
La parole salvatrice 
 

Voici, en 12 indices factuels, comment la parole et l'expression verbale agissent concrètement sur la 

guérison des troubles psychiques : 

La nature de l'expression verbale 

• Indice 1 : Libération des émotions. Mettre des mots sur ce que l'on ressent permet d'éviter de 

refouler la colère, la tristesse ou la culpabilité. 

• Indice 2 : Structure de la pensée. Le trouble mental perturbe souvent la cognition et la pensée. 

Parler force le cerveau à organiser un discours cohérent. 

• Indice 3 : Outil de diagnostic. Les médecins se basent sur la plainte verbale et le discours du 

patient pour identifier les maladies psychiatriques comme la dépression ou l'anxiété. 

• Indice 4 : Complément thérapeutique. La psychothérapie (par la parole) est l'un des trois 

piliers majeurs du traitement de la maladie mentale, aux côtés des médicaments et des habitudes de vie. 

Le rôle dans la modification des mécanismes mentaux 

• Indice 5 : Désamorçage des traumatismes. Dans le cas de l'état de stress post-traumatique 

(ESPT), le cerveau répète sans cesse des scènes douloureuses. En parler permet de briser le cycle des 

flashbacks et de l'hypervigilance. 

• Indice 6 : Prise de conscience. La parole aide à reconnaître quand les blessures psychologiques 

et l'ego dirigent nos pensées, ce qui est une condition indispensable vers la maîtrise de soi. 

• Indice 7 : Réduction de l'anxiété. Verbaliser ses peurs obsessives, notamment dans les troubles 

anxieux ou hypocondriaques, permet d'abaisser le niveau d'anxiété globale. 

• Indice 8 : Acceptation de la réalité. S'exprimer aide le patient à accepter les choses telles 

qu'elles sont, favorisant la transition de la crise vers la rémission. 

L'impact relationnel et social 

• Indice 9 : Rupture de l'isolement. L'isolement social est un signal d'alerte et un facteur 

aggravant des maladies mentales. Communiquer rétablit le lien social. 

• Indice 10 : Atténuation de la détresse. Partager sa détresse psychologique avec une personne 

capable d'écoute ou un professionnel permet de diviser le poids de la souffrance. 

• Indice 11 : Prévention des crises. Une communication ouverte permet de verbaliser le mal-être 

avant qu'il ne culmine en crise grave ou en hospitalisation. 

• Indice 12 : Modification du comportement. Parler de ses difficultés permet d'ajuster sa 

manière d'agir au quotidien, menant à un meilleur fonctionnement individuel et social. 


