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VRAI
OU FAUX?

“Aussi bizarre que
des personnes qui
éncore du temps of
que mes pensées pe
N'oublie pas que

v peut paraitre, j y 3 Vraiment
peuvent taider Je me Souviens

Je ne pouvais pas dormijr parce
voulaient pas sortir e ma téte,
tu PEUX avoir de I3ige.” Frank, 13

Lis ces enonces et determine s'ils sont vrais ou faux avant de
lire le reste de l'information. Lorsque tu arriveras aux reponses a
la page 8, reviens a cette page pour voir ce que tu savais deja et
ce que tu as appris.
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“C'est normal pour un adolescent d'étre de
mauvaise humeur. Les ados ne souffrent pas
de vraie depression.”

“Je suis faible... il 'y a rien a faire
pour m'aider.”

“Si j'etais deprime, je penserais a me sticider.”

“Si je parle de mes sentiments, ¢a ne
fera quempirer la situation.”

“Personne d'autre ne peut comprendre
comment je me sens.”

“C'est probablement parce que j'ai fait
quelque chose de mal que je me sens
comme ¢a.” .



ELIMINER LES \©
OBSTACLES

La vie n'est pas facile, particulierement pour
les ados. Les parents, les enseignants, les
amis - tout le monde a des attentes
elevees a ton egard, y compris toi-méme.
Ga peut parfois &tre vraiment ecrasant.
C'est pendant I'adolescence que de
nombreuses personnes commencent 4
monfrer des signes de dépression. Le
probléme, c'est que la dépression n'est pas facile & reconnditre,
et il peut éfre encore plus difficile d’en parler.

Une des principales raisons est que les ados ont peur

de la fagon dont les autres reagiront et les traiteront
lorsqu'ils 'apprendront. Les ados qui souffrent de dépression
ne demande pas toujours de |'aide, et ce, pour plusieurs raisons.
la bonne nouvelle c'est que ce ne sera pas nécessairement
comme ¢a pour foi ou pour tes amis.
l'y a de nombreuses personnes qui
peuvent t'aider, et tu nas pas a
avoir honte de demander de ['aide.
Fais les premiers pas pour éliminer les
obstacles qui peuvent t'empécher et

empécher d'autres ados d'obtenir de |'aide.

Si tu consultes I'envers de ce livret, tu
trouveras de l'information qui facilitera un peu
ton passage de I'adolescence a I'age adulte.




QUEST-CE QUE LA
DEPRESSION?

Se sentir déprimé, ca fait partie de la

vie. Mais parfois, ce sentiment peut durer
plus longtemps que quelques
jours. Dans ce cas,

En Nowvel|e~ECOSSE,

environ A adolescent
o 16

sur dix age de /7 .

ans dit quil Sest senti

ISR SC LIl |c dépression clinique est plus qu'un senfiment

il peut 'empécher de faire les
choses que tu aimes faire.

PPN E Ll e fristesse; c'est un senfiment d'impuissance ef
I LU de désespoir. Ce n'est pas quelque chose que

ML U ( peux régler simplement en essayant trés fort,
depression

— La bonne nouvelle, c'est que de [aide est
disponible. Les choses peuvent s'ameliorer. Si
tu te sens deprime, tu n'es pas seul. Ca peut arriver a n'im-
porte qui.

POURQUOI?

Il'y a plusieurs raisons pour lesquelles la
dépression touche cerfaines personnes plus
que d'autres. les facteurs de risque incluent :

* Une mauvaise estime de soi;

+ des changements familiau;

- du stress a la maison ou a ['ecole;

- la perte de quelqu'un ou de quelque
chose que tu aimes;

* [abus;

* les problemes de sante mentale des membres de la famille. 3.




SIGNES Yyette dit = S ]’ava'\stsuurcs{'a
ia sais maintenant S

Comment peuxtu savoir si que e Sals Talnt?n, 9 e

dépression, jaurais gvite

e o v des tracas. Jaurais demal\d% de
Iide heaucoup plus tot.

sentiment de tristesse?

Tu es peutétre déprimé si tu

- es toujours fatigue;
- ne veux pas faire les choses que tu aimes faire;
* te sens fache et de mauvaise humeur;

- te sens bon a rien, desespere ou coupable;
- ne dors pas bien ou ne manges pas bien;

- n'es pas capable de te concentrer;

- as de la difficulte a prendre des decisions;
* ne reussis pas aussi bien a l'ecale.

Si ces choses t'arrivent depuis plus de

deux semaines de suite, parle &

quelqu'un & qui tu fais confiance.

Si tu n'obtiens pas I'aide dont tu as besoin et
que tu merites, ces sentiments ne disparaitront pas.

Ce n'est pas une situation désespérée. La dépression peut étre
fraitée, ef tu peux de nouveau fe sentir comme toi-méme.
it indiquer que tu souffres de depression

jone qui pe :
U autre SIEE 1 n de drogues, d'aicool o de cigarettes.

est la consommatio

Peux-tu penser & d'autres choses qui peuvent te faire sentir triste

o depmes Fais une liste des personnes aquitu peux parler
et des choses que tu peux faire pour régler deg
probigmes. De cette fagon, quand tu ieras face 2

des problemes, tu seras pret.



AUTOMUTILATION

|'automutilation est une facon de
réagir & des sentiments frés difficiles.
|'automutilation est quelque chose que
foute personne souffrant de dépression
pourrait faire si elle croyait que c'était
la seule facon de mettre fin & la

douleur. Pour plus d'information sur
'automutilation, consulte les sites VWeb

www.selfharm.org.uk
or www.selfinjury.org

(contenu disponible en anglais seulement).

SUICIDE

les signes du suicide

B ressemblent beaucoup a la S —
] . , . .
i«m}}é@#ﬁm@ dépression. La plupart des personnes qui sont
o o P plup P q
it lo sulclds déprimées ne se suicident pas. Quelqu'un qui pense

M se suicider pourrait dire des choses comme
“Je ne serai pas un probleme pour bien longtemps.”
“Rien n'est important.”

commert “Je ne te verrai plus.”
I ML D' quires choses que les ados pourraient faire

; - Donner leurs choses favorites.

» Nettoyer leur chambre.

« Jeter des choses.

- Devenir joyeux apres une periode de depression.
« Prendre des risques inhabituels.



' CINQ PRI NCIPALES
DE LAIDE RAISONS POUR
DEMANDER DE
L'AIDE

Demander de aide si tu souffres de
depression peut 8tre aussi facile que parler a |
quelqu'un a qui tu fais confiance, comme un ami, WPNSSEIAZMEARAES
un enseignant ou tes parents. Tu peuyx aussi Te sentir repese
parler a d'autres personnes a Ne plus etre 4¢
qui tu fais confiance, comme mauyaise hmeuvr
un ami, un enseignant, un Ameliorer 1€S
parent, un medecin, un relations
conseiller, un travailleur social, un chef religieu, Avoir de lenerdi®
une infirmiere, un frere ou une Se@ur.

JEUNESSE JECOUTE 1800 668-6868

OU JEUNESSEJECOUTE.CA
LIGNE D'ECOUTE POUR LES JEUNES 1 800 420-8336

Cenfre de santé pour jeunes (dans plusieurs
communautés de la N.-E.)
Services de santé de ta région

SE SENTIR ,
MIEUX ———

Iy a plusieurs facons de te faire sentir mieux. Tout le monde vit la

dépression d'une fagon différente, et différents traitements
donnent de meilleurs résultats pour cerfaines personnes que pour
d'autres. La chose la plus importante est que fu te sentes mieux.

Therapie ou counselling : Plusieurs differents types de
counselling sont utilises pour traiter la depression.
Medicaments : Des medicaments sont parfois utilises pour
traiter la depression chez les adolescents.



“Ja ne voulais vraiment :
3s e faire, mais jai parl‘e

n ONNER épccaur ouvert avec mon pere
’ at il a compris. MA solution
DE I‘AIDE atait de parler a quelqu'un.
Ga m'a fait sentir heaucoup

Si tu crois qu'un mieux.” Gina, 14

ami souffre de

dépression, il est difficile de savoir quoi faire.
Pourtant, il n'est pas difficile d'aider quelqu’un

qui est déprimé : sois un bon ami.
- Aide-le a obtenir de ['aide.

» Parle a quelqu'un a qui tu
fais confiance.

- Ecoute.

- S0is patient.

» Ne critique pas et ne
fe moque pas.

- Informe~-toi au sujet de la depression.



VRAI

Tu te souviens de la section "Vrai ou

faux” & la premiére page® Tu devrais

comprendre maintenant que fous ces

énoncés étaient faux.

» La depression peut toucher des personnes de n'importe quel age,
sexe, race ou culture. N'IMPORTE QUI! Méme les adolescents.

- La depression touche de nombreuses personnes et il est possible
d'obtenir de ['aide.

- La depression et les pensees suicidaires sont entierement
differentes.

* Tu peux 8tre deprime sans jamais penser au suicide.

» Tout le monde peut €tre deprime, donc de nombreuses personnes
comprendront tes sentiments.

» Il'y a plusieurs choses qui causent [a depression, et ces choses
sont habituellement incontrdlables.

RECHERCHE

Tu veux plus d'information? Consulte ces sites Web :
Association canadienne pour la santé mentale — Nouvelle-Ecosse
(en anglais seulement)

www.cmhans.org

Site Web sur la santé & I'intention des adolescents
(en anglais seulement)

www.chebucto.ns.ca/Health/TeenHealth

Laing House
9 *Les sites Web indiqués dans la présente publication

WWW.'HlnghOUSB.Org étaient appropriés au moment de |'impression.



