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  Introduction


  Si tu as ce livre entre les mains, c’est probablement que la dépression t’a touché·e de près. Peut-être que tu la traverses. Peut-être que tu as des proches en dépression ou que ton ou ta partenaire est en train de la vivre en ce moment. Ou peut-être que tu veux simplement comprendre, mettre des mots là où il y a du flou. Dans tous les cas, tu es au bon endroit.


  Parce qu’on en parle beaucoup, de la dépression. On la lit dans des posts sur les réseaux sociaux, on la voit dans des films, on la glisse même dans des phrases du quotidien : « J’ai raté mon rendez-vous, je suis en dépression », « Mon crush ne répond plus… C’est bon, j’suis déprimé·e. »


  On l’utilise pour dire qu’on est triste, contrarié·e, déçu·e… Alors forcément, tout se mélange.


  Mais la dépression, la vraie, ce n’est pas juste être triste. Ce n’est pas une fatigue passagère. Ce n’est pas une mauvaise journée, ni une déception de cœur.


  C’est une maladie. Une vraie. Qui vient doucement se nicher jusque dans les gestes les plus simples. Une maladie qui enlève le goût des choses, les couleurs de la vie, et parfois même les mots.


  Personne n’y est vraiment préparé. Parce que la dépression ne prévient pas quand elle arrive. Elle vient tout doucement et s’installe petit à petit dans notre quotidien.


  La dépression n’a rien à voir avec le fait d’être une personne forte ou faible. Elle n’a rien à voir avec l’âge, le caractère, la réussite ou la volonté. Elle peut toucher n’importe qui, à n’importe quel moment de la vie.


  Ce livre n’est pas un mode d’emploi ni un diagnostic. C’est un endroit où tu peux souffler. Où tu peux te reconnaître, peut-être. Où tu peux te sentir un peu moins coupé·e du monde. Où tu peux offrir de la compréhension à quelqu’un que tu aimes.


  Tu vas découvrir une histoire, mais c’est aussi une fenêtre. Une fenêtre ouverte sur ce qu’on ne voit pas toujours : l’autre côté, celui des sourires de façade, des pensées qui envahissent, des soirées où l’on fait semblant, des matins où se lever est déjà un accomplissement.


  


  « Tout allait bien… jusqu’à ce que je ne sache plus pourquoi. »
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    Tu ne comprends pas pourquoi tu vas mal. Tout semblait stable, et pourtant quelque chose s’éteint doucement en toi. C’est déroutant de ne plus reconnaître son propre état d’esprit.


    La dépression ne commence pas toujours avec un événement précis. Parfois, elle s’installe sans raison apparente, simplement parce que le corps et l’esprit sont épuisés. Ce flou rend les émotions confuses.


    Ne cherche pas tout de suite le pourquoi. Essaie d’observer le comment : comment tu te sens, ce qui t’épuise, ce que tu ressens dans ton corps. Nommer ce que tu vis, même un peu, c’est déjà commencer à comprendre.

  


  « Je me réveille, mais je suis
déjà fatigué. »
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    Tu vis un épuisement constant, dès le matin. Même après avoir dormi, tu n’as pas d’énergie, pas d’envie, juste cette lourdeur.


    La fatigue émotionnelle liée à la dépression ne se repose pas pendant la nuit. Le cerveau reste en tension, comme s’il ne trouvait jamais le bouton « pause ».


    Essaie d’adopter des petits rituels doux : ne pas te lever brusquement, ouvrir les rideaux, respirer un peu avant de te forcer à « faire ». Ce n’est pas de la paresse : ton corps a besoin de douceur, pas de pression.

  


  « C’est juste 
une mauvaise passe, non ? »
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    Tu te persuades que tout va vite rentrer dans l’ordre. Tu veux y croire, tu minimises ce que tu vis pour ne pas affronter l’idée d’aller vraiment mal.


    Reconnaître qu’on ne va pas bien, c’est effrayant. On préfère souvent penser que c’est temporaire. Pourtant, nier son mal-être peut prolonger la souffrance.


    Accueille ce que tu ressens sans jugement. Tu n’as pas besoin de « mériter » le droit d’aller mal. Parler à quelqu’un, même juste pour dire « je ne sais pas trop ce qui se passe », peut être un vrai premier pas.

  


  « J’ai arrêté de répondre aux messages. »
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    Tu t’isoles petit à petit, sans vraiment t’en rendre compte. Répondre devient un effort, voir les autres aussi. La solitude devient un refuge, mais aussi un piège.


    Quand on est déprimé, le cerveau cherche à économiser l’énergie. Même les interactions les plus simples peuvent sembler épuisantes. Ce n’est pas de la fuite volontaire, c’est un mécanisme de survie.


    Ne te force pas à « redevenir sociable ». Envoie juste un message à une personne de confiance, même un simple « coucou, j’ai pas trop d’énergie, mais je pense à toi ». Un petit lien vaut mieux que le silence total.

  


  « J’aimais ça avant, mais plus maintenant. »
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    Tu ne prends plus plaisir à vivre ce que tu aimais avant. Tout paraît gris, sans goût, sans envie. Tu te sens étranger·ère à toi-même.


    C’est ce qu’on appelle l’anhédonie, un des signes fréquents de la dépression. Ce n’est pas qu’on ne veut plus, c’est que le cerveau n’arrive plus à produire les émotions liées au plaisir.


    Ne te force pas à « retrouver la joie ». Continue à faire, même un peu, les choses qui t’apportaient du bien-être avant, sans t’attendre à ressentir quelque chose tout de suite. L’émotion reviendra, doucement.

  


  Dans la même collection


  
    
      [image: ]

    


    
      [image: ]

    


    


    

  


  www.mangoeditions.com


  
    [image: ]
  


  Page de copyright


  
    
Auteur : Marco Coiffard


    Illustrations : Clara Azra


    Direction : Guillaume Pô


    Direction éditoriale : Tatiana Delesalle


    Édition : Sandrine Vincent assistée de Lucie Royer


    Direction artistique : Sylvaine Beck


    Réalisation numérique : Karen Pasquier


    ISBN : 978-2-3170-4004-7


    ISBN numérique : 9782317042300


    © Mango Éditions, 2026


    Dépôt légal : mars 2026


    Tous droits de traduction, de reproduction et
d’adaptation strictement réservés pour tous pays.

  


  www.mangoeditions.com


  
    [image: ]
  
OEBPS/Images/9782317042300.jpg
Marco Coiffard
fondateur de
@bonjouranxiete

Illustrations de
Clara Azra

Conseils
Témoignages

Parler de i
la dépression

MANGO

éditions





OEBPS/Images/8.jpg
Tes 00
w

TU VIENS CE SOIR ?





OEBPS/Images/3.jpg





OEBPS/Images/vig_hyper.jpg





OEBPS/Images/9.jpg
ClEST PLUS SIMPLE DETRE SeuL.

ENFIN... JE CROSS.

1S ONT UAIR TEUEMENT
WEUREUX, YAIMERAIS ETRE
A LEUR PLACE.






OEBPS/Images/10.jpg
AVANIT, YADORAIS
CES MOMENTS-LA.

MAINTENANT. . J€ NE
RESSENS PLUS RIEN.

TouT ST GRIS A LINTERIEVR
DE Mol.
POURQUOI JE N'AI PLUS
GoOT A RiEN Y

? /
// Syt
16 S En TRAN DE DEVENIR o
FANTOME DANS MA PROPRE VIE.
|







OEBPS/Images/7.jpg





OEBPS/Images/vig_blessure.jpg





OEBPS/Images/logo-mango.jpg
MANGS

éditions





OEBPS/Images/4.jpg
ALLEZ... DEBOUT. JE ME REVEILLE, MAIS
€ SUIS DEIR FATIGUE.

C'eST Quol e VIDE
QUE JE RESSENS LE MATIN ? JE DORME MiEuY.






OEBPS/Images/11.jpg
L€ BROVILLARD S'INSTALLE.

JE NE SAVAIS PAS ENCORE QUL AUAIT RESTER UN BOUT DE TEMPS.






OEBPS/Images/1.jpg





OEBPS/Images/6.jpg
@®

TAS UAIR CREVE EN CE MOMENT.
TES SOR QUE GAVA Y

ey

L

oul, oul, C'EST JuSTE
UNE MAUVAISE PASSE.

)
Sy |
Za

"

J€ VOULAIS ¥ CROIRE.

—

o)
jL A






OEBPS/Fonts/Abril_Display_BlackItalic.otf


OEBPS/Images/2.jpg
TouTAUAIT BiEN... || = DES BN AuTouR
DE Mo, DES CHOSES
JAVAIS DES PROJETS, | QUE YAIMAIS FAIRE.

o

N

g

e NESas eas
RoP QUAND
cancuwet. I

C/EST VENL DOUCEMENT,

COMME UN BROUILLARD.







OEBPS/Images/5.jpg
TOUT DEVIENT LOURD,

N,

COMME S CHAQUE GESTE

ME DEMANDAIT LN EFFORT.






OEBPS/Fonts/Abril_Display_Black.otf


OEBPS/Fonts/Abril_Fatface.otf


