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  COMMENT SURMONTER UNE DÉPRESSION?


  
    	
      Problématique? Certains événements de la vie, des prédispositions biologiques ou encore un environnement trop stressant peuvent parfois entraîner un dérèglement dans notre corps, qui commence alors à montrer des signes de souffrance tant sur le plan physique que psychique.

    


    	
      Objectifs? Apprendre à reconnaître les symptômes de la dépression chez l’adulte, à s’entourer des bonnes personnes et à prendre le temps pour guérir.

    


    	
      FAQ?


      
        	
          Ces derniers temps, je n’ai plus goût à rien et je suis constamment épuisé. Est-ce que je souffre de dépression?

        


        	
          Pourquoi la dépression affecte-t-elle plus souvent les femmes que les hommes?

        


        	
          Les antidépresseurs ont souvent mauvaise réputation. Sont-ils sans danger?

        


        	
          Que penser des traitements parallèles?

        


        	
          Comment puis-je aider un proche dépressif?

        


        	
          Une rechute est-elle inévitable? Que puis-je faire pour m’en prémunir?

        

      

    

  


  Certains signes nous poussent à nous poser la question de la dépression: on se sent fatigué, coupé de toute sensation de plaisir, et parfois rien ne nous émeut tandis qu’à d’autres moments un sentiment de tristesse nous envahit. Alors que l’on souffre profondément, il n’est pas toujours évident de déterminer la raison de cette douleur psychique.


  Depuis plusieurs mois, Céline se sent fatiguée. Pourtant, elle ne parvient pas à s’endormir le soir, et quand elle y arrive enfin, elle se réveille régulièrement et peine à retrouver le sommeil. Elle ne cesse de penser à son patron qui semble constamment derrière elle, à l’affût de la moindre erreur. Elle perd de plus en plus confiance en elle. Sa mémoire lui fait parfois défaut quand elle a de longues journées. Elle se sent épuisée rien qu’à l’idée d’aller travailler et elle resterait bien au lit pour ne pas avoir à affronter son quotidien. Son mari essaye de la soutenir, mais ce n’est pas suffisant. Elle se sent seule et incomprise. Elle pleure fréquemment. Elle voudrait parfois disparaître pour ne plus être un poids pour sa famille. Petit à petit, les amis se sont éloignés, car Céline n’a plus souhaité les voir... par manque d’énergie.


  La dépression est encore bien souvent incomprise par la société, qui la confond régulièrement avec la déprime ou un alanguissement passager. Mais quel est donc ce mal qui vous ronge de l’intérieur et vous ôte toute notion de joie et de plaisir? Existe-t-il une prédisposition à la dépression? Sommes-nous tous égaux face à cette maladie? Et surtout, est-il réellement possible de surmonter un trouble dépressif majeur?


  Si ces questions vous taraudent, ce livret vous en livrera les réponses. Apprenez à reconnaître les symptômes et les origines de la dépression, et découvrez, grâce à nos conseils, les démarches à entreprendre et les habitudes à adopter pour reprendre goût à la vie.


  QU’EST-CE QUE LA DÉPRESSION?


  DÉPRIME OU DÉPRESSION?


  Les moments de cafard et de doute font partie de la vie: avoir de temps à autre des idées ne suffit donc pas pour être considéré comme dépressif. Il est d’ailleurs essentiel de distinguer la déprime, qui est un état temporaire, de la réelle dépression dont il est beaucoup plus difficile de sortir. L’être humain, au cours de son existence, traverse différentes périodes, en fonction de son âge, qui s’accompagnent de sentiments et d’émotions intenses et divers. Il est normal d’avoir des changements d’humeur au cours d’une même journée, signes d’un coup de déprime. Nous sommes toutefois bien loin du mal-être existentiel qu’on peut vivre dans la dépression.


  Selon le DSM-IV–le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux–, la dépression fait partie des troubles de l’humeur. Pour diagnostiquer cette pathologie, il faut que plusieurs symptômes spécifiques générant une souffrance importante soient perceptibles. Ceux-ci se manifestent le plus souvent par une tristesse inhabituelle et douloureuse ainsi qu’une perte d’intérêt pour les activités et les loisirs qui plaisaient habituellement. Ces symptômes doivent être présents:


  
    	
      depuis au moins deux semaines;

    


    	
      presque chaque jour;

    


    	
      presque toute la journée.

    

  


  Quand ce type de mal-être survient, l’on recherche souvent des causes à notre dépression, qu’elles soient externes («ça vient de mes problèmes d’argent», «si j’étais en couple, ça irait mieux») ou internes («c’est parce que je suis nul», «je ne suis pas capable de réussir dans la vie»). On tente de donner un sens à ce qui nous arrive et les mêmes interrogations reviennent continuellement: pourquoi cela me tombe dessus? Qu’est-ce que j’ai fait pour mériter cela? Pourtant, l’origine de la dépression est à trouver dans plusieurs facteurs, qu’ils soient:


  
    	
      biologiques (fonctionnement cérébral perturbé);

    


    	
      psychologiques (estime de soi, séparation mal vécue durant l’enfance, mécanismes de défense psychologiques mis en place, croyances négatives erronées, etc.);

    


    	
      environnementaux (stress permanent, présence ou absence de personnes de soutien, etc.).

    

  


  
    LE SAVIEZ-VOUS?


    Selon l’OMS (Organisation mondiale de la santé), la dépression est une maladie qui touche plus de 350millions de personnes dans le monde. Elle est la première cause d’incapacité et touche plus souvent les femmes que les hommes. («La dépression», in Organisation mondiale de la santé)

  


  LES DIFFÉRENTES FORMES DE DÉPRESSION


  La dépression est un trouble de l’humeur dont les causes sont aussi variées que les formes. Celle-ci peut en effet être classée en plusieurs catégories en fonction de différents facteurs tels que:


  
    	
      la durée. Si la pathologie dure plusieurs années, on parle de dépression chronique;

    


    	
      la sévérité. Plus on a de symptômes, plus on est fragilisé et notre vie est perturbée. Dans ce cas, la dépression est qualifiée de sévère;

    


    	
      la période. Selon les moments où les symptômes se déclenchent, il existe plusieurs types de dépression: la dépression saisonnière, qui arrive en hiver et disparaît au printemps; la dépression post-partum, qui débute dans le mois qui suit l’accouchement; ou encore la dépression suite à un deuil, quand les symptômes dépressifs sont toujours présents après deux mois et sont envahissants, etc.

    

  


  Il existe également une forme particulière qui se caractérise par un épisode dépressif (ralentissement général) suivi ou précédé d’un épisode maniaque (période de surexcitation et d’euphorie) que l’on nomme trouble bipolaire. Ces changements d’humeur sont réguliers et paraissent souvent disproportionnés par rapport à l’événement qui l’a déclenché.


  LES SYMPTÔMES À NE PAS NÉGLIGER


  Il est parfois difficile de diagnostiquer une dépression tant les symptômes sont nombreux, variés et communs. Toutefois, un changement profond de votre état habituel, de vos réactions et de votre comportement peut vous alerter. Il se manifeste, entre autres, par:


  
    	
      une tristesse anormale que rien n’apaise, un sentiment de fatalité sans cause apparente;

    


    	
      une perte d’intérêt et de plaisir pour les activités quotidiennes et pour vos passe-temps favoris;

    


    	
      un ralentissement général:


      
        	
          de la vie affective qui provoque un sentiment de désespoir, de l’anxiété, des crises de larmes incontrôlables et répétées, de l’hypersensibilité ou une anesthésie affective, ou encore le sentiment de ne pas être aimé, d’être inutile, d’être seul;

        


        	
          du corps caractérisé par une fatigue permanente, des douleurs physiques (souvent des maux de dos ou de tête), une inexpressivité du visage, une altération de l’appétit, des difficultés dans les relations sexuelles;

        


        	
          de la capacité intellectuelle marqué par des difficultés à réfléchir, à s’exprimer ou à se concentrer, un sentiment d’impuissance face à une tâche, un pessimisme permanent et des pensées suicidaires.

        

      

    

  


  Rappelons-le, pour qu’il y ait dépression, les symptômes doivent se manifester pendant une période d’au moins deux semaines, presque tous les jours, et doivent se ressentir presque toute la journée.


  
    TEST: SOUFFREZ-VOUS DE DÉPRESSION?


    Répondez à ces questions en toute sincérité.


    
      	
        Avez-vous pris ou perdu du poids récemment sans le vouloir (au moins cinq kilos)?

      


      	
        Vous sentez-vous épuisé ou sans énergie?

      


      	
        Vous sentez-vous plus lent ou, au contraire, plus agité et nerveux que d’habitude?

      


      	
        Éprouvez-vous des difficultés à vous concentrer?

      


      	
        Vous sentez-vous inutile ou coupable?

      


      	
        Pensez-vous souvent à la mort, la vôtre ou celle de quelqu’un d’autre?

      


      	
        Êtes-vous victime de troubles du sommeil (manque ou excès de sommeil)?

      


      	
        Avez-vous perdu votre intérêt ou le plaisir pour des activités que vous trouviez habituellement plaisantes?

      


      	
        Êtes-vous fréquemment envahi par un profond sentiment de tristesse et/ou sujet à des crises de larmes répétées et incontrôlables?

      

    

  


  Si vous répondez par l’affirmative à au moins trois questions, ceci constitue un signal d’alerte qui doit vous encourager à en parler avec une personne de confiance. Sans cela, les symptômes que vous ressentez pourraient évoluer avec le temps vers une dépression.


  Si vous répondez «oui» à au moins cinq questions, vous souffrez probablement d’une dépression. Il est impératif d’aller consulter un médecin ou de vous rendre dans un service d’urgence.


  COMMENT S’EN SORTIR?


  Quand on souffre autant, il est parfois difficile de croire à une issue favorable. Il est vrai que cette maladie nous fait perdre confiance en nous et nous maintient dans une inertie et un désespoir permanent. Pourtant, avec le peu d’énergie qu’il nous reste, nous pouvons nous en sortir et voir la lumière au bout de ce tunnel si sombre.


  PAR SOI-MÊME


  La première chose à faire est d’exprimer votre souffrance à quelqu’un en qui vous avez confiance (un ami, un membre de la famille, un voisin, un collègue, un médecin). En effet, si une personne dépressive a tendance à penser que parler ne sert à rien et que personne ne peut l’aider, il a été démontré que l’entourage joue un rôle primordial dans le processus de guérison.


  «Quand j’ai réalisé un matin que je n’arrivais plus à sortir de mon lit et qu’il était devenu impossible pour moi de me rendre au travail, j’ai compris que j’étais malade. Mais malade de quoi? Pas de rhume, pas de grippe. J’étais malade tout au fond de moi, comme blessée et vide à l’intérieur. J’ai pris mon courage à deux mains et j’ai téléphoné à ma mère. J’ai pleuré pendant une heure au téléphone. Je ne savais pas quoi lui dire. Elle est venue et m’a accompagnée chez le médecin. Elle m’a dit qu’elle ne me laisserait pas dans cet état-là. Ça m’a fait beaucoup de bien sur le moment. Et même si cet état a continué pendant plusieurs semaines, j’ai réussi à sortir de ce vide. C’est peut-être ce premier appel à l’aide qui m’a sauvée. Je n’étais plus seule.» (Sonia, 26ans)


  Réussir à accepter de l’aide alors que vous avez une mauvaise estime de vous et que vous avez tendance à culpabiliser d’être dans cet état-là est une étape difficile, mais responsable et adulte. Il est important de reconnaître que vous allez mal, ainsi, votre entourage pourra agir en conséquence et comprendra mieux certaines de vos réactions.


  Dès que vous avez repéré les signaux d’alerte, il faut donc agir au plus vite pour éviter que la maladie ne progresse ou ne s’aggrave.


  
    ASTUCE


    Munissez-vous d’un carnet et notez-y les symptômes qui vous pèsent le plus, votre humeur au fil des jours ou même de la journée. Vous pourrez ainsi suivre votre état physique et mental et prendre les mesures adéquates. De plus, votre médecin pourra s’appuyer sur ces notes pour mieux comprendre la situation.

  


  Puisque la dépression a pour cause un ensemble de facteurs liés au fonctionnement global de la personne, il est important de mettre en place des activités qui ont une influence positive sur chacun d’entre eux.


  Soigner les problèmes somatiques


  Pour tenter de surmonter votre perte de vitalité, vous pouvez commencer par pratiquer une activité physique qui vous plaît, à votre niveau, et qui agit sur la respiration comme la natation, le vélo, la marche, etc. Il est important d’avoir des séances régulières, individuelles ou en groupe dans un centre sportif. Une fréquence d’au moins deux fois par semaine est conseillée.


  Les séances de relaxation sont également très efficaces, pour autant qu’elles soient réalisées avec l’aide d’une personne compétente. Ces techniques de relaxation agissent sur les tensions des muscles et permettent de vider l’esprit de toute idée noire ou rumination. La sophrologie, par exemple, est idéale pour se recentrer et évacuer le stress quotidien, tout comme la musicothérapie ou le yoga. Renseignez-vous avant d’entamer un cours, veillez à vous encadrer d’un professionnel et pratiquez régulièrement l’activité choisie afin d’en tirer tous les bienfaits.


  «Suite à une hospitalisation pour un infarctus du myocarde, je suis tombé en dépression. Je vivais en permanence dans le stress de refaire une attaque et de mourir. À la consultation de l’hôpital, l’équipe m’a proposé de faire de la gym pour retrouver une forme physique et pour maintenir mon cœur en bon état. J’ai eu beaucoup de mal à me rendre trois fois par semaine à ces séances, car je n’avais plus fait de sport depuis très longtemps. L’idée


  

  
    

    
  


  Réapprendre à s’ouvrir aux autres


  

  

  

  AVEC L’AIDE D’UN PROFESSIONNEL


  Qui consulter?


  

  

  
    	
      
    


    	
      
    


    	
      
    


    	
      
    

  


  
    

    
  


  

  

  
    

    
  


  AVEC L’AIDE D’ANTIDÉPRESSEURS


  Un contrat entre le médecin et son patient


  

  

  
    	
      
    


    	
      
    


    	
      
    

  


  

  Fonction et effets secondaires


  

  

  Arrêt du traitement


  

  GRÂCE AUX TRAITEMENTS PARALLÈLES
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