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Glossaire

OEBPS/Images/La_Depression_11.jpg
YAIME PASSER DU TEMPS
AVEC MA FAMILLE, JOUER
A DES JEUX DE SOCIETE
OU REGARDER DES FILMS
ENSEMBLE.

JADORE JOUER
AVEC MON CHIEN.

ET PARFOIS, JAPPELLE,
MES AMIS RENCONTRES
PENDANT LES VACANCES.

POUR MO, LE RETOUR A LA
MAISON APRES L'ECOLE EST
UN MOMENT APAISANT.
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SIUN ENFANT OU UN ADOLESCENT SOUFFRE

DE DEPRESSION, IL PEUT SE SENTIR IRRITABLE

OU EN COLERE, ET SE MONTRER AGRESSIF.

IL PEUT PENSER DU MAL DE SOI OU VOULOIR
TOUT LE MONDE PEUT SE SENTIR SE FAIRE DU MAL CETTE MALADIE PEUT
TRISTE. MAIS DANS LE CAS DE EGALEMENT AFFECTER UAPPETIT OU LA

LA DEPRESSION, LA PLUPART DU QUALITE DU SOMMEIL.
TEMPS, CES EMOTIONS PEUVENT
SEMBLER TROP IMPORTANTES
POUR ETRE SURMONTEES.

POUR CERTAINES PERSONNES QUI SOUFFRENT DE
DEPRESSION, LES EMOTIONS ET LES PENSEES SONT
SINEGATIVES QUELLES VEULENT MOURIR. JE N'Al
JAMAIS RESSENTI CELA, MAIS JE SAIS QUE, S| CELA
M'ARRIVE UN JOUR, IL EST TRES IMPORTANT QUE
JEN PARLE IMMEDIATEMENT A MES PARENTS ET
AMES PSYCHOLOGUES, ET QUE JE CHERCHE DE
LAIDE. TOUT LE MONDE PEUT APPELER LE 3114, LE
NUMERO NATIONAL DE PREVENTION DU SUICIDE.

LA DEPRESSION AFFECTE CHAQUE .
PERSONNE DIFFEREMMENT, TU PEUX TE LE TRAITEMENT PEUT CONSISTER A
SENTIR TRISTE OU ACCABLE LA PLUPART PRENDRE DES MEDICAMENTS ET A
DU TEMPS. TU N'APPRECIERAS PEUT-ETRE PARLER AVEC UN PSYCHOLOGUE.
PLUS AUTANT TES PASSE-TEMPS HABITUELS, LES MEDICAMENTS PEUVENT
COMME SORTIR AVEC TES AMIS, ALLER A AIDER A RETABLIR DES FONCTIONS

LECOLE, FAIRE DU SPORT OU PARTICIPER A CEREBRALES SAINES, CE QUI
D'AUTRES ACTIVITES. PERMET D'AVOIR DES PENSEES PLUS
POSITIVES ET DE SE SENTIR MIEUX.

LA DEPRESSION PEUT AVOIR
DIFFERENTES CAUSES. TU PEUX AVOIR
HERITE DE TRAITS QUI FAVORISENT
SON APPARITION.

DES CHANGEMENTS DANS TON CORPS
OU TON ENVIRONNEMENT PEUVENT
EGALEMENT EN ETRE A LORIGINE.

JE CONSULTE REGULIEREMENT UN
PSYCHOLOGUE. LA THERAPIE MA
AIDEE A COMPRENDRE LIMPACT

DE LA DEPRESSION SUR MA VIE,

ET JAI APPRIS A FAIRE FACE AUX
SITUATIONS QUI SE PRESENTENT, CE
QUI MAIDE A AVOIR DES PENSEES ET
DES SENTIMENTS PLUS POSITIFS.
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JE SUIS CONTENTE DE
B v ctcung L
COLLECTION DE VETEMENTS 3
POUR UN DEFILE DE MODE QUI
AURA BIENTOT LIEU A LECOLE.

JE TRAVAILLE DUR POUR MAIS LA DEPRESSION VIENT

TOUT TERMINER A TEMPS. ] PARFOIS TOUT BALAYER.

i

— ET IL MARRIVE DAVOIR LIMPRESSION
CELA PEUT ETRE FATIGANT. D'ETRE COINCEE DANS UN TUNNEL
C’EST UN PEU COMME DES SOMBRE ET PROFOND.
MONTAGNES RUSSES.
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"

RIEN N'EST
INSURMONTABLE

n

BONJOUR, JE MAPPELLE BINDU.
JAI12 ANS ET JE SOUFFRE DE
DEPRESSION DEPUIS MON PLUS
JEUNE AGE. LA DEPRESSION EST
UN TROUBLE DE L'HUMEUR QUI
AFFECTE TES PENSEES ET TON

CCOMPORTEMENT.
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JE DOIS PARFOIS ESSAYER DIFFERENTES
TECHNIQUES POUR ME « DEBLOQUER »
ET ATTEINDRE MES OBJECTIFS.

QUAND C'EST LECAS, _
JE ME SENS PRISE AU PIEGE.

LA MEDITATION, PAR
EXEMPLE, ME PERMET
DE CHASSER LES
PENSEES NEGATIVES.

JE N'Al ENVIE DE RIEN.
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LORSQUE JE MAPPRETE A
PRENDRE LE BUS DE L'ECOLE,
JAI LIMPRESSION QU'UN GROS
NUAGE ME SUIT.

DANS LE BUS, PARFOIS, IL
Y A BEAUCOUP DE BRUIT.
CELA ME REND ANXIEUSE.

ECOUTER DE LA MUSIQUE
MAIDE A ME DETENDR

ET D'AUTRES FOIS, JE ME
SENS DEPASSEE ET C'EST
PLUS DIFFICILE.

PENDANT LES COURS,
IL MARRIVE D'ETRE
CONCENTREE.

C’EST COMME UNE GROSSE.
VAGUE QUI M'EMPORTE PAR

SURPRISE

JAI 'IMPRESSION
DE ME NOYER,
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CESTENFINLE A A
JOUR DU DEFILE JESUISALAFOISTRES
ENTHOUSIASTE ET STRESSEE.

ET S'ILS NAIMAIENT
PAS MES CREATIONS ?

ET SIJE N'AVAIS PAS
SUFFISAMMENT BIEN
TRAVAILLE ?

LA SALLE EST REMPLIE!

JE FERAIS PEUT-ETRE
MIEUX DE RENTRER
CHEZ MO

MAIS PERSONNE
NE PARLE.
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PARFOIS, YAl DU MAL A
DORMIR LA NUIT. LE REVEIL
EST ALORS DIFFICILE.

POUR ARRIVER A SORTIR DU
LIT, UNE SOLUTION EST DE
COMMENCER PAR POSER UN
PIED SUR LE SOL.

CERTAINS MATINS, YAl DU
MAL A ME REVEILLER. JAI
LIMPRESSION QUE QUELQUE
CHOSE ME RETIENT.

ET PUIS, JE MHABILLE ET JE
PRENDS MON PETIT-DEJEUNER.
CETTE ROUTINE M'AIDE A
MAITRISER MON ETAT D'ESPRIT
POUR LA JOURNEE.
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APRES LECOLE, JE ME PROMENE AU \ MAIS, MEME SI TOUT VA BIEN
BORD DE L'EAU, C'EST JOLI ET CAME | AUTOUR DE MOI, CE N'EST PAS
REMONTE LE MORAL SI YAl EU UNE / TOUJOURS AUSSI SIMPLE DE SE

JOURNEE STRESSANTE. / \ / SENTIR HEUREUSE.
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- MANGER SAINEMENT ET
MAIS GA PEUT ETRE EPUISANT. JAI PARFOIS ME COUCHER A LA MEME

DU MAL A TROUVER LA MOTIVATION HEURE, CHAQUE JOUR, VESSAIE EGALEMENT DE NE PAS
TROP REGARDER LA TELEVISION
OU LES ECRANS. RESTER ACTIVE
AUTANT QUE POSSIBLE EST
AUSSI TRES UTILE.

NECESSAIRE POUR TOUTE LA JOURNEE. AIDE A BIEN ME REPOSER.
MON PSYCHOLOGUE MA ALORS DONNE

QUELQUES CONSEILS.. PAR EXEMPLE, JE PEUX

PRENDRE UN MOMENT POUR

ECRIRE OU DESSINER DANS

MON CARNET.

PASSER DU TEMPS ET
MAMUSER AVEC MES
AMIS MAIDE AUSSI A
AVOIR DES PENSEES

POSITIVES.

14 15





OEBPS/Images/La_Depression_16.jpg





OEBPS/Images/La_Depression_7.jpg
AVEC LE TEMPS, JAI APPRIS A
PRENDRE TROIS INSPIRATIONS
PROFONDES OU A COMPTER JUSQUA
DIX. CES TECHNIQUES MAIDENT A
GERER LES SENTIMENTS NEGATIFS...

. ET COMMENCER A ME SENTIR MIEUX.
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Avant-Propos

Gifty, qui a participé a la rédaction de cette histoire, souffre de dépression
depuis son plus jeune age. Selon elle, ce serait en partie dd au fait quielle vit
dans une communauté trés peu diversifiée et quelle souffre d'un handicap
moteur & la suite d'un accident vasculaire cérébral dont elle a été victime
lorsqu'elle était bébé. Elle ne peut pas participer a la plupart des activités
des enfants de son age. Pourtant, elle aimerait jouer au football, au volley-
ball ou au basket-ball, danser et faire du théatre. Son handicap lui rend la
tache tres difficile et elle se sent trés souvent exclue. Agée de quinze ans, elle
aimerait sortir avec ses amis, mais ils n'habitent pas dans la petite ville ol elle
réside. Sa famille cherche une école davantage adaptée 4 ses besoins, et elle
pourrait déménager dans une région plus diversifiée qui offre de meilleures
ressources.

Gifty est trés soutenue par sa famille et ses amis plus 4gés qui partagent
ses centres d'intérét, tels que le militantisme, la poésie et la musique. Elle
a également pu renouer avec sa famille biologique au Liberia et espre y
retourner dans les années & venir.

La vie de Gifty n'est pas de tout repos, mais elle s'est toujours battue. C'est
une source d'inspiration pour toutes celles et tous ceux qui la connaissent et
laiment.

Maman de Gifty
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Ce livre est une collaboration entre
Ia Mayo Clinic et Ia Fondation Ipsen.

Lhistoire est inspirée de la vie de Gifty,

qui Lutte contre la dépression.

Les mots en gras se référent aux termes définis dans le
glossaire, a Ia fin du livre, en page 32.
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ET PARFOIS, QUAND JE SUIS
SEULE, JAI DES IDEES NOIRES,
IMPOSSIBLES A CONTROLER.

ARRIVER A SELEVER AU-DESSUS DES
NUAGES DEMANDE DE GROS EFFORTS.

J'AI PARFOIS BESOIN
D'AIDE, MAIS JE SAIS
QUE JEN SUIS CAPABLE.

C'EST COMME S| DE GROS
NUAGES EMPECHAIENT LE
SOLEIL DE BRILLER.






