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Vivre avec la SEP B

SEP et perte de contréle

Tout m’échappe...

«La SEP m’a coupé I’herbe sous les pieds.» Les personnes
atteintes de SEP éprouvent souvent le sentiment de perdre
le contrdle de leur vie. Martin Nobs, psychologue,

fait quelques propositions pour retrouver une part de son
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’est arrivé brutale-
(( ment: cette peur de
Pavenir et ce senti-

ment d'impuissance. Alors que je
vivais déja depuis 1 0 ans avec la SEP,

" et méme plutdt bien, j'ai soudain eu

la sensation de perdre le controle.
lusque 14, tout était organisé et fonc-
tionnait bien. Je n’avais aucun pro-
bléme majeur, ni au travail, ni en

autodétermination.

famille. Et soudain ce choc. Cette
peur rampante. Ce vide et ces pen-
sées négatives.»

Monsieur S. vit ce que de nom-
breuses personnes atteintes de
SEP éprouvent au cours de la ma-
ladie: la perte de contréle. Face a
Pincertitude et aux changements
de sa situation de vie, il se trouve
soudain impuissant et ne sait plus

que faire. Au lieu d’agir, il est en
proie a l'incertitude et A un sen-
timent d’impuissance. |l craint de
perdre prise sur son avenir. Mon-
sieur S, se sent prisonnier de la
maladie. Ce sentiment d’impuis-
sance affecte les personnes qui
ont I'impression de perdre le
contrdle, les privant de leurs stra-
tégies et leur enlevant tout cou-
rage. Elles désespérent car elles
éprouvent la sensation que leur
situation n’est pas (plus) con-
trolable.

Retrouver I’équilibre

Avoir le contrdle de sa vie - avoir
prise sur sa vie — est un besoin
fondamental de lhomme. Avoir le
contréle donne la sécurité et le
courage de croire 4 I'efficacité de
ses actions. Le contréle n’est pas
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vivre avec la SEP nécessite plus de

temps. Pour tous, la journée n’a

que 24 heures. Il est essentiel
d'apprendre a fixer des, priorités
et de laisser tomber ce qui est
moins important (faire le tri dans
«ce que je dois encore: fairey.

Y

Lordre bénéficie 2 chacun!) Un

un autre médecin. Bien des symp-
témes peuvent étre traités et tous
les médecins ne sont pas au cou-
rant de tous les traitements.D’au-
tant plus que le marché de la
médecine alternative offre de
nombreuses possibilités complé-
mentaires. |l vaut la peine de re-

tifs ont tendance 4 disparaitre ra-
pidement derriére un voile néga-
tif. Il est possible de changer ce
processus. En notant chaque jour
les événements positifs, la per-
sonne deviendra plus sensible 3 ce
qui est beau et positif et ceci mal-
gré le filtre négatif,

horaire bien réglé de la journée
est utile. [l est important pour la
personne atteinte de SEP de don-
ner une structure claire 4 sa jour-
née. l est ainsi possible d’éviter
de perdre du temps inutilement.
Une place doit toutefois &tre ré-
servée i I'imprévu et au réve. Un
horaire bien structuré donne un
sentiment de sécurité et I'im-
pression d’étre majtre de sa jour-
née.

Le contrdle par le
traitement des symptémes

Il est trés important de ne pas
considérer les symptémes de la
SEP comme une réalité intangible.
Les symptémes doivent &tre dé-
crits trés exactement au médecin.
Si nécessaire, les personnes at-
teintes devraient insister et
méme demander un second avis

conquérir le contréle en appre-
nant: a.mieux gérer ses propres
symptomes. Il n’est toutefois pas
facile de trouver le bon équilibre

.entre lespoir et les attentes

fausses ou irréalisables. Ces
derniéres peuvent conduire a
d’améres déceptions, par exem-
ple, lorsque I'amélioration pro-
mise apres avoir suivi un régime
spécial n’intervient pas. Les at-
tentes irréalistes peuvent étre un
danger de forte dépendance (par
exemple d’un guérisseur). Ce se-
rait encore une perte de contréle
(non intentionnelle).

Le contrdle par I’atténuation
des pensées négatives

Le cerveau imprime surtout les si-
tuations négatives. Elles prennent
ainsi beaucoup de place, étant
donné que les événements posi-

Le contrdle par Péchange

Les discussions avec la famille, les
amis ou des professionnels peuvent
étre trés libératrices. Mais doit-on
vraiment «se livrer» a d'autres, spé-
cialement a_un professionnel? Le
fait de s’engager dans quelque
chose de nouveau qui, 4 premier
abord, pourrait également créer un
sentiment de dépendance, est une
confrontation qui peut améliorer
I'impression de contréle: «je
cherche des réponses dans un en-
tretieny», «c’est moi qui décide ce
que je veux raconter, 3 quel mo-
ment et & qui.» Cet échange peut
étre bénéfique aux deux parte-
naires et contribuer a résoudre des
situations difficiles. La devise «en-
semble on est plus fort» encou-
rage chacun a regarder devant soi
etareleverle défide la SEP M

Le contréle
peut
s’apprendre.
L’expérience
prouve

‘ que de

nombreuses
personnes
atteintes de
SEP et leurs
proches
parviennent
a trans-
former des
situations
considérées
objective-
ment comme
difficiles en
événements
controlables.
Ils ont su
briser le
cercle vicieux
de la
résignation
et reprendre
courage.
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