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Comprendre lIa depression et
trouver de I’aide

Qu’est-ce que la depressi Or

Comme étre humain, il est tout a fait naturel de se sentir triste et il peut
étre normal que cela dure pendant quelques jours. Cependant, si ce
sentiment de tristesse demeure plus de deux semaines et commence
a perturber la vie de la personne de maniere importante, alors il est
possible que celle-ci souffre de dépression.

La dépression s’entend du fait de se sentir triste et abattu pendant une

longue période, au point de se sentir désespére, impuissant et inutile. La

dépression peut tout perturber, y compris le sport, I’école, la famille et ‘
les relations. Recevoir de I’aide rapidement peut favoriser une guérison

compléte et permettre a la personne de redevenir elle-méme.

RAPPEL : La dépression est une maladie qui touche le cerveau et les hormones; ce n’est pas
un signe de faiblesse. Si une personne souffre de dépression, ce n’est pas de sa faute. C’est un
probléme trés réel, et plus la personne recoit de I'aide rapidement, mieux ce sera.

Les signes de la dépression

La dépression ne change pas seulement la maniére dont une personne se sent, mais aussi sa fagon de
penser et d’agir. Il ne s’agit pas seulement de I’humeur. Les proches d’une personne souffrant de dépression
peuvent remarquer que quelque chose ne va pas. Il arrive méme que des amis, des coéquipiers et des
membres de la famille le sentent avant que la personne concernée ne le remarque elle-méme.

Une personne souffrant de dépression peut :

e se sentir plus triste ou anxieuse qu’a I’habitude.

e étre trés inquiéte, en colére ou bouleversée.

e avoir de la difficulté a composer avec les activités quotidiennes, méme celles de tres petite ampleur.
e perdre de I'intérét pour les choses qu’elle aime normalement faire.

e se sentir désespérée, inutile ou coupable.

e avoir de la difficulté a dormir ou dormir plus que d’habitude.

e pleurer beaucoup.

e avoir peu d’énergie ou étre agitée.

e manger plus ou moins que d’habitude.

e étre moins attentive, avoir de la difficulté a se concentrer ou a prendre des décisions.
e penser beaucoup au suicide ou a la mort en général.



Aider un ami, un coequipier ou un membre de la famille

Vous pouvez jouer un réle important dans le rétablissement d’une personne déprimée :

e Soyez a I’écoute et évitez de porter des jugements.

e Encouragez votre ami ou le membre de votre famille a obtenir de I'aide supplémentaire, et aidez-le a
trouver cette aide.

e Offrez a la personne de 'accompagner a ses rendez-vous.

e Gardez le contact et faites savoir a la personne que vous étes la pour elle.

* Proposez de faire une activité distrayante avec la personne.

e Demeurez attentif aux signes de comportement suicidaire (consulter la fiche de renseignements sur la
prévention du suicide). En cas de risque immédiat, composez le 911 sans tarder..

N’oubliez pas de prendre soin de vous-méme. Assurez-vous de réserver du temps pour votre propre bien-
étre — physique, émotionnel, social — et demandez un soutien supplémentaire lorsque vous en avez besoin.

Trouver de laide

Pour certaines personnes, le soutien de la famille, des amis et du médecin de famille suffit a les aider a
se sentir de nouveau elles-mémes. Si ce n’est pas le cas, il y a au sein de la communauté, dans divers
etablissements de santé, des psychiatres, des psychologues, des membres du personnel infirmier en
santé mentale, des travailleurs sociaux et des conseillers qui peuvent offrir de I’aide. Votre médecin

de famille peut vous aiguiller vers ces spécialistes en santé mentale. Si vous ne savez pas ou trouver
de laide, vous pouvez toujours communiquer avec le conseiller en santé mentale de I’Association
canadienne pour la santé mentale (ACSM) affecté a votre équipe. Vous trouverez également d’autres
ressources qui pourraient vous étre utiles ci dessous.

> Jeunesse, J’écoute

Dans le cadre de ce service, on offre gratuitement du counseling par téléphone ou en ligne et on
peut aussi donner de l'information aux jeunes et les mettre en contact avec des services de soutien
locaux. Ce service est offert aux jeunes agés de 5 a 20 ans 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Le
clavardage en ligne est également offert a certaines heures.

| Téléphone : | Message texte :

> 9-8-8 - Ligne d’aide en cas de crise de suicide

Le 9-8-8 offre un soutien bilingue dans tout le pays, 24 heures sur 24, a toute personne confrontée au
suicide.

| Téléphone/message texte :

Dans le cadre de ces mesures d’aide, la confidentialité sera maintenue, sauf en cas de risque immédiat de
préjudice. Si vous trouvez intimidant de chercher de I’aide par vous méme, il peut étre utile de demander a un
ami de confiance d’étre présent lorsque vous appelez une ligne d’assistance ou que vous prenez rendez-vous.
Cela peut également étre difficile si vous étes stigmatise, si vous avez peur d’étre stigmatisé ou si vous n’avez
pas ’habitude de demander de I’aide en matiére de santé mentale. Vous informer sur la santé mentale, faire
preuve de compassion envers vous-méme, discuter avec des personnes qui parlent ouvertement de leur propre
santé mentale et faire valoir vos droits sont autant de mesures qui permettent de réduire la stigmatisation.


http://www.jeunessejecoute.ca/
http://www.988.ca/fr

