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Comme le disait Hélene Giguere, autrefois psychologue au Colléege de Maisonneuve,
beaucoup de gens connaissent le mot dépression mais I'utilisent a toutes les sauces.
Certains disent qu'ils font une dépression lorsqu'ils pleurent beaucoup; d’autres utilisent
le mot dépression alors qu'ils vivent un deuil ou une peine d'amour. Cet article établit la
distinction entre la déprime et la dépression, décrit ce qu’est une dépression et indique
la marche a suivre si on pense souffrir de dépression.

1. Déprimé ou dépressif?

Il faut d’abord tenter de faire une distinction entre la déprime de la dépression. La
déprime est une détresse qu’on peut ressentir lorsqu’on vit un événement difficile mais
passager. Par exemple, suite au décés d’'une personne qui nous est proche ou a une
peine d’amour, on ressent beaucoup de tristesse, cela va de soi. On peut méme ne plus
avoir le golt de manger, de sortir, d'avoir du plaisir. Mais ¢a ne veut pas dire qu’on fait
automatiquement une dépression.

La déprime finira par s'estomper car la personne s'adapte habituellement a cette
situation difficile. La personne qui déprime vit donc de la détresse mais pas de facon
constante.

La dépression est plus profonde, avec des origines souvent internes, physiques. La
dépression est plus persistante que la déprime, alors que la personne ressent les
symptomes de fagon constante. Les symptomes principaux sont :

- la personne se sent constamment triste et/ou irritable;

- elle perd intérét pour les activités qui l'intéressaient autrefois;

- elle sent une diminution de son énergie et de sa concentration;

- elle ressent plus de difficultés a se détendre;

- elle ressent soit de la fatigue, ou tout lui demande un grand effort,
soit de I'hyperactivité;

- la personne a de la difficulté a dormir ou dort plus que d’habitude;

- la personne connait une augmentation ou une diminution significative
de 'appétit;

- elle ressent plus d'anxiété et/ou de culpabilité de facon inappropriée;

- elle a tendance a se dévaloriser; elle peut avoir des idées suicidaires.



Pourquoi faut-il distinguer la déprime de la dépression? D'un c6té, parce que la
personne déprimée qui se croit dépressive peut ne pas prendre le pouvoir qui lui revient
face a sa situation. En effet, les personnes qui se disent dépressives sans vérifier
clairement leurs impressions risquent de se coller une étiquette de dépressifs et de ne
rien faire pour changer leur situation, se disant que « de toute facon, je souffre de
dépression ».

D’un autre coté, les personnes souffrant de dépression non diagnostiquée risquent de se
culpabiliser de leur incapacité a régler leurs problémes alors que le probleme est ailleurs
et qu'ils ont besoin d’une aide médicale ou psychologique.

II. Pourquoi ¢a arrive? Causes possibles a la dépression

Le concept de perte est un facteur-clé lorsqu’on parle de dépression : perte d'une
personne chére (parent, ami(e)), perte de qualité de vie, perte de son estime
personnelle... Lorsqu’on perd quelque chose, on peut ressentir un grand vide qu’on
estime difficile a combler. Cette constatation peut provoquer de la tristesse. Cette
tristesse peut se transformer en dépression si :

- la perte est tres importante;

- la personne ne pense pas avoir de support moral autour d’elle;

- la personne ne pense pas avoir les outils en elle pour réorganiser sa vie suite
a cette perte;

- la personne vit de la culpabilité face a cette perte;

- la personne vit de la colére contre les personnes concernées sans pouvoir
I'exprimer;

- la personne a tendance a retourner sa colére contre elle, ce qui renforcerait
la faible estime qu’elle peut avoir d'elle-méme.

Ce sentiment de perte et de tristesse se traduirait par certains comportements et
attitudes tels :

- apathie, manque d’entrain;

- troubles de I'appétit et du sommeil;

- perte de plaisir envers des activités ou personnes autrefois intéressantes;
- retrait, isolement;

- difficultés a se concentrer;

- baisse dans le rendement scolaire;

- pensées et propos fréquents reliés a la mort;

- agressivité.

D'autres facteurs de nature psychologique (manque de confiance en soi, conflits non-
résolus, etc.) ou biologique (hérédité, maladies physiques) peuvent étre impliqués dans
le développement d’une dépression.



III. Autres diagnostics possibles

Il faut faire attention avant de conclure qu’on fait une dépression. Tel que mentionné
précédemment, les coups durs de la vie peuvent générer de la tristesse sans que I'on
fasse une dépression pour autant. Aussi, certains débalancements physiques comme
des problémes de glande thyroide, un diabete mal contr6lé ou une mononucléose
peuvent entrainer des symptomes similaires a ceux de la dépression. Si les
symptomes nommés dans la partie II sont présents pendant plus de 2 semaines a un
mois et sont significativement différents de votre comportement habituel, il serait
pertinent de consulter un intervenant qui pourra vous aider a clarifier votre situation.

IV. Que faire si je crois faire une dépression?

Si vous ou un de vos proches croit se reconnaitre dans les symptomes décrits plus haut,
la chose la plus importante a faire est de ne pas rester seul(e) avec ces difficultés
et d’en parler a quelqu’un. Différents intervenants, ici au College ou ailleurs,
peuvent vous aider a déterminer l'origine de vos difficultés et a faire la distinction entre
la déprime et la dépression. Voici ce que chacun des intervenants concernés peut
faire :
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La psychologue du cégep peut aider une personne qui vit de la déprime a reprendre le
contrble et le pouvoir sur sa vie, ce qui peut l'aider a trouver des solutions a ses
difficultés.

Le psychologue peut travailler avec des personnes souffrant de dépression si celle-ci est
clairement diagnostiquée. Seul un médecin avisé ou un psychiatre peut diagnostiquer
efficacement une dépression.




SI vous soupgonnez que vous ou un de vos proches aient des symptomes s’apparentant
a ceux de la dépression, prenez rendez-vous avec un médecin (au collége, au CLSC de
votre quartier ou votre médecin de famille). Il pourra vérifier votre santé physique et
vous donnera une référence chez un psychiatre si un examen plus approfondi semble
nécessaire. Le psychiatre pourra établir un diagnostic et un traitement approprié. Trois
types de traitements sont habituellement offerts :

- traitement pharmacologique (prise de médicaments pour mieux controler les
symptomes de la dépression)

- traitement psychothérapeutique

- une combinaison des deux types de traitement (les psychologues et médecins
travaillent fréquemment en collaboration dans le traitement de la
dépression).

Au cégep, nous sommes disponibles pour vous rencontrer et vous aider. N’hésitez pas a
venir nous Vvoir...

- Nancie Dorval, psychologue (pour rendez-vous : poste 4175)
- Ann Comtois, psychologue (pour rendez-vous : poste 4175)

Pour voir un médecin, vous pouvez consulter les ressources suivantes :

- CLSC de votre quartier
- Le CLSC Hochelaga-Maisonneuve qui travaille en collaboration avec le collége
1620 de la Salle (coin Adam, a l'est de Pie-IX)
253-2181
- Une clinigue médicale de votre quartier ou des environs du college
- Votre médecin de famille, si vous en avez un(e), peut vous référer a un
professionnel spécialisé.
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