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Comment utiliser ce guide

C’est quoi la dépression? Un guide facile a lire qui a été
concue pour aider les personnes a comprendre la « dépression »
et ce qu’elles peuvent faire pour se sentir mieux.

Ce document peut étre utilisé avec ou sans l’'aide d’'une
personne comime un ami ou un membre de la famille.

Une fois que vous aurez fini le guide, vous pouvez lire ’histoire
de Jerrod, ce qui vous aidera a comprendre la dépression.
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Histoire de Jerrod

errod est un jeune homme de 25 ans qui habite en appartement avec Grant. Ce
dernier l'aide a se souvenir de sa routine et le conduit a ses activités habituelles.

Tous les mercredis, Jerrod se rend au dojo du coin pour faire du karaté. Son
moniteur, Brian, est gentil et prend le temps de lui donner des explications. Les autres
jeunes qui suivent le cours plaisantent avec Jerrod et l'aident a apprendre le karaté.

En plus de I'entrainement physique, le karaté est 'une des activités favorites de Jerrod

Jerrod va au gym du lundi au vendredi en compagnie de son ami Ryan. Il se réveille, a 8
h, mange son déjeuner et se prépare pour aller sentrainer avec Ryan a 9 h.

Ryan et Jerrod font de la musculation, de la natation et de I'entralnement sur le tapis
roulant. Jerrod est enthousiaste a I'idée de se mettre en forme et de raffermir ses
muscles comme Ryan. Ce dernier aide aussi Jerrod a rencontrer de nouvelles personnes
au gym et Jerrod est toujours content d’y voir d’autres gens tous les jours.
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]errod admire Ryan. Ils passent beaucoup de temps ensemble. Jerrod a I'impression de
pouvoir parler de tout avec lui.

La plupart du temps, en revenant du gym vers lappartement de Jerrod, les deux
sarrétent au café.

Un jour, apres le gym, pendant qu’ils sont au café, Ryan annonce a Jerrod qu'’il a fait une
demande a un college pour étudier en travailleur social. « Ca veut dire que je ne pourrai
plus aller au gym avec toi parce que je serai au college, mais tu demeures tout de méme
mon ami. » -

Ryan explique a Jerrod que ce n'est pas parce qu'il ne se soucie pas de lui, mais plutot
parce qu’il veut faire des études pour apprendre de nouvelles choses.

Jerrod a de la peine et il est confus. Il reste silencieux tout au long du trajet chez lui. Il
n'a pas envie de parler.

Le lendemain, Jerrod ne se réveille pas quand son réveille-matin sonne a 8 h. Il est
fatigué et n'a pas envie de se tirer du lit pour aller au gym.
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Grant entre dans sa chambre un peu plus tard et dit : « Jerrod, ne vas-tu pas rejoindre Grant lui annonce qu'il doit partir travailler, mais qu'il a son téléphone sur lui si Jerrod
Ryan au gym aujourd’hui? » | ressent le besoin de parler. Il rappelle 4 Jerrod qu'on est mercredi et qu'il a un cours de

. j : : karaté ce soir-la.
« Non! Je ne veux pas aller au gym aujourd’hui! » crie Jerrod.

' : S o 2 . ; Peut-étr tu t ntiras mieux d’ici la », dit-il
Grant est étonné; cest la premiere fois que Jerrod lui parle sur ce ton. « Est ce que tout Eadml g Suieliechicl . o

va bien, Jerrod? », demande-t-il. Jerrod se sent encore mal, alors il décide de retourner au lit. Il n'arréte pas de penser a

« Oui, je suis fatigué aujourd’hui, c’est tout », réplique Jerrod. e g ste s ol i B e S avis il i dl s e gl s

Grant décide de laisser Jerrod tranquille. C'est évident que ce dernier est foché. Il gt iodUiaaE et by et it rololeeiCan b Tiie s linel

appelle Ryan pour savoir ce qui sest passé. Grant rappelle a Jerrod qu’il a un cours de karaté ce soir-la. Jerrod répond qu'’il ne se sent

Ryan raconte a Grant que la veille, il avait annoncé a Jerrod qu’il irait au college. Il ajoute SobEEEE fea g gl et inU Ul cits g ae d elns

que cest peut—étré la raison pour laquelle Jerrod est faché et qu’il ne veut pas aller au Pendant les semaines quiL suivent, Jerrod se sent fatigué et il n'a pas envie d’aller au gym

gym aujourd’hui. : ou au cours de karaté. '

Plus tard ce matin, Jerrod se leve. Il dit 2 Grant qu'il a mal au ventre et qu'il n’a pas envie Jerrod a mal au ventre tous les jours. Il ressént aussi des maux de téte. Brian, le moniteur
~ de déjeuner. | de karaté de Jerrod, appelle a la maison pour s'informer de ce dernier. Il dit a Jerrod que

ses amis du karaté sennuient de lui parce qu’il n'y est pas depuis quelque temps.
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Jerrod dit a Brian qu'il ne se sent pas bien et qu'il sennuie lui aussi des cours de Karaté.

Apres l'appel de Brian, Jerrod se rend a la salle de séjour et s'assoit avec Grant.

Grant sait que Jerrod est encore tres triste. Depuis quelques semaines, Jerrod a essayé
tous les jours, de passer du temps a l'extérieur, de manger sainement et de faire des

activités qu’il aime. Rien ne semble améliorer la situation. Il demeure tout de méme tres
triste.

Grant dit : « Jerrod, as-tu pensé de parler a Dr Smith a propos de comment tu te sens? »

Jerrod ne veut pas aller voir Dr Smith, mais il se sent tout de méme triste et malade. Il
lui répond donc qu’il aimerait parler a un médecin.

Grant aide Jerrod a appeler le bureau du Dr Smith pour fixer un rendez vous.

Cing jours plus tard, Jerrod et Grant vont voir Dr Smith.

~ « Bonjour Jerrod! », dit Dr Smith quand Jerrod et Grant entrent dans le bureau.

40
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« Bonjour », répond doucement Jerrod.
« Qu'est-ce que je peux faire pour vous aujourd’hui? »

Jerrod souleve les épaules et regarde Grant.

Grant aide Jerrod a expliquer qu’il a mal au ventre depuis un mois, qu’il a arrété de faire
du karaté et qu’il n'a pas vraiment envie d’aller au gym.

Le docteur écoute et fait des signes de la téte. « Eh bien, Jerrod, il me semble qu'il

y a beaucoup de choses qui se passent dans ta vie. Est-ce qu'il a autre chose qui te
préoccupe? »

Jerrod répond : « Je suis triste parce que mon ami Ryan est parti au college pour étudier.
» Jerrod a la larme a I'ceil quand il parle de Ryan.

Dr Smith affirme : « J'imagine que ¢a dut €tre difficile pour toi Jerrod. »

Jerrod a de la difficulté a parler, mais il dit « J’ai trouvé ca difficile. »

« Jerrod, je pense qu’il se peut que tu sois déprimé. Sais-tu ce que cela signifie? », lui
demande Dr Smith.
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Jerrod a déja entendu le mot dépression auparavant, mais il n'en connait pas la : « Oui, je pense!», affirme Jerrod.

signification. Il fait non de la téte. . A : 3 4 0 '
g « D’accord. Laisse-moi faire un plan pour taider a te sentir mieux. Je vais te donner un

« Eh bien, Jerrod, parfois, quand on ressent une perte ou que la vie est difficile, il se - médicament qui améliorera les choses. Je veux également que tu essaies de retourner
peut que cela nous rende tristes. Il est tout a fait normal d’étre triste, mais si tu es triste au gym et au karaté, bien manger et. Passe du temps a I'extérieur. Toutes ces choses
pendant longtemps, il se peut que ce soit plus que de la simple tristesse. La tristesse taideront a te sentir mieux. Est-ce que ¢a te dit d'essayer, Jerrod? »

ui dure longtemps sappelle la dépression. Est-ce que tu comprends ce que jessaie de it : : ; ;
O} : SIGIDS Fail) p d p ad « Oui, jaimerais ca», dit Jerrod en souriant.
texpliquer? » ' | .
« Excellent. J'aimerais que tu commences par prendre ton médicament. Ensuite, reviens

« Oui, je pense comprendre», répond Jerrod. . :
. \ au bureau dans un mois pour que nous voyions comment tu te sens. »

« Tu m’as également mentionné que tu as mal au ventre et que tu dors beaucoup. Ce sont : o ; 5y o .
; : ; ; o e : : i « Assure toi de prendre ton médicament tous les jours. Grant taidera a t'en souvenir »,
la deux signes de dépression. J’ai aussi 'impression que tu n’as plus autant envie de faire \ diEDr Srith |

des activités que tu aimes, comme assister a un cours de karaté et aller au gym. »

.

: : : i e r ; « Merci, Dr Smith », répond Jerrod.
Jerrod ne sait pas ce qu’il doit ressentir. Le docteur lui donne beaucoup d’information. 2 J

o9 . i) ;i ' « On se voit donc dans un mois », termine Dr Smith..
« Vous pouvez maider a me sentir mieux? » lui demande Jerrod. |

« Tu peux faire des activités qui taideront a te sentir mieux et plus heureux. Aimerais-tu
te sentir mieux pour que tu puisses retourner.aux activités et aux choses que tu aimes? »,
demande Dr Smith.
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