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Le trouble de stress post-traumatique

EN
Post-traumatic stress disorder

TCHETCHENE
MocTTpaBMaTUYECKMIA CTPECCOBbIN Hoxam

Fiche a destination des personnes migrantes en
France

Information for migrants in France

dapaHuUMH Mmaxkaxb bexal 6ony myxlaxkapuiiH
Xaam.

Qu'est-ce que le trouble de stress post-
traumatique (TSPT) ?

What is post-traumatic stress disorder (PTSD)?

MocTTpaBMaTUYECKMIA CTPEeCcCcoBbIN Boxam boxapr
x1yH ay?

Le trouble de stress post-traumatique, qu’on
désigne parfois par son abréviation TSPT, est un
trouble qui survient a la suite d’'un événement
traumatisant dans lequel on est ou on se sent
confronté a la mort (un conflit armé, un attentat,
une traversée périlleuse en bateau...) ou on est
attaqué dans son intégrité physique (une agression
physique et/ou sexuelle, de la torture, un viol etc.).

Post-traumatic stress disorder, sometimes known
by its abbreviation PTSD, is a disorder that occurs
following a traumatic event in which we are, or
feel as if we are, at risk of dying (armed conflict, a
terrorist attack, a dangerous sea crossing, etc.) or
our physical integrity is violated (physical and/or
sexual assault, torture, rape, etc.).

MocTTpaBMaTUYECKMIA CTPECCOBbIN Boxam, Aouua
onyw gony NTCP - nsa ryyygonyuw gy XxoaH
naxapexb xuana 6ony 6oxam 6axbaH Aoy,
Haraxb CaHHa XbO BEPAH KXepam xuanexb (repsa
IOKBEXb A0NYLW KboBCAaM BaxbaH A0y, HUL1KD
6ap, x1lopaaH KemaHLUa AexXbaBoyL, KXWH AepLu
a) A XxbaH gerlaH mybnxa a HMU1Kb 6ap (1asan,
XbWIi3aBap Kx1 gepL a)

Chez les personnes migrantes, il peut étre aggravé
par la perte de repéres culturels et des
discriminations.

Among migrants, it can be aggravated by the loss
of familiar cultural reference points and by
discrimination.

Xuipady maxke 6exkuitH 601y Hexa ascam 4oy 1
x1lyma, x1yHA abnya WweHa KbOMaH loKbepa
AlaBanap, Kxedy Mmaxkaxb wera uabesam 6oayw
XbeyKap a 1aH Xxana Xybay afamMaH.

C’est une réaction a un stress intense, qui survient
en général un mois apres I'événement, mais qui
peut aussi se manifester plusieurs mois voire
plusieurs années apres le traumatisme.

PTSD is a reaction to intense stress that generally
arises within a month after the event, but it can
present itself several months or even years after
the trauma.

M cTpeccoBbili peaKkum ryTrapa ryuyimnony u
XanaxeTap Xuana uxba 6yTT XxaH 3ama AnYa, amma
Tapayw 4y ¥ CMMNTOMLU Ty4yiMoB/a macex byTT
6enua, TKba Harraxb Maccex Lo a Aenya.

Il touche davantage de femmes que d’hommes, et
aussi les enfants.

It affects women more than men, and can also
have an impact on children.

[ykxax gony xbonexb Uy x1lymaHo 3ybiipaw by
3yAapu a 6epal a.

Quels sont les symptdémes ?

What are the symptoms?

X1yH cumnToMall Xmna Tapao?

On retrouve quatre grands types de symptémes :

There are four main types of symptoms:

BuaranimHa 1o MMb TalinaH MOKKXa CUMMTOM:

— De I'évitement : lorsqu’on évite de passer par
telle rue, de faire telle activité, de rencontrer des
personnes qui parlent la langue de nos agresseurs,
etc. En clair, on évite tout ce qui peut nous
rappeler I'événement traumatisant ;

— Avoidance: when we avoid taking a particular
street, engaging in a particular activity, meeting
people who speak the language of our attackers,
etc. In short, we avoid anything that might remind
us of the traumatic event;

- XlymaHax glangap: uxbauua 6ony ypamexyn
Aexba Bana Kxepam xunap, A uxba bunran xlyma
[aH uaBaxbap, WeHa Talsap guHavy HexaH mMoTT
I0Xa LXbaHa Xa3apaH Kxepam Xuaap, Kxu gepu a.
Jouua abnya agam reHa gana rleprta v 6ana weHa
para men 6outaH goay xlymaH.

— Des reviviscences : malgré nous, on va « revivre »
I’événement traumatisant et les émotions
ressenties a ce moment-la. Ce sont des moments
particulierement violents qui peuvent nous
paralyser : flashbacks, cauchemars... ;

— Reliving: despite ourselves, we might “relive” the
traumatic event and the emotions we felt at the
time. This is a particularly violent experience, and
can be paralysing — flashbacks, nightmares, etc.;

- Maccy xeHaxb faraxb Xxvnap LKba mauua n bana
toxa naH 6esap 6y absina, H0Xa a MLWITA SMOLMLL
XWMNAPH cuHratTam. Leko a iouyLww yblu to
KbabCTUHA Kb13a MOMEHTALL, LLapa afiaM OHAauy
6anaHexb f1aTTa AaH Tap/io, Aaraneuamallya a,
ryw gony Kxepame rleHawua a.




Cn2r

Centre national
de ressources
et de résilience

R
KZI\

— De I’hypervigilance : on va sursauter au moindre
bruit, étre tout le temps sur le qui-vive, se
retourner tout le temps dans la rue pour voir si
personne ne nous suit, etc. ;

— Hypervigilance: we might jump at the slightest
noise, be constantly alert, turn around all the time
in the street to see if anyone is following us, etc.;

- Agam xbepe xunap: mybaxa a rlosrla xesmya
Xbananexap, 4lorla Tngame xunap, apaxb AaMma a
fOXaxXbeXKap, UXbaba a By Texba CyHa Tlexba
6oxyL, Wa Wera a XxaTrapall geLw.

— Des émotions ou idées négatives de soi : on va
ressentir de la colere, de la peur, de la culpabilité
ou de la honte en lien avec I’événement. Cela peut
aussi étre une incapacité a se souvenir d’éléments
importants de sa vie, ou des événements
traumatiques.

— Negative emotions or thoughts about ourselves:
we might feel anger, fear, guilt or shame about the
event. We might also be unable to remember
important aspects of our lives, or about the
traumatic events.

- lex neuHa rlo oinaHall, 3MOUMLL a, XabAo
aflaMaH, Aepanna, Kxepam, Wa weHa bexkalu
OOXKY, A xnunnady xlymaH 6axbaH 40Nyl abXb
xeTa. MwTa-a, x1ymaH BUUAYLW XUNa mera, i LWeH
Aaxapexb 40y KobpTa Xx1lymaHal gara ua 4oXyL.

Pourquoi parle-t-on de Trouble de stress post-
traumatique “complexe” ?

Why do we talk about “complex” post-traumatic
stress disorder?

X1yH 6axbaH gonyw ony KXy Xx1lymaHax yonxe
NOCTTPaBMaTUYECKMI cTpecc?

Lorsque I'événement traumatisant dure longtemps
ou se répéete sans possibilité de fuite, comme dans
les violences sexuelles ou les situations de guerre,
le TSPT peut étre "complexe".

If the traumatic event lasts a long time or occurs
repeatedly with no hope of escape, as in sexual
violence or in wartime, the PTSD may be described
as “complex”.

Lixba TpaBm xybsly x1yma 3amaHexb faxaenya,
FOX t0Xa XybAYL XMA4a, LyHax Klenxbapsana
METTUT a MoLyLL, afam XbUA34apeXxb, agamaH
Tlom rapexb, MTCP ony agnarHos Kxub vlorla naH
Xana xvna mera.

Lorsqu’on souffre de trouble de stress post-
traumatique complexe, il faut en général plus de
temps pour aller mieux, d’autant que le trouble
peut étre associé a des problémes de dépendance
(alcool, drogues, médicaments...).

Sufferers from complex post-traumatic stress
disorder typically take longer to recover, especially
if the disorder is associated with problems of
addiction (alcohol, drugs, medication, etc.).

Haraxb caHHa NocTTpaBMaTUYeCKKi cTpecc
XanaHUr eflaxb, MeTT Ba XaH asicaM ObLUYp 10, Ly
TlobxyanTtle, Kxuiiony KopT baxow xlymaHex
Aa3ap (3aBMCUMMOCTb) oNyW XMAa mera afam
(ankoronb, HAPKOTUKLL, MOIXaHalll...)

On va parfois avoir plus de mal a controdler ses
impulsions, ses émotions, on va avoir beaucoup
d’idées négatives et / ou des moments
d’agressivité.

We might sometimes find it harder to control our
impulses or emotions, and experience many
negative thoughts and/or surges of aggression.

LLleH uMnyAcL, We SMOUMLI KOHTPOIMPOBaTb aH
Xano Xxup Ay agamaHa, AyKKXa a BOH oiiaHall,
arpeccMBHbIN MOMEHTALL XMAa mera.

Mais cela n’est pas une fatalité.

But this doesn’t necessarily have to be the case.

Am-Mma UyHax ToBana mera, Klenxoapsana a mera.

C'est peut-étre autre chose !

It might be something else!

Kx1H 6axbaHa xuna Tapno u!

Quand on vit un ou des moments traumatisants, il
est possible de développer d'autres difficultés,
telles que la dépression, des phobies, ou des
addictions.

When we experience traumatic events, we can
also develop other problems, such as depression,
phobias or addictions.

[Jaxapexb TpaBm xybayul, ual ia macex xlyma
HUCAEeNNexb, TAPA0 KXMH MOy XaNoHaL M0B3a,
macanna genpeccu, GobuLl, aaamMKumLL.

Parfois notre corps va prendre le relais et exprimer
notre désarroi a travers des symptomes : nous
pouvons ressentir des maux de ventre, des
migraines, des réactions de la peau, etc. C'est que
I’'on appelle la somatisation. Il est essentiel de
reconnaitre ces signaux et de savoir les lier a des
événements traumatiques.

Sometimes our body might take over and express
our distress through physical symptoms: we may
experience stomach aches, migraines, skin
reactions, etc. This is known as somatisation. It is
vital to recognise these signals and be able to link
them to the traumatic events.

Harraxb, gerlo xabamalu 60 weHa 1 6ana naH xana
XMNap romMTywW, LybHaH Xybay UWTa CUMNTOMALL:
rav nasap, ylorla kopta nasap, gerlaH ylopaua
6ana xberap, KxvH gepuw a. Lly xlymaHax ony
comatusauu. Kobpta xlyma Aoy Uy TarinaH
CMMNTOMALL ryyy MObB/INYA, YbLU MOB3a a MObB3aH,
x1yH 6axbaH [0y YblU ry4yiMObBAa 0 Xaap.
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A qui demander de I'aide ?

Who can | turn to for help?

XbeHra gerlaH gesarlo?

Le TSPT n'est pas une faiblesse, mais un trouble
psychique qui concerne tout le monde.

PTSD is not a weakness — it is a psychological
disorder that can affect anyone.

MNTCP riuniino au, usa gy agamuiiH 4or goxap,
XbaHHa a XvMa meraw.

En France, il est possible de parler avec un
médecin lorsqu’on ne se sent pas bien
mentalement, sans honte ni tabou. Ce que vous
direz au médecin restera entre vous et lui et cela
n’aura pas d’'impact sur votre demande d’asile,
sauf si vous demandez a ce que cela soit
mentionné.

In France, you can talk to a doctor without shame
or taboos if you feel mentally unwell. What you tell
the doctor will remain between the two of you and
will not affect your asylum application, unless you
ask for it to be taken into account.

dpaHuexb, XbaH KL 10 Xbairaxo 6oy
ncuxosnornyeckuii 6ana buua, uala abxb a, 6exkam
a 6ouyw. Axb 1obpy Men 0y Xx1ymma, XbyHa a,
LYHHa IOKbexb Aybcyp gonyw ay. KxuH tle, axb u
Anuapex wala latkbam xmp 6onyw 6ay, axb
MobXyL oMy KbenxbapBanapaH/KlenxbasnapaH
6aKbOHHa, Harraxb CaHHA XbaH U AOCbE IOKbEXb
Xbaxo Naam 6auaxb.

Des médecins, généralistes ou psychiatres, ainsi
que des psychologues, peuvent vous aider. Les
Permanences d'accés aux soins de santé (Pass)
psychiatriques et les équipes mobiles psychiatrie
précarité (EMPP) offrent des soins gratuits. Des
consultations spécifiques pour les personnes
migrantes, comme a |'h6pital Avicenne de Bobigny,
existent.

General practitioners, psychiatrists and
psychologists can help you. Continuous access to
healthcare (permanences d’accés aux soins de
santé, PASS) for psychiatric needs and mobile
psychiatric teams for vulnerable people (équipes
mobiles psychiatrie précarité, EMPP) offer free
treatment. Specific services for migrants also exist,
such as the care provided at the Avicenne hospital
in Bobigny.

TepanesTaw a, ncuxmatapw a 6y xbyHa rlo aaH
abTTo 60yLWw. MACC, TKba EMIM onyw cepsucLl o
Mmax bouyul, wyHa rlo gaH nuw Monyw. LLlakenap
KOHCYNbTaUMLW a xybAay, bunran tlebexkninHa
HaxaHa nepuitHa, macanna AsmcmeH aé bobuHu
onyuw ony 6onbHULEXD.

> Pour localiser des lieux de soins, consultez la
carte sur le site du Cn2r
(www.cn2r.fr/ressources/migrations).

> To find locations where treatment is available,
take a look at the map on the Cn2r website
(www.cn2r.fr/ressources/migrations).

> W MeTTUrw Kapa iaH Muw 1o KaptaH Tlexs Cn2r
cauT Tlexb
(www.cn2r.fr/ressources/migrations).

En cas d'urgence, contactez les pompiers au 18.

In an emergency, call the fire brigade by dialling
18.

Cuxa rlo obluyw xunaxb, TenedoH Toxa 18 nobmap
Tle.

Vous n'étes pas seul(e) — il est possible d’aller
mieux. Demander de |'aide est le premier pas vers
une vie meilleure.

You are not alone — recovery is possible. Asking for
help is the first step towards a better life.

Xbo Xbyo BaL/AL, - MWL 10 XbyHa XbaH, rlone
XWapaH HeKkb naxa. Axb XxbaliHa rlo gap aexap,
M3a ax ToBanapaH Hekb by, xbaH gaxap rlone
XUNUnTa.

Cette fiche est également disponible : en paschto,
en dari, en arabe, en swabhili, en géorgien, en
albanais, en tchétchéne, en bengali.

This information is also available in Pashto, Dari,
Arabic, Swahili, Georgian, Albanian, Chechen and
Bengali.

X1ap TenTap 4y KXxevy MeTHaLKaxb a AelaH Muw
Monyw: nawToH, agapwuH, 1apboH, ceaxmnu,
rYbP*KUIH, anbaH, HOXUYNIAH, BEHTaNUIAH.




