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Compléments 
numériques

Cet ouvrage s’accompagne de ressources numériques complémentaires, 
accessibles via des QR codes et des URL disséminés au fil du texte :

 • 6 fiches-outils (qui se trouvent également dans le livre, à la fin des cha-
pitres), au format A4, à imprimer autant de fois que souhaité pour faire 
et refaire les exercices pratiques ;

 • Des exemples de fiches-outils complétées par des patients ;

 • Une présentation d’autres thérapies alternatives pour traiter le trauma.

Pour y accéder :

Flashez le code avec votre  
téléphone ou votre tablette

Tapez l’URL  
dans votre navigateur
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Préface à l’édition 
française

Si vous lisez ces lignes, c’est que vous avez probablement vécu un ou 
plusieurs évènements particulièrement bouleversants. Des événements 
tellement inenvisageables, insensés, extrêmes qu’ils peuvent en devenir 
innommables. Des événements si marquants qu’ils peuvent avoir un impact 
durable sur vos émotions, vos relations, votre vision de la vie et votre santé. 
De telles répercussions sur votre quotidien peuvent se comprendre à travers 
ce que l’on appelle un « Trouble du stress post-traumatique » (TSPT).

Si vous vous sentez isolé, sachez qu’en France ce diagnostic est partagé 
par environ 4 % de la population générale. Autrement dit, on peut estimer 
le nombre de personnes souffrant ou ayant souffert de TSPT au cours de leur 
vie à 2,7 millions. Lorsque l’on estime le nombre de personnes souffrant 
encore de TSPT sur une période de 12 mois, cela concerne environ 2,3 % 
de la population générale, soit 1,58 millions de personnes1. Au cours de la 
dernière décennie, les hospitalisations en lien avec des traumatismes n’ont 
cessé de croître, avec un bond après la pandémie de COVID-19 en 20192.

Le TSPT n’est donc ni rare ni marginal, et se tourner vers des soins spé-
cialisés peut être une véritable épreuve. Les personnes concernées peinent 
souvent à mettre des mots sur leur souffrance et recourent aux évitements 
par crainte de revivre le passé. Désemparées, elles peuvent rester esseulées, 
ne se saisissant que trop peu de l’aide qui peut leur être proposée. En parler 
autour de soi, à ses proches ou à un professionnel peut alors devenir insi-
dieusement insurmontable, nourrissant un cercle vicieux où l’épuisement 
se transforme en désespoir.

Soyons clair : éviter sa souffrance n’est en rien un signe de faiblesse, ni une 
fatalité. C’est, au contraire, une tentative parfois coûteuse de se protéger et 
de faire face à un vécu qui dépasse l’entendement. Accepter et aller vers une 
aide professionnelle spécialisée est un choix qui peut s’avérer décisif.

Pourtant, même si vous trouvez l’énergie de franchir ce cap, accéder à cet 
accompagnement reste compliqué. En moyenne, près de sept ans s’écoulent 
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Préface à l’édition française

entre l’apparition des premiers signes post-traumatiques et le moment où 
le diagnostic est médicalement posé3. Même lorsque le diagnostic est avéré, 
les données de l’Organisation Mondiale de la Santé sont interpellantes : 
moins d’un patient sur cinq bénéficie réellement de « soins adaptés » ; et ce 
terme renvoie davantage à un nombre minimal de séances qu’à une spéci-
ficité thérapeutique4. Confronté à la multiplicité des approches proposées, 
difficile de s’y retrouver. Face à cette douloureuse réalité, il est crucial de 
rendre accessible des outils concrets, simples et validés scientifiquement.

C’est précisément l’objectif de cet ouvrage, qui vous guidera, pas à pas, 
à travers la thérapie d’Exposition Prolongée (EP). Il ne remplace pas un 
professionnel, mais il peut vous épauler, vous informer et vous encourager 
à demander de l’aide si nécessaire. Cette thérapie n’est pas nouvelle : elle 
repose sur des décennies de travaux cliniques et sa robustesse scientifique 
la hisse parmi les traitements les plus fiables pour traiter les traumas, quels 
que soient leur nature5.

L’EP s’articule autour d’un principe simple, mais pas toujours facile à 
appliquer : faire face de manière progressive et sécurisée plutôt que conti-
nuer à éviter ce qui est lié au trauma permet peu à peu de s’en libérer. L’idée 
n’est pas tant de « guérir » du passé que de vous aider à retrouver une exis-
tence moins pesante, plus apaisée malgré ce que vous avez traversé. Il ne 
s’agit pas non plus de minimiser la complexité d’un vécu ni d’appliquer une 
« recette miracle », mais plutôt d’offrir un cadre clair, structuré et rassurant 
pour traverser, à votre rythme, ce processus de rétablissement éprouvant 
mais porteur d’espoir.

En tant que traducteur coordinateur de cette version française, je tiens 
à appuyer les efforts fournis par l’équipe de traduction et les éditeurs pour 
rester fidèle à l’essence de l’ouvrage de référence tout en le rendant didac-
tique et adapté à la réalité culturelle des lecteurs francophones.

Alors si vous vous sentez démuni, vous qui parcourez ces pages, sachez 
qu’avoir ce livre entre les mains est un acte, en soi, vers le changement.

Vous qui parcourez ces pages, sachez qu’il existe en vous quelque chose 
de plus puissant, de plus noble, de plus grand que ce qui vous fait souffrir 
et cherche à vous nuire.

Vous qui parcourez ces pages, sachez que même dans les moments les 
plus sombres, une étincelle devient flambeau. Sachez que notre souhait 
le plus sincère est que ce manuel vous aide à souffler sur cette étincelle 
d’espoir qui existe déjà en vous.

Laurent Brodin

Psychologue clinicien, responsable formation & réseau
du Centre régional de psychotraumatisme Normandie
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1
Introduction

OBJECTIFS

	› Comprendre les caractéristiques du trouble de stress post-traumatique 
(TSPT).

	› Découvrir la thérapie d’Exposition Prolongée (EP) et la théorie du trai-
tement émotionnel.

	› Comprendre comment ce programme a été développé.
	› Prendre connaissance des bénéfices potentiels et des risques de l’EP ainsi 

que les traitements alternatifs possibles.
	› Comprendre en quoi consiste le programme.

QU’EST-CE QUE LE TROUBLE DE STRESS 
POST‑TRAUMATIQUE ?

Le trouble de stress post-traumatique (TSPT) est un trouble lié à la peur 
et au stress qui peut se développer après un événement vécu ou observé, 
impliquant une menace réelle ou perçue pour la vie ou l’intégrité physique 
de soi-même ou d’un proche. Les personnes atteintes de TSPT présentent 
généralement quatre grands types de symptômes :

 • une tendance à revivre le trauma ;

 • l’évitement des rappels du trauma ;

 • une humeur et des pensées négatives ;

 • le sentiment d’être constamment sur le qui-vive et sur leurs gardes.

Ces groupes de symptômes sont également appelés « clusters sympto-
matiques » et regroupent de nombreuses manifestations, décrites dans le 
tableau 1.1.
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Vivre un trauma peut arriver à tout le monde : 
accident, catastrophe, attentat, deuil, agression... 
Selon l’ampleur et le retentissement de ce trauma, 

certaines personnes développent un trouble de stress 
post-traumatique (TSPT). La peur, la honte, la culpabilité 
et l’impuissance peuvent alors les submerger.

Grâce à la thérapie d’Exposition Prolongée, vous 
apprendrez à :

 �réduire votre anxiété et votre détresse ; 
 �faire face à votre souvenir du traumatisme ;
 �affronter vos émotions et vos pensées à propos  
de l’événement.

Au lieu d’éviter ou de fuir les situations qui provoquent 
de l’anxiété et d’autres émotions négatives, apprenez à 
y faire face et percevez vos sentiments et vos croyances 
différemment.

Ce livre vous accompagnera tout au long des 15 séances 
de votre thérapie. Découvrez-y :

 �toutes les informations pertinentes sur le TSPT ;
 �la méthode d’exposition in vivo et en imagination ;
 �6 fiches-outils pour réaliser vos tâches à domicile 
entre deux consultations.
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