Diabete et santé mentale: comprendrelesliens
pour agir

Vivre avec un diabéte, quel qu’en soit le type, ¢’ est apprendre ajongler chaque jour avec des traitements, des
suivis médicaux, une alimentation spécifique, et parfois aussi des émotions complexes. Mais au-delade la
gestion physique de lamaladie, il est essentiel de reconnaitre un autre aspect tout aussi important : I’impact
du diabete sur la santé mentale.

Pourquoi parler de santé mentale quand on vit avec un diabéte ?

Le diabéte n’ est pas seulement une affaire de glycémie. Il peut influencer — et étre influencé — par notre
équilibre psychique. Cette interaction fonctionne dans les deux sens : un trouble psychologique peut rendre
plus difficile la gestion du diabete, tandis que la charge mentale liée ala maladie peut provoquer ou aggraver
des troubles psychiques.

Celien est désormais bien documenté. On sait, par exemple, que les personnes vivant avec un diabete ont un
risque accru de développer une dépression ou des troubles anxieux par rapport ala population générale. Et
pourtant, ces aspects restent encore trop souvent dans I’ ombre.

Quelstroubles psychologiques sont fréquents ?
La dépression

La dépression peut se manifester de plusieurs facons : tristesse persistante, perte d’ intérét pour des activités
auparavant plaisantes, fatigue inexpliquée, troubles du sommeil, difficulté a se concentrer, sentiment de
culpabilité, voire idées noires.

Ces signes ne sont pas a banaliser. I1s peuvent perturber fortement la gestion du diabéte, compliquer la prise
de décisions ou diminuer la motivation a suivre son traitement. | est donc crucial de consulter un médecin ou
un psychologue si vous vous reconnaissez dans ces symptémes. Des solutions existent, y compris des
approches non médicamenteuses comme |’ activité physique, les techniques de relaxation ou encore la
psychothérapie.

L’anxiété

Vivre avec un diabéte demande une vigilance constante : surveiller son alimentation, ses glycémies, gérer les
imprévus etc., et peut induire une peur des hypoglycémies, des hyperglycémies, ou encore de |’ apparition de
complications. Cette vie avec un diabéte suppose aussi de gérer un traitement parfois complexe qui vient

S gjouter ala charge mentale quotidienne : « Ai-je bien pris mon traitement ? », « Ai-je réalisé labonne

dose d'insuline ? ». Cela peut générer un stress chronique, voire une anxiété généralisée. Cette inquiétude
constante peut devenir envahissante, au point d’ interférer avec les taches du quotidien.

Laencore, des aides sont possibles. Travailler avec un professionnel de santé mentale permet souvent de
trouver des stratégies pour diminuer |’ anxiété et se sentir plus serein face alamaladie.

Lestroubles des conduites alimentaires (TCA)

L es personnes atteintes d’ un diabéte, en particulier de type 1, peuvent parfois développer une relation
difficile avec leur aimentation ou leur poids. Cela peut se traduire par des comportements dangereux comme
sauter des repas, cesser la prise d'insuline pour perdre du poids (diaboulimie), ou encore avoir des épisodes
de restriction ou de compulsion alimentaire.


https://www.federationdesdiabetiques.org/diabete/alimentation/diaboulimie-accompagnement-en-diabetologie

Les TCA ont un impact direct sur I’ équilibre glycémique et nécessitent une prise en charge spécialisée,
souvent pluridisciplinaire, incluant un(e) diététicien(ne), un médecin et un(e) psychologue.

Autrestroubles a connaitre

e Détresseliée au diabéte : ce terme désigne une forme de lassitude ou d’ épuisement psychol ogique
face aux exigences du diabete. Elle est fréquente, mais différente de la dépression.

e Trouble obsessionnel-compulsif (TOC) : chez certaines personnes, le besoin de controéler
parfaitement leur glycémie ou leur alimentation peut prendre une dimension excessive.

e Troublesdu sommeil : ils sont souvent associés a une mauvaise régulation glycémique, mais aussi a
I” anxiété ou ala dépression.

e Altération del’image corporelle : les variations de poids ou les contraintes liées ala maladie peuvent
affecter la perception de soi.

Quefaire s vousvous sentez concerné ?

Avant tout, sachez que vous n’ étes pas seul. Ressentir du stress, de I’ anxiété, de lalassitude ou de la tristesse
face a une maladie chronique est tout afait humain. Ce n’ est pas un échec. Si vous vous reconnaissez dans
certains des symptémes évogués, ou Si vous ressentez une souffrance psychique, des solutions existent pour
vous aider.

Rencontrer et échanger avec d’ autres personnes vivant avec un diabéte peut également vous apporter un bien-
étre susceptible d améliorer votre santé mentale. L’ une des actions phare de la Fédération est de vous
accompagner grace a ses Benévoles Patients Experts (BPE), eux-mémes touchés par lamaladie. Plusieurs
dispositifs tel's que les Cafés Diabéte ou les groupes de rencontre Elan Solidaire sont accessibles dans toute la
France via nos Associations Fédérées. |1s permettent d’ échanger avec d’ autres personnes qui ont une
expérience de vie similaire, de bénéficier d’ une oreille attentive et d’ un soutien émotionnel. Nos BPE sont
également disponibles par tééphone sur laligne Ecoute Solidaire tous les jours de 10 h 220 h au 01 84 79 21
56, gratuitement et en toute confidentialité.

Enfin, en cas de souffrance psychologique, n’ hésitez pas a en parler a votre médecin traitant. |1 ou elle pourra
éventuellement vous orienter vers un psychologue ou un psychiatre, ou vous proposer des g ustements dans
votre vie quotidienne. Un accompagnement adapté peut véritablement améliorer votre qualité de vie.

N’ oubliez pas : consulter un professionnel de santé mentale n’ est pas un signe de faiblesse, mais peut-étre un
pas vers un meilleur équilibre, pour soi et pour mieux vivre avec son diabete.

Une approche globale de la santé

Prendre soin de sa santé mentale, ¢’ est aussi prendre soin de son diabéte. Une meilleure santé psychol ogique
favorise I’ adhésion aux traitements, la stabilité émotionnelle, et un quotidien plus apaisé. Il ne s agit pas
d avoir une vie parfaite, mais d’ étre mieux armé pour faire face, jour aprésjour.

Pour aller plusloin

De nombreuses ressources sont disponibles sur |e site de 1a Fédération Frangai se des Diabétiques, notamment
sur :



e Ladétresseliée au diabéte;
e Lestroublesdesconduitesalimentaires;
e Lessolutions proposées par la Fédération pour vous soutenir .
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