Détresse liee au diabete : comprendre et agir pour
mieux vivre

Certains signes traduisent un mal-étre émotionnel 1ié au diabéte. Les reconnalitre et les comprendre peut
permettre de retrouver e bien-étre.

Vivre avec un diabete, qu’il soit de type 1, de type 2 ou d’un autre type, ce n’est pas seulement surveiller sa
glycémie ou prendre son traitement. C'est un vrai bouleversement dans le quotidien, qui touche parfois
profondément I’ estime de soi, les relations avec les autres et la maniere dont on se sent dans son corps. Il est
donc tout afait normal que cela fasse naitre des émotions difficiles, comme la fatigue, le découragement, un
sentiment d’impuissance ou d’ échec. C’est ce qu’ on appelle la détresse diabétique.

Qu’est-ce que la détresse diabétique ?

La détresse liée au diabéte, (traduction du terme anglais diabetes distress), désigne une expérience
emotionnelle ou affective négative résultant de la difficulté de vivre avec les exigences d’ un diabéte, quel
gu’en soit le type. Il ne s agit pas d’ une maladie mentale, ni d’ une dépression, mais plutét d' une réaction
compréhensible ala complexité et al’ exigence que représente un diabéte dans lavie de tous les jours.

Cela peut arriver atout moment : aprés le diagnostic, lors d’ un changement de traitement, face a des
complications, ou tout simplement quand |’ énergie vient a manquer. Et ce n’ est pas une question de volonté
ou de force de caractere. C’ est humain, et ¢’ est plus fréquent qu’ on ne le croit.

Comment se manifeste cette détresse ?

Ladétresse liée au diabéte peut prendre plusieurs formes. Elle ne se voit pas toujours de I’ extérieur, mais elle
peut peser lourd al’intérieur :

e Sur leplan émotionnel : un sentiment d’ épuisement, d’ échec ou d’impuissance, de peur de |’ avenir ou
d’injustice.

e Par rapport au traitement : delafrustration liée aux contraintes (alimentation, injections,
surveillance, etc.), un sentiment d' échec face a une glycémie «?pas dans les clous?», ou encore la peur
des hypoglycémies.

e Danslarelation avec les soignants: I'impression d’ étre culpabilisé, jugé, infantilisé, de ne pas étre
écouté ou compris, ou encore d étre réduit a samaladie.

e Danslaviesociale : un sentiment de solitude, d’incompréhension de la part de |’ entourage, ou le
besoin de cacher certaines choses.

Ces ressentis sont valides. Ils sont le signe que la gestion du diabete prend trop de place, trop d’ énergie, et
gu’ un soutien serait bienvenu.

Comment repérer la détresse liée au diabéte ?



On n’ ose pas toujours en parler, parfois méme on n’en a pas conscience. Pourtant, poser des mots sur ce que
I”on vit peut étre un premier pas vers un mieux-étre. Une question simple peut aider aouvrir ladiscussion : «
Qu'est-ce qui est le plus difficile pour vous en ce moment avec votre diabéte ? » Si cette question vous parle,
' est sans doute le bon moment de rechercher une piste de soutien. Cela peut étre d’ en parler avec I’ un de vos
soignants gque vous sentez al’ écoute de vos émotions (médecin traitant, diabétologue...), un psychologue, ou
encore de vous tourner vers une structure associative comme la ntre. La Fédération Francaise des
Diabétiques met par exemple a votre disposition laligne Ecoute Solidaire, tenue par des Bénévoles Patients
Experts eux-mémes touchés par un diabéte : ils sont joignablestous lesjoursde 10 ha20 h au 01 84 79 21
56, gratuitement et en toute confidentialité.

Quefaires jemesensconcerné?

Vous N’ étes pas seul, et vous n’avez pas a porter cela sans aide. Un accompagnement psychol ogique peut
grandement soulager. Il ne s agit pas forcément de « faire une thérapie » au sens classique, mais plut6t de
bénéficier d’ un espace d’ écoute, sans jugement, pour comprendre ce que vous ressentez et trouver des
MOoyens Concrets pour avancer.

Parmi les approches possibles, on trouve :

Des techniques pour mieux gérer le stress et les émotions;

Des outils pour reprendre confiance en sa capacité a gérer samaladie ;

Des discussions afin de trouver des pistes d’ amélioration du fardeau du traitement, dans larelation
avec ses professionnels de santé, ou encore dans ses relations sociales ;

Et parfois, juste un moment pour souffler, pour déposer ce qui pese.

Certaines méthodes, comme les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) ou I’ éducation thérapeutique,
sont reconnues pour leur efficacité dans la gestion de la détresse liée au diabete.

Romprel’isolement : un levier important

Se sentir compris peut faire toute la différence. C’ est pourquoi il peut étre trés bénéfique de rencontrer

d’ autres personnes vivant avec un diabéte. Des groupes d’ échange, des ateliers, des forums en ligne, ou
encore les événements locaux organisés par |es associations permettent de partager ses expériences, ses
astuces, et surtout de se sentir moins seul. V os proches peuvent vous accompagner également lors de ces
événements avec plusieurs avantages alaclé : améliorer vos relations en vous sentant mieux compris, et les
soutenir également en tant que proches aidants car eux aussi peuvent souffrir de cette détresse liée au
diabete!

La Fédération Francaise des Diabétiques propose de nombreuses ressources, accessi bles partout en France.
Vousy trouverez des espaces pour Vous exprimer, pour apprendre a mieux vivre avec un diabéte, et pour
tisser des liens avec d’ autres personnes qui traversent des situations similaires. En effet, plusieurs actions
sont mises a votre disposition pour vous soutenir et vous écouter grace a nos A ssociations Fédérées : Cafés
Diabéte, groupes de rencontre Elan Solidaires animés par des Bénévoles Patients Experts, et bien d’ autres
ateliers et événements organises tout au long de I’ année. Des programmes accessibles en ligne peuvent aussi
vous aider, comme le Slow Diabéte créé par |la Fédération et e groupe Facebook privé associé.



https://www.federationdesdiabetiques.org/federation/actualites/je-rencontre-des-benevoles-formes-a-laccompagnement
https://www.federationdesdiabetiques.org/diabete/je-recherche-du-soutien/je-rejoins-le-mouvement-slow-diabete

En conclusion : prendre soin de soi, danstoutes ses dimensions

Ladétresse liée au diabete est une réaction normale & une situation qui peut parfois devenir trop lourde. La
reconnaitre, ¢’ est déja commencer a prendre soin de soi. Elle ne signifie pas que vous gérez mal votre
diabéte, ni que vous étes fragile. Elle rappelle simplement que vous étes humain.

Si vous vous sentez concerné, sachez gque des solutions existent, et que vous méritez de les explorer, avotre
rythme, avec bienveillance. La Fédération Francaise des Diabétiques et ses Associations Fédérées sont la
pour Vous accompagner sur ce chemin.
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