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PS].tt I Méme si ce livre contient plusieurs exercices et
conseils avisés pour mieux comprendre la dépression, il ne
remplacera jamais une consultation avec un professionnel.
Si tu sens que tu as besoin d'aide, s'il te plalt, parles-en a
un adulte en qui tu as confiance qui pourra te soutenir et te
guider vers les services appropriés. Tu trouveras aussi une liste
de ressources a la page 126.



Salut! Je m’appelle Eli, j'ai 15 ans et, il y a quelque
temps, ma vie a changé. Je ne me rappelle pas préci-
sément le jour ou tout a
basculé. Je crois que c'est
arrivé tout doucement,
sans que je m’en rende
vraiment compte.

Je ne me reconnaissais
plus. Tout ce que j'aimais
faire auparavant ne m'intéressait plus. Je n’avais plus
d’'énergie — méme si je dormais dix, onze, parfois douze
heures en ligne, en plus de faire des siestes lorsque je
le pouvais, la fin de semaine. Je ne ressentais plus au-
cune motivation a aller a mes parties de soccer, alors
gue je n'en avais jamais manqué une depuis I'age de
sept ans. Moi qui ai toujours bien réussi a I'école sans
trop d'efforts, je voyais mes notes fondre a vue d'ceil.

Je n"avais méme plus envie de voir mes amis pour me
changer les idées ou pour leur parler de ce que je res-
sentais. De toute facon, j'étais certaine qu'ils ne me
comprendraient pas! J'avais peur qu'ils aient peur de
moi et de mes sentiments. J'avais peur de finir par les
perdre. Ca n’allait vraiment pas «, mais alors la pas du
tout.
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Je me sentais vide *. Je n"avais plus envie de rien.

Puis, j'ai recu un diagnostic.
Un diagnostic de dépression.

A ce moment, jaurais vrai-
ment aimé que quelgu'un me
dise qu'il était déja passé par la,
que ce n'était pas la fin du monde. J'aurais eu besoin
d'informations, d’anecdotes dans lesquelles je me serais
reconnue. Et je me suis mise a lire beaucoup, a faire des
recherches sur le sujet, a écrire souvent dans mon jour-
nal. J'ai aussi consulté une médecin et un psychoédu-
cateur. J'ai amassé beaucoup d’informations sur la dé-
pression grace a toutes ces démarches... Et maintenant
gue tout ca est derriere moi, j'ai envie de partager ce
que j'ai appris.

J'ai donc décidé de lancer ce blogue. Pour en parler!
Je serai peut-étre une personne importante pour
quelgu’un qui passe par la. Pour toi, qui sait. Ou pour
guelgu’un que tu connais et que tu aimerais aider...
Je vais donc te raconter ce qui m'est arrivé, je vais te
faire part des infos que j'ai amassées ici et la et... je vais
tenter de t'offrir quelques conseils. Voici donc les textes
que j'ai écrits au fil des semaines et qui racontent mon
histoire avec la grande « D » : la dépression.






Publié le : 12 septembre

> Vibm&tqao,{atpe&%

Depuis quelgue temps, je ne me sentais vraiment pas
bien. Comme ca me génait d’en parler a mes parents,
j'ai décidé d'aller voir ma médecin. Aprés m‘avoir écou-
tée, elle m’'a suggéré de répondre a un questionnaire
pour savoir si je faisais une dépression. J'ai vraiment
hésité mais, aprés plusieurs jours de tergiversations <2,
j'ai fini par faire le test, alors que j'étais seule a la mai-
son. Pourquoi tant de craintes ? Au fond de moi, je crois
gue je savais quel serait le résultat et que j'avais peur de
la réponse, de la voir écrite noir sur blanc.

En fait, le mot me faisait (me fait toujours) peur :
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Ca me fait penser a la noireeur, a la froideur,
au désespoir, a la solitude. Pourtant, je suis en-
core capable de sourire. Bon. J'ai souvent I'impression,
quand je suis a I'école, de jouer un personnage. Comme
si je mettais un masque, au méme titre que j’enfile un
jeans et un t-shirt pour m’habiller.

N
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Le soir, quand je rentre a la maison, par contre, je me
sens vidée. Epuisée d’avoir joué le role de la fille normale
de 15 ans qui va bien. Je pleure dans ma chambre, en
prenant bien soin de mettre ma musique assez forte
pour couvrir le bruit de mes sanglots %. J’ai honte
de me sentir ainsi. Je ne me comprends pas. Et je n‘ai
surtout pas envie de voir surgir ma mere ou mon pére
dans le cadre de ma porte pour me faire dire : « Voyons
Eli, qu’est-ce qui se passe ? Tu as une belle vie, pourtant.
On t'aime, nous. Tu as plein d'amis qui t'aiment aussi ».
Ca n’a tellement rien a voir! En fait, plus ils me disent
ca, plus je me sens mal de ne pas étre capable d'étre
heureuse malgré tout ce que j'ai. Ah, la culpabilité !
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J'ai donc rempli le
fameux question-
naire sur la dé-
pression. La mé-
decin m‘a donné
la référence d'un
site Web pour que
je puisse le faire
dans le confort de
ma chambre. Gé-
néralement, c’est
un questionnaire
pour les adultes

Il s’agit du Beck
Depression Inventory
(communément appelé
BDI ou Inventaire de
dépression de Beck,

en frangais). C’est un
questionnaire utilisé par
les professionnels pour
mesurer les symptomes
et les comportements
associés a la, dépression.

(18 ans et plus), mais elle m’a dit que ca nous donnerait
guand méme un apercu, en attendant les résultats des

prises de sang auxquelles

J'ai aussi été soumise.

N tinopieto 0%
o6 st Y0° &
¢y OUNOVTTOVC.
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Le questionnaire comportait 21 énoncés auxquels il fal-
lait répondre sur un continuum allant de « pas du tout »
a « totalement ». Chaque réponse donnait entre zéro
et trois points. C'était bien la premiére fois de ma vie
gue je souhaitais obtenir zéro partout! Mais mon poin-
tage final était formel : dépression. Méme si la médecin
m’avait dit d’attendre les résultats des prises de sang et
de ne pas m’autodiagnostiquer, je n'ai pas pu empécher
les larmes de couler. Bon. Tout me faisait pleurer depuis
quelque temps, mais quand méme. J'étais en dépres-
sion ? Moi, la fille enjouée, hyperactive sur les bords, qui
mene toujours mille et un projets de front? Eli Jodoin-
Latendresse, folle ?
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Tout ca me faisait peur. Tellement, que je n‘ai méme
pas osé en parler a Laurence '-- . Laurence et moi, nous
nous connaissons depuis toujours. C'est ma meilleure
amie! Je I'ai rencontrée dans un cours de gymnastique,
a trois ans. Elle, elle portait un kit mauve, rose et vert
fluo. Elle avait les cheveux coiffés en palmier alors que
moi, je portais mon léotard noir et mes chaussons noirs.
Mes cheveux étaient bien lissés, attachés en queue de
cheval.

Généralement, on rigole en disant que moi, j'aurais
été attirée par son coté fou-fou alors qu’elle, elle aurait
aimé mon allure plus posée. Disons qu’actuellement,
mon c6té « posé » a pris le bord. Je me sens plutot
complétement perdue et désorganisée. Je souhaite vrai-
ment me raisonner et arréter de m’énerver avec un mot
de trois syllabes mais, visiblement, ce n’est pas pour
tout de suite. Pour le moment, tout ce qui occupe mon
esprit, c'est ca. Je suis peut-étre en dépression. Ouf.

Toi, comment ¢a va ? Comment te sens-tu ? Vis-tu avec
I’hypothése de la dépression ? As-tu regu ce diagnostic ?
Se pourrait-il que quelqu’un de ton entourage vive avec
cette réalité ? T’inquiétes-tu pour un de tes proches ?
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Il semble que je présente plusieurs

critéres de la dépression : je me sens

souvent triste et découragée par rap-

port a l'avenir, je vis de la culpabili-

té, j'ai l'impression que plus rien ne

m’intéresse, je suis souvent irritable,

je suis extrémement fatiguée malgré mes (trop ?) nom-
breuses heures de sommeil, je manque d'appétit (eh
oui, j'ai perdu du poids, mais je ne m’en réjouis pas
du tout!) et j'ai de la difficulté a prendre des décisions
(méme les plus simples, comme choisir un crayon pour
prendre mes notes de cours)...

{18}



N

Tout cela m'améne parfois a penser a la
mort. A MA mort. Je ne peux m’empécher
de me dire que je ne ressentirais plus toutes
ces émotions envahissantes et vraiment difficiles a
vivre. Mais je réalise alors rapidement que je n'ai pas
vraiment envie de mourir : j’ai plutdt envie d’arréter
de souffrir. Nuance importante !

Hier soir, quand je suis descendue pour souper, mes
parents ont remarqué mes yeux rougis. Lorsque j'ai vu
leur regard interrogateur, les larmes ont rejailli %. Je
leur ai fait part des résultats du test. Plutét, DU résultat :
je suis folle. Les yeux de ma mere se sont embués, mon
pere m’'a serrée dans ses bras avec émotion.

J'ai avoué a mes parents que j'avais vu notre médecin
de famille et que j'allais de nouveau la voir la semaine
suivante. Mon pére m’a demandé pourquoi je ne leur
en avais pas parlé plus tot. Je me sentais tellement mal.
Je leur ai avoué que je ne voulais pas les mettre a |'écart,
mais que j'avais eu peur de leur réaction. Ma mere a
affirmé qu’ils comprenaient et qu'ils ne m‘en voulaient
pas. lIs m'ont aussi dit qu'ils allaient toujours étre la
pour moi. J’adore mes parents, ils sont formidables...
méme si parfois, ils m’énervent tellement !

Je crois qu'’ils s’en voulaient de n’avoir rien remarqué
plus t6t. En méme temps, je leur ai caché la vérité et
j’ai tenté de jouer mon réle d'Eli-I'ado-normale en leur
présence, tout comme je le faisais a I'école. Pas éton-
nant qu'ils naient rien vu.
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Publié le : 3 octobre

> Deg indiices & sulveillel

Voici neuf indices qui pourraient indiquer que tu as
besoin de consulter un médecin. Si tu veux, tu peux
cocher ceux qui te font penser a toi (ou a quelqu’un de
ton entourage).

O Humeyp TPI9T@/I’WIT0|M@

() revie dinmérét done \es activites abitueles

O nsomnie/ypersomnie
O Ferrte/qgain de poids
O figitation 0 \erieur

O Diminution de |5 coneentvation/price de dcision
O Fatigue/perte dénergie
O Cullpabilité /5 '
p fuivle scnﬂmr;nf de valeyr versonnelie

(] Penstes guioidaiv‘eg/TomaTives de suicide

*Psitt | J'ai trouvé ces infos dans le DSM V : c'est LA référence des psychiatres!
Ce livre fait la liste de tous les troubles de santé mentale et les présente en
fonction de critéres précis. { 17}



Si tu te reconnais dans ces critéres, ne tarde pas a
aller chercher de 1’aide. Je sais que tu as du mal a 'y
croire présentement, mais tu peux aller mieux, avec un
Suivi approprié.

Si, comme moi, tu as des inquiétudes quant a ton
état de santé physique et mentale, n’hésite pas
a en parler a quelgu’un en qui tu as confiance.
Il est important que tu consultes un profes-
sionnel de la santé pour qu’il puisse investiguer
sur la possibilité d'un diagnostic de dépression.
Il te donnera les outils appropriés pour t'aider a
aller mieux.

Tu peux aussi téléphoner a une ligne d'aide (pour
en parler en toute confidentialité!) :

Jeunesse, J"écoule

www.jeunessejecoute.ca / 1 800 668-6868

Telrjeuncs

www.teljeunes.com / 1 800 263-2266
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