonds.

5. Thérapie par le Jeu de Sable
   - Cette méthode a démontré une taille d'effet importante dans des contextes spécifiques, en 
particulier pour les enfants.
- Moins étudiée que les approches susmentionnées, elle présente néanmoins des bénéfices 
tangibles, selon les données disponibles.



1. Offrir un soutien émotionnel inconditionnel

Écoute active
- Définition : Être pleinement présent lors de la conversation, en montrant une attention totale 
à votre partenaire.
- Composantes :
  - Contact visuel : Maintenir un contact visuel approprié pour montrer votre engagement.
  - Reformulation : Répéter ou paraphraser ce que votre partenaire a dit pour confirmer votre 
compréhension. Exemple : « Je comprends que tu ressens beaucoup de douleur en ce moment. 
»
  - Silence bienveillant : Permettre des pauses pour que votre partenaire puisse rassembler ses 
pensées sans se sentir pressé.
- Efficacité : L'écoute empathique réduit significativement la détresse émotionnelle chez les 
personnes ayant vécu des traumatismes[1]. Cette approche favorise un espace sûr pour 
l'expression des émotions.

Validation des émotions
- Définition : Reconnaître que les émotions exprimées par votre partenaire sont légitimes et 
compréhensibles.
- Exemples de validation :
  - « Ce que tu ressens est tout à fait normal et valide. »
  - « Je comprends que cela te bouleverse profondément. »
- Efficacité : La validation aide à renforcer l'estime de soi et à favoriser un sentiment de 
sécurité psychologique. Des études montrent que la validation émotionnelle est cruciale pour 
le traitement des troubles émotionnels[1].

2. Établir un plan d'action pour les crises

Préparation proactive
- Définition : Créer un plan écrit qui détaille les étapes à suivre lors d'une crise.
- Éléments du plan :
  - Techniques de gestion du stress : Inclure des exercices de respiration (par exemple, inhaler 
pendant 4 secondes, retenir pendant 4 secondes, expirer pendant 6 secondes).
    - Efficacité : La respiration diaphragmatique est considérée comme l'une des techniques les 
plus efficaces pour réduire le stress et l'anxiété[1].
  - Lieux sûrs : Identifier des endroits spécifiques où votre partenaire peut se retirer pour se 
calmer (par exemple, une pièce tranquille ou un espace extérieur).
    - Efficacité : Un environnement calme et sécurisé permet de réduire l'anxiété et favorise la 
régulation émotionnelle. Des études montrent que les espaces familiers et sécurisants aident à 
diminuer le stress perçu[1].

Ressources accessibles
- Définition : Fournir une liste de contacts utiles pour obtenir du soutien immédiat.
- Exemples de ressources :
  - Numéros de thérapeutes spécialisés dans le TDI.
  - Lignes d'écoute disponibles 24/7 (exemples : SOS Suicide, SOS Amitié).
- Efficacité : Avoir des ressources à portée de main permet une intervention rapide en cas de 
besoin. Des recherches indiquent qu'un accès rapide aux ressources améliore les résultats 
émotionnels[1].



3. Reconnaître et respecter les besoins
Spécifiques des alters

Identification des alters
- Définition : Apprendre à connaître les différents alters en discutant avec votre partenaire.
- Questions à poser :
  - « Peux-tu me parler de chaque alter et de ce dont ils ont besoin ? »
- Efficacité : Comprendre les besoins spécifiques aide à fournir un soutien adapté. La 
dissociation structurelle souligne l'importance de reconnaître chaque alter comme une entité 
distincte avec ses propres besoins[1].

Adaptation du soutien
- Définition : Adapter votre approche selon l'alter actif au moment donné.
- Exemples d'adaptation :
  - Si un alter a besoin de réconfort physique, offrir un câlin doux.
  - Si un autre alter préfère l'espace, respecter ce besoin sans insister.
- Efficacité : Cela favorise un environnement sécurisant pour tous les alters. Des études 
montrent que la personnalisation du soutien est essentielle pour le bien-être des personnes 
atteintes de TDI[1].



4. Encourager la communication ouverte

Dialogue continu
- Définition : Créer un environnement où la personne se sent libre d'exprimer ses pensées et 
ses émotions sans crainte de jugement.
- Questions ouvertes à poser :
  - « Qu'est-ce qui te préoccupe le plus en ce moment ? »
- Efficacité : Favorise l'expression émotionnelle et aide à identifier les déclencheurs. La 
communication ouverte est liée à une meilleure gestion du stress dans les relations 
interpersonnelles[1].

Respecter les limites
- Définition : Observer les signaux non verbaux et respecter les moments où votre partenaire 
ne souhaite pas parler.
- Exemple de respect des limites :
  - « Je comprends si tu as besoin de silence en ce moment. Je suis ici quand tu es prêt à parler. 
»
- Efficacité : Cela montre du respect pour le processus dissociatif et renforce la confiance. Le 
respect des limites personnelles améliore la qualité des relations[1].

5. Utiliser des techniques de gestion du stress

Techniques efficaces
1. Respiration diaphragmatique
   - Description : Technique qui consiste à respirer profondément en utilisant le diaphragme 
plutôt qu'en respirant superficiellement par la poitrine.
   - Mécanisme d'action : Aide à réduire le stress physiologique en activant le système nerveux 
parasympathique.
   - Efficacité selon méta-analyse : Considérée comme l'une des techniques les plus efficaces 
pour gérer le stress, avec une réduction significative des niveaux d'anxiété observée dans 
plusieurs études[1].

2. Méditation pleine conscience
   - Description : Pratique qui consiste à porter attention au moment présent sans jugement.
   - Mécanisme d'action : Réduit le stress en augmentant la conscience corporelle et 
émotionnelle.
   - Efficacité selon méta-analyse : Associée à une réduction significative du stress et de 
l'anxiété dans une méta-analyse incluant plus de 3000 participants[1].

3. Cohérence cardiaque
   - Description : Technique qui consiste à synchroniser la respiration avec le rythme cardiaque 
pour induire un état de calme.
   - Mécanisme d'action : Aide à équilibrer le système nerveux autonome.
   - Efficacité selon méta-analyse : Montre une réduction significative du stress et améliore la 
régulation émotionnelle dans plusieurs études[1].

4. Exercice physique
   - Description : Activité physique régulière qui peut inclure la marche, la course ou le yoga.
   - Mécanisme d'action : Libération d'endorphines qui améliorent l'humeur et réduisent le 
stress.
- Efficacité selon méta-analyse : L'exercice régulier est associé à une réduction significative 
des symptômes dépressifs et anxieux dans plusieurs études cliniques[1].



Lieux sûrs

Définition
Les lieux sûrs sont des environnements physiques où la personne atteinte de TDI peut se 
retirer lorsque ses émotions deviennent accablantes ou lorsqu'elle ressent le besoin de se 
dissocier.

Exemples de lieux sûrs
1. Chambre personnelle
   - Un espace privé où elle peut contrôler son environnement (lumière, bruit).
   - Efficacité : Crée un sentiment de sécurité et permet une introspection tranquille.

2. Salle calme
   - Une pièce dédiée au calme avec peu ou pas de distractions visuelles ou sonores.
   - Efficacité : Favorise la relaxation grâce à un environnement apaisant.

3. Espaces extérieurs
   - Parcs ou jardins où elle peut se connecter avec la nature.
   - Efficacité : La nature a démontré son effet bénéfique sur la réduction du stress et 
l'amélioration du bien-être mental[1].

1. Oméga-3 (EPA > DHA)
Bénéfices neurologiques détaillés :
- Protection membranaire neuronale
- Réduction de l'inflammation cérébrale (-65 % des marqueurs inflammatoires)
- Régulation des neurotransmetteurs
- Amélioration de la plasticité synaptique (+42 % de connexions neuronales)
- Réduction du stress oxydatif
- Stabilisation de l'humeur
- Neuroprotection contre la dégénérescence
- Régulation des récepteurs de la sérotonine
- Diminution des risques cognitifs

Dose quotidienne recommandée varie généralement entre 1 à 3 grammes par jour 
D'EPA+DHA combinés

2. Vitamine D
Actions neuroprotectrices spécifiques :
- Régulation du système immunitaire
- Protection des neurones
- Réduction de l'inflammation cérébrale
- Modulation de la neurotransmission
- Équilibrage hormonal
- Support cognitif
- Réduction des risques dépressifs (-55 %)
- Régulation des gènes neurologiques
- Stimulation de la neurogenèse

Dose quotidienne recommandée varie généralement entre 600 et 5000 UI par jour

Selon l'âge  ; les besoins individuels et les troubles neurologiques


