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Être atteint de psoriasis peut parfois ressembler à un combat. La maladie a un 

impact considérable sur les personnes qui en souffrent et sur leurs proches. Ses 

répercussions vont bien au-delà des symptômes physiques. En effet, le psoriasis peut 

également avoir des conséquences importantes sur la qualité de vie et sur la santé 

mentale des patients. Ces difficultés peuvent constituer un défi difficile à surmonter. 1,2

La maladie peut avoir un impact sur la santé mentale. Des études ont montré une 

probabilité plus élevée de souffrir d’anxiété et de dépression. Il est très important 

de traiter ces symptômes, au même titre que ceux de la peau. En effet, s’ils ne sont pas 

identifiés et traités, ils peuvent amplifier le psoriasis ou venir empêcher la bonne 

observance du traitement. De ce fait, le psoriasis n’est pas soigné efficacement, 

conduisant à son aggravation et, de fait, à une détérioration de la santé mentale. 3-5

Ce guide vise à fournir des conseils pratiques pour gérer votre santé mentale  

si vous souffrez de psoriasis.

Le psoriasis peut avoir un impact  
sur votre moral

Si vous avez des pensées suicidaires, veuillez 
contacter sans tarder votre professionnel de 
santé ou rendez vous aux urgences. Informez-en  
un ami ou un membre de votre famille.

Si votre santé mentale vous préoccupe, 
n’hésitez pas à demander de l’aide. N’ayez pas 
peur de vous tourner vers votre entourage ou 
un professionnel de santé.  
Le plus important, c’est d’en parler !
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Les troubles de la santé mentale sont courants chez les patients souffrant de 

maladies chroniques. 10-12 

Dans le cas du psoriasis, certaines localisations peuvent être plus impactantes que 

d’autres. Une petite zone de psoriasis sur le visage ou les parties génitales peut s’avérer 

bien plus perturbant que la présence de grandes plaques sur le dos car elle peut devenir 

une gêne importante dans les relations sociales et intimes. 13,14	

Toutefois, même si ces difficultés sont courantes, elles varient d’une personne à une 

autre et ne sont pas toujours corrélées à la sévérité du psoriasis. 

Souvenez-vous que, quels que soient la sévérité du psoriasis ou son emplacement  

sur votre corps, il est tout aussi important de prendre soin de votre santé mentale  

et de vous faire aider si besoin. Cela vous aidera aussi à bien gérer votre traitement. 

Votre psoriasis, et son impact sur les plans physique et mental, sont totalement 

uniques. Personne ne peut prévoir ce que vous ressentirez.

L’impact du psoriasis  
est très personnel

L’impact du psoriasis  
en quelques chiffres 

	■ Environ 20 % des patients psoriasiques rapportent se sentir rejetés et stigmatisés  

en raison de leur maladie. 6

	■ Environ un tiers des personnes atteintes de psoriasis souffrent de dépression  

et d’anxiété. 7

	■ 37 % des patients rapportent une détérioration de leurs relations sociales du fait  

du psoriasis. 2

	■ Plus de 37 % des patients psoriasiques ont déjà eu des pensées suicidaires. 3

	■ Plus de 50 % des patients se plaignent de problèmes de sommeil. 4

	■ Les troubles de la santé mentale, tels que la dépression et l’anxiété, sont une cause 

importante de perte de productivité au travail dans la population générale. 8

	■ Les personnes atteintes de psoriasis présentent des taux supérieurs de facteurs  

de risque environnementaux, dont le tabagisme, la consommation d’alcool, 

l’obésité et la sédentarité. 9
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Comment gérer sa santé mentale

Avancez pas à pas 

Lorsque vous n’avez pas le moral, essayez de vous concentrer sur l’instant présent.   

Il peut être plus facile de gérer les conséquences du psoriasis sur la santé mentale  

si vous essayez de prendre de la distance par rapport à l’avenir. 

Tenez vos connaissances à jour

Vous en savez surement déjà beaucoup sur le psoriasis. Que vous soyez expert(e) en 

immunologie ou que vous veniez de découvrir cette maladie, essayez de rester au 

courant des dernières actualités. Une bonne connaissance de  la maladie permet 

une meilleure gestion des symptômes. 15

Vous serez capable de répondre aux questions que vous pose votre entourage, et vous 

serez aussi plus optimiste en sachant que la recherche progresse et que de nouvelles 

options thérapeutiques apparaissent. 

Vous trouverez plus de détails sur les traitements actuellement disponibles dans le 

Guide des traitements du psoriasis.

Essayez de maintenir votre psoriasis sous contrôle

La meilleure façon d’améliorer le stress, la dépression ou l’anxiété suscités par le 

psoriasis est de diminuer ses symptômes. Si la maladie s’améliore, votre dépression 

peut aussi s’atténuer. Il est important de prendre votre traitement comme prescrit 

par le médecin. N’hésitez pas à retourner le voir si vous n’obtenez pas les résultats 

escomptés. 1,4

Essayez de contrôler votre poids

L’obésité et la prise de poids ont été identifiés comme des facteurs de risque 

significatifs pour le développement et l’aggravation du psoriasis. A l’inverse, le stress 

résultant du psoriasis peut entrainer une éventuelle prise de poids. 16-18

L’exercice physique est la meilleure réponse à avoir. Il aide à contrôler votre 

poids et participe à la diminution de l’inflammation, pouvant ainsi soulager vos 

symptômes. 19

S’il est trop difficile en ce moment de trouver la motivation d’aller à la salle de sport, 

vous pouvez essayer une activité physique douce comme la marche ou le yoga.  

La méditation/pleine conscience ou la pratique d’une activité qui vous plaît peut 

également vous faire du bien.
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Prenez un peu le soleil

La photothérapie est aussi utilisée pour traiter les troubles de l’humeur et le psoriasis. La lumière  

a donc un effet bénéfique sur vos plaques et sur votre humeur. De plus, vous exposer à  

la lumière du soleil contribue également à réguler votre horloge biologique, ce qui permet  

de mieux dormir. Un sommeil de meilleure qualité peut améliorer votre santé mentale. 20,21

Si le soleil peut améliorer les plaques de psoriasis, attention cependant à la surexposition. 

Celle-ci peut aggraver votre maladie et est un facteur de risque connu de cancer de la peau.  

Il est donc important de se protéger et de s’exposer au soleil de manière progressive. 22

Parlez-en à votre entourage

Les personnes atteintes de psoriasis recevant un soutien social (amis, famille, collègues, autres 

patients sur un forum) se sentent mieux au quotidien et sont moins susceptibles de développer 

des symptômes dépressifs. 23

Soyez honnête et expliquez aux personnes en qui vous avez confiance comment le psoriasis 

vous affecte sur le plan émotionnel. 

Pour plus de conseils en la matière, vous pouvez lire le guide Psoriasis & relations.

Discutez avec des personnes qui vous comprennent

Pour vous aider à vous sentir moins seul(e) face à votre maladie, vous pouvez visiter des forums ou 

des sites d’organisations de patients. Vous pouvez y parler du psoriasis et échanger avec d’autres 

personnes qui rencontrent les mêmes difficultés que vous. Ces autres patients peuvent  

aussi vous apporter un soutien émotionnel supplémentaire, assorti de conseils pratiques utiles.

Consultez un professionnel

Il est important de reconnaître à quel moment vous avez besoin d’une aide professionnelle  

et de l’obtenir le cas échéant. Si votre 

état dépressif dure depuis plus de deux 

semaines, si vous luttez pour gérer votre 

vie quotidienne, si vous vous renfermez 

sans voir amis et famille ou si vous ne 

trouvez plus de plaisir aux activités que 

vous aimiez, il est temps de consulter un 

professionnel. 24

Votre médecin peut vous proposer, 

par exemple, la thérapie cognitivo-

comportementale (TCC). De récentes 

études ont montré des améliorations 

significatives de l’état de santé mentale et de la sévérité clinique du psoriasis. 26,27

Si vous ne trouvez pas la motivation pour obtenir l’aide dont vous avez besoin, parlez-en 

à un ami ou un membre de votre famille. Celui-ci pourra vous apporter son soutien et vous 

encourager, soit en prenant un rendez-vous pour vous, en vous y conduisant ou en vous rassurant 

sur le fait que demander de l’aide est un signe de force, et non de faiblesse.

Traiter la dépression en cas de psoriasis :  

certains traitements pour les maladies  

mentales peuvent entraîner une poussée 

des symptômes de psoriasis 25  ; il est 

donc important de discuter de votre 

maladie avec le professionnel de santé 

qui pourra vous conseiller.
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Une maladie chronique comme le psoriasis peut vous donner l’impression de ne rien 

contrôler. Vous pouvez avoir envie d’« apprendre à vivre avec » ou de vous contenter 

d’un traitement passable entrainant une disparition partielle des lésions. Cependant, 

il est important de ne pas se satisfaire d’un traitement sous-optimal ou de soins 

insuffisants.

Le psoriasis est la maladie à médiation immunitaire qui se traite le mieux, avec des 

améliorations importantes possibles chez environ 90 % des patients. 28

La bonne prise en charge de la maladie ne doit pas être une question de chance. 

Votre médecin souhaite vous aider à obtenir une vie où le psoriasis n’a d’impact ni sur 

votre santé physique ni sur votre santé mentale.

Sur la voie du rétablissement

Merci d’avoir pris le temps de lire ce guide. Votre santé 
mentale est tout aussi importante que votre santé 
physique. Avec du soutien et un traitement adéquat,  
elle peut être améliorée et bien gérée. 
Essayez de ne pas vous décourager et demander de l’aide 
si besoin.
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Notes

 



Cette brochure vous a été fournie par Janssen Immunology, qui œuvre pour améliorer  
la vie quotidienne des patients atteints de maladies à médiation immunitaire.
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21Nous espérons que ce guide vous a été utile.

Pour consulter d’autres ressources sur le psoriasis  
ou ses traitements, visitez le site Janssen Medical Cloud  
dès aujourd’hui en flashant le QR Code ci-contre
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