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Si je vous dis TOC...

Euh... C’est un peu C’est des gens un Il veut dire Des gens qui
comme des TICS, peu TOC-TOC! | [«pas tres sains B IrRETIERE
non ? des complexes

d’esprit».

imaginaires.
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Comme vous pouvez le constater,
les TOCS sont sujets
a de nombreuses idées recues.
Peu de gens savent vraiment de quoi il s’agit.
Je sais de quoi je parle,
j’en ai subi pendant des années !

Ca a commencé vers mes 12 ans,
époqgue a laguelle mes parents se séparaient.




J’avais toujours besoin de vérifier
si j’avais bien fermé le robinet,
éteint les lumiéres...

Mais c’était comme vital
guel que soit le moment !

Ce qui m’a valu quelques retards...

Elle le fait vraiment
expres !

: \ /

/

J’étais la seule a agir comme ca
alors je n'osais en parler
a personne.

Méme pas a mes amis.

Javais peur.
Peur des moqueries,
que les gens pensent

que j'étais béte
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/ Est-ce que je
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ou dérangée.

vais réussir

gaz est é
mon test ? ; TR

A " Est-ce que le
teint ?/

Pourtant je savais
ce que je faisais.
Je ne pouvais juste
pas m’arréter d’'y
penser :
mon monde tournait
autour de ca.

Jusgu’a ce que je rencontre
Jean, un ami de mon pére.

Un QUOI ?
Ca veut dire :
«Trouble Obsessionel
Compulsif».

Tu n’es pas la seule
dans ce cas tu sais,

2 a 3% de la population
en souffrent.

[l existe plusieurs
formes de TOCS, toi,
tu souffres d’un trouble

de la vérification.




Avoir peur d’oublier
ses clefs, ca arrive
a tout le monde.

intrusives. Des pensées
gui reviennent sans cesse.

Dans le cas du TOC,
il s’agit de pensées
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On appelle ca
une OBSESSION.
Sa conséquence
(par exemple chercher
le trousseau de clés)
s’appelle la COMPULSION.
(Ou rituel.)
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Pour faire simple, un TOC consiste en:

Une pensée intrusive et automatique qui crée une angoisse.
Pour calmer cette angoisse tu exerces un rituel.

. _Seulement, ce schéma peut se répéter durant des heures

, chaque jour.

[l m’arrive de consacrer

plus de trois heures a vérifier

Si le gaz est bien éteint,
Si je ne le fais pas,
jimagine le pire :

la maison qui explose, le feu

qui se répand...

Comment ca se fait que tu en
saches autant sur ces troubles ?

C’est parce que je souffre moi méme d’'un TOC.
J’ai un trouble de la propreté,
ma peur c’est d’étre contaminé par les saletés.
Alors je passe des heures a nettoyer

chaque chose que je touche.
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Tu sais, on ignore d’ou viennent exactement les TOCS.
Dysfonctionnement des systémes de neurotransmetteurs,
facteurs familiaux et génétiques...
Pourquoi est-ce que je crains a ce point le contact
avec les bactéries ? Je n’en sais rien.

Mais c’est usant pour moi, et pour mon entourage.

Mais ca ne se voit pas
que tu as un TOC.
Tu parais trop grand et fort.

Pourtant ca n’a rien a voir
avec le physigue. Le probléme de ces troubles,
c’est toute la fatigue

gue 'angoisse génére.
D’autant plus gu’exécuter
les rituels par contrainte,
en reconnaissant leur
caractére absurde,

apporte honte et culptabilité.
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Moi, je demande a
ma maman de
vérifier a ma place

Si tout est bien fermé

quand je suis a I'école.
Comme ca je suis

un peu Mmoins
angoisseée.

Certains rituels ne se voient
méme pas de I'extérieur,
et se limitent aux pensées.
Ce sont les RUMINATIONS.




Attention, il est mauvais
d’agir de la sorte pour tes proches,
et méme pour toi.

Car ils n’ont pas a souffrir
de tes TOCS, et parce qu’en
alimentant tes questions
ils t’'encouragent a continuer.

Mais alors... Il n’y a rien a faire ?

Aucune solution ?

1; Au contraire, il existe ;\

des traitements assez efficaces. f
Et méme si la guérison totale
est rare, on parle de
rémission partielle.
De quoi vivre a nouveau !

«L’approche la plus recommandée
est de consulter un professionnel
de santé formé aux thérapies
comportementales cognitives (TTC) »
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«La clinique est également «Quant aux médicaments, ils sont des béquilles
une solution pour se concentrer qui permettent de se sentir mieux
uniquement sur la thérapie. afin d’entamer une thérapie. Le plus important,
Malheureusement en France c’est de rencontrer d’autres personnes touchées,
il n’en existe gu’une spécialisee d’en parler et de ne pas se battre seul.
pour les TOCS. Pour cela il existe des groupes de parole.»
C’est la cliniqgue Lyon Lumiére.»

Et Jean m’a appris une
chose trés importante :
de ne jamais culpabiliser,
ni désespérer.

Et en effet,
victoires
apres victoires,
années
apres années,
mes TOCS
se sont affaiblis
au point qu’ils
ne m'empéchent
plus de vivre.

A présent, je peux vous
laisser a votre journée.
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Le projet Hors Cases :

Le but est de réaliser de courtes
histoires en bandes dessinées
pour expliquer tous les handicaps
qui seront accessibles en ligne
gratuitement. Afin que le handicap
soit compréhensible par tous.

En savoir plus :

* www.aftoc.org
www.mmt-fr.org/toc/



