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Dépression adolescente principale

Cette dépression est diagnostiquée quand une personne manifeste
cinqg de ces symptomes :

Troubles humeur, ou humeur dépressive
Diminution des intéréts et perte de plaisir pour
toutes sortes dactivités

Modification dappétit et changement de poids
Insomnie ou sommeil excessif

Rralentissement des gestes ou de parole, agitation
Fatigue ou perte dénergie

Sentiments de manque de sens, inutilité ou de culpa-
bilité

Difficulté de concentration ou de prise de décision
Pensées récurrentes de mort ou de suicide

Un de deux premiers symptomes doit étre présent pour diagnosti-
quer la dépression : 'adolescent doit avoir une humeur dépressive
et diminution des intéréts est la perte du plaisir pour toutes sortes
dactivités, pendant au moins deux semaines.

En outre, quatre ou plus des autres symptomes doivent également
étre présents au cours de la méme période.
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Définition de ’humeur dépressive

La définition de '’humeur dépressive chez les adolescents est lége-
rement différente de celle des adultes. Les adolescents décrivent un
sentiment de tristesse profonde et irritabilité, ce sont des bons indi-
cateurs de dépression chez les adolescents.

Lirritabilité inclut des sentiments de contrariété, tracasseries pour
tous et rien. Dans ce cas 'adolescent limite son activité, et ‘arrive plus
a tolérer sa situation et répond aux provocations mineures par les
réactions excessives.

D’autres caractéristiques peuvent distinguer 'humeur dépressive chez
ladolescent :

juger les autres comme cruels

ruminer des souvenirs désagréables

perspectives sombres ou désespérées

croyance que tout est « injuste »

sentiments qu’ils décoivent leurs parents ou leurs profes-
seurs

Perte d’intérét du plaisir pour toute activité

Cette perte se caractérise par une sorte dabandon des intéréts quo-
tidiens de 'adolescent. Pendant la dépression, I'adolescent juge ses
activités ennuyeuses, stupides et sans intérét, délaissent également les
amis qui partagent ces activités avec eux. Chez les adolescents sexuel-
lement actifs, on note une diminution de la libido et une perte d’inté-
rét pour le sexe.

Changement d’appétit ou de poids

Le changement d’appétit et la perte de poids sont communs chez les
adolescents déprimés, bien que ce changement puisse étre moins fré-
quent chez les adolescents déprimés que chez les adultes déprimés.

Changements de sommeil

La perturbation de sommeil est fréquente dans les adolescents dé-
primés ; les plaintes peuvent inclure ne pas se sentir reposés apres
avoir dormi, ou la difficulté de quitter son lit le matin. Un adolescent
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déprimé peut avoir la difficulté de dormir, peut dormir excessive-
ment pendant le jour ou la nuit.

Ralentissement des mouvements ou agitation

Parler ou se déplacer plus lentement ou plus rapidement est un
signe présent chez les jeunes déprimés. Les adolescents peuvent
avoir des périodes de ralentissement et d’agitation.

Le ralentissement psychomoteur est un ralentissement anor-
mal du mouvement. On le lie directement a l'activité de cerveau.
Lagitation peut provoquer le refus de se reposer, cris, crise de co-
lere ou violence verbale.

Fatigue et perte dénergie

Un adolescent déprimé peut se sentir fatigué, épuisé, indiftérent,
et sans énergie ni motivation. Les parents peuvent parfois mal
interpréter ce comportement en le qualifiant de paresse, mauvaise
attitude, ou désir déviter des responsabilités.

Sentiments d’insignifiance ou de culpabilité

Beaucoup d’'adolescents déprimés ont des sentiments de I'insuffi-
sance, d'infériorité, de échec. Un ou plusieurs du suivant peuvent
étre présents :

Hésitation a essayer de faire les choses (crainte
déchec)

Evaluation excessivement ou auto critique sévére

Difficulté a accepter les points positifs.

Désir de se changer

sentiments d’insécurité

Mensonge compulsif au sujet des réussites ou de
résultats scolaires pour soutenir lestime de soi.

Jalousie de succés des autres

Culpabilité en face des événements oti ladolescent
ne peut rien faire
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Altération de la concentration

Les adolescents déprimés ont habituellement des problemes avec
‘attention et avec la concentration. Leur pensée et leur traitement de
Iinformation peuvent étre ralentis.

En outre, ils sont indécis, préférent I'abandon, ou évitent leffort. Le
travail accompli prend de plus en plus du temps et les résultats sco-
laires sont altérés et diminués.

Pensées relatives a la mort et au suicide

Certains adolescents déprimés éprouvent des pensées récurrentes
relative a lenvie de mourir, de crainte de la mort ou de désir de sui-
cide ou méme peuvent tenter le suicide. Les pensées morbides sont
fréquentes et se manifestent ainsi :

Penser que la vie nest pas intéressant.

Penser que de la mort peut apporter un soulagement.
Préoccupation de la musique et de la littérature qui traitent des
thémes morbides

La dysthymie

Clest un état dépressif moins intense mais plus persistant que la dé-
pression principale. Elle est diagnostiquée quand une personne a une
humeur dépressive ou irritable pendant au moins une année et a au
moins deux autres symptomes de dépression.

Les symptomes les plus fréquents de la dysthymie incluent : chan-
gements d’appétit, et de sommeil, fatigue, mauvaise estime de soi,
difficulté de prendre les décisions,et sentiments de désespoir.

Ce qui est normal et ce qui ne l'est pas

Il peut étre difficile de faire la différence entre les hauts et les bas qui
font partie du fait détre un adolescent et la dépression chez les ado-
lescents. Discuter avec I’ adolescent pour déterminer s’il semble ca-
pable de gérer des sentiments difficiles ou si la vie semble écrasante.

Causam.fr , 2022



Dépression Adolescente

La dépression chez les adolescents par rapport aux adultes

La dépression chez les adolescents peut étre différente de la dépres-
sion chez les adultes. Certains signes et symptdmes sont plus fré-
quents chez les adolescents que chez les adultes :

Humeur irritable ou colérique

Lirritabilité, plutot que la tristesse, est souvent '’humeur prédomi-
nante chez les adolescents déprimés. Un adolescent déprimé peut
étre grincheux, hostile, frustré ou sujet a des acces de colere.

Douleurs et douleurs inexpliquées

Les adolescents déprimés se plaignent de maux physiques tels que
des maux de téte ou destomac. Si un examen médical approfondi
ne révele pas de cause médicale, ces douleurs peuvent indiquer une
dépression.

Sensibilité extréme a la critique

Les adolescents déprimés sont en proie a des sentiments d’inutilité,
ce qui les rend extrémement vulnérables a la critique, au rejet et a
Iéchec. Cest un probleme particulier pour les «surperformants».

Séloigner de certaines personnes

Les adultes déprimés s’isolent et séloignet des autres. Les ado dépir-
més gardent quelques liens avec certaines personnes.

Les adolescents souffrant de dépression peuvent socialiser moins
quavant, séloigner de leurs parents ou commencer a fréquenter une
foule différente.
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Quand consulter

Ladolescence peut étre une période difficile de la vie. La dépression
affecte les adolescents plus souvent quon le pense. On estime qu'un
adolescent sur cinq souffrira de dépression a un moment donné au
cours de son adolescence. Bien que la dépression soit traitable, la
plupart des adolescents déprimés ne regoivent jamais d’aide.

Dépression ou de douleurs de croissance ?

Si vous ne savez pas si votre adolescent est déprimé ou s'il est sim-
plement « adolescent », analysez depuis combien de temps les
symptomes durent, a quel point ils sont graves et a quel point votre
adolescent agit différemment de lui-méme. Les hormones et le stress
peuvent expliquer Iépisode occasionnel d’angoisse chez les adoles-
centes, mais pas le malheur, la 1éthargie ou l'irritabilité continus et
implacables.

Cest un grave probleme de santé qui touche tous les aspects de la vie
d’un adolescent.

Quand consulter un médecin

Si les signes et les symptomes de la dépression persistent, com-
mencent a interférer dans la vie de 'adolescent ou font craindre le
suicide, il faut parler a un médecin ou a un professionnel de la santé
mentale.

Le médecin de famille ou le pédiatre sont un bon point de départ.
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Les symptomes de la dépression ne samélioreront pas deux-
mémes et peuvent saggraver ou entrainer d’autres problémes.

Les adolescents déprimés peuvent étre a risque de suicide, méme si
les signes et les symptomes ne semblent pas graves.

Quand demander une aide d’'urgence

Le suicide peut sassocier a la dépression.
Ces options sont a considérer en cas de pensées suicidaires :

Appelez votre professionnel de la santé mentale.
Demandez laide de votre médecin traitant
Contactez un ami proche ou un étre cher.

Si un proche ou un ami risque de tenter de se suicider ou a fait une
tentative :

Assurez-vous que quelqu’un reste avec cette per-
sonne.

Ou, si vous pouvez le faire en toute sécurité, em-
menez la personne aux urgences de I'hopital le plus
proche.

N’ignorez jamais les commentaires ou les préoccupations concer-
nant le suicide.

Signes annonciateurs de suicide

Les adolescents gravement déprimés, en particulier ceux qui
abusent également de l'alcool ou des drogues, pensent souvent,
parlent ou font des tentatives de suicide.

Il est donc essentiel que vous preniez au sérieux toute pensée ou
comportement suicidaire. Ils sont un appel a 'aide de 'adolescent.

Causam.fr , 2022



Dépression Adolescente

Signes avant-coureurs de suicide

Parler ou plaisanter sur le fait de se suicider

Dire des choses comme «Je ferais mieux de mourir», «J’ai-
merais pouvoir disparaitre pour toujours» ou «Il n'y a pas
d’issue»

Parler positivement de la mort ou romantiser la mort («Si je
mourais, les gens pourraient maimer davantage»)

Ecrire des histoires et des poémes sur la mort, 'agonie ou le
suicide

Adopter un comportement imprudent ou avoir de nom-
breux accidents entrainant des blessures

Donner des biens précieux

Dire au revoir a ses amis et a sa famille comme si cétait la
dernieére fois

Chercher des armes, des pilules ou d’autres moyens de se
suicider
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Dépression de 'adolescent : clichés

Les adolescents ne dépriment pas?

La psychanalyse a ses débuts a pensé que la dépression est en lien
avec les fonctions de ce quon nomme le super ego (sur moi). Ce
lien justifierait I'idée fausse que les adolescents ne peuvent pas
souftrir de dépression.

Cependant, il existe une certitude clinique que les enfants et les
adolescents peuvent souftrir d'une dépression comme les adultes,
ce qui met en cause ses interprétations anciennes et dépassées de la
psychanalyse.

La dépression adolescente n'a pas de symptomes

Il existe d’autres mythes autour de la dépression adolescente, qui
cherchent a conceptualisé la dépression adolescente sont des symp-
tomes genre : troubles de '’humeur, ou perte d’intérét.

Les études cliniques confirment la présence de la dépression ado-
lescente avec et sans ces symptomes, et que la dépression adoles-
cente peut se manifester par de nombreux comportements comme
par exemple les plaintes somatiques ou les problemes décole. 11
est donc utile de nuancer I'idée que la dépression adolescente est
toujours masquée, et sans symptomes.

Adolescent en opposition ou en dépression ?
La période adolescente caractérisée, en général, par une opposition
a lautorité, et par la recherche d’'une identité.
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Ces caractéristiques ont engendré une fausse idée : la dépression
pendant l'adolescence est une étape du développement normal de
'adolescent.

Bien que le passage a I'dge adulte saccompagne de difficultés émo-
tionnelles, les études confirment la présence de symptomes dépres-
sifs chez 20 % des adolescents.

La grande majorité des adolescents traverse cette période vers

l'age adulte sans dépression, en dépit d’'une évidence : I'adoles-
cence d’'une période critique pour le développement des troubles
dépressifs.
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Dépression des adolescents :

symptomes et causes

Ce qui favorise la dépression

Les chercheurs ont identifié cinq aspects différents de votre vie qui
peuvent causer la dépression ou lentretenir.

Ces éléments sont : votre situation, vos pensées, vos
émotions, votre état physique et vos actions. physique
et vos actions.

Situation

- perte d’'une relation
- solitude

- dispute et conflit

La dépression commence souvent par des situations difficiles et
stressantes, comme la perte d'une amitié ou des résultats scolaires
médiocres. Si les tentatives de gérer la situation ne fonctionnent pas,
’ado peut se sentir accablé et sans espoir, et devient déprimé.
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Certaines situations augmentent le risque de dépression

La perte d'une relation

Cela peut étre :

le déces d’'une personne cheére ; la perte d'un bon ami ; ou d’une rup-
ture avec quelqu’un.

Un conflit avec une autre personne

Il peut sagir de :

des disputes constantes avec les parents ; un désaccord avec un ami;
des brimades ; des problemes fréquents avec un professeur.

Solitude

Cela peut arriver parce que I'ado est une personne timide ; la fa-
mille a déménagé ; ou parce l'ado n’ a pas encore trouvé dautres
personnes ayant les mémes intéréts que toi.

Mauvais résultats scolaires

Cela peut arriver parce que :

I'ado est déprimé et il a du mal a se concentrer ; il souffre d'un
trouble de 'apprentissage ; le travail scolaire est tres difficile. Parfois,
la consommation d’alcool ou de drogues est a lorigine des difficultés
scolaires des adolescents.

Actions

- retrait des autres

- activité réduite

- manque de soins personnels

Les personnes déprimées ont souvent des comportements qui ag-
gravent la dépression.

Le retrait de la famille et des amis
Les personnes déprimées ont I'impression que les autres ne veulent
pas étre avec elles ou quelles nont pas envie détre avec les autres.

Elles se retirent donc de leurs amis et de leur famille,
refusent les invitations et cessent de faire des efforts
pour établir des liens. Elles se retrouvent ainsi coupées
des autres.

®13
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Ne pas prendre soin de soi

Lorsque les gens sont déprimés, ils ont I'impression de ne pas se sou-
cier de ce quils mangent ou de la fagon dont ils prennent soin deux.
Elles cessent souvent de manger correctement ou de faire de lexer-
cice. Elles peuvent abuser de I'alcool ou des drogues. IIs se sentent
alors physiquement faibles et ont peut-étre honte de leur manque de
volonté.

Ne pas faire dactivités agréables

Les adolescents déprimés peuvent se sentir trop fatigués ou démo-
tivés pour continuer a participer a des activités qu’ils trouvaient
agréables auparavant.

IlIs peuvent abandonner des activités amusantes comme le sport,
Iécoute de la musique, la lecture ou leurs passe-temps favoris. Mais
I'inactivité peut devenir une habitude. Moins vous participez a des
activités amusantes, moins vous vous sentez capable den profiter et
moins vous en faites.

faites. Linactivité alimente la dépression.

Pensées
- habitudes de pensée négatives
- autocritique injuste

Chacun dentre nous a sa propre fagon de penser aux situations et la
facon dont nous pensons a un effet important sur ce que nous res-
sentons. Les adolescents dépressifs pensent souvent aux situations et
a eux-mémes d’'une maniére d'une maniere qui est déformée négati-
vement. Leur pensée est orientée vers une fagon négative de voir les
choses. Ce type de pensée exagere la gravité d’'une situation et ignore
les événements positifs.

Des pensées négatives irréalistes

Ne voir que les problemes et ignorer les bonnes choses. Si un ami
passe dans le couloir en ne vous saluant que rapidement, vous pre-
nez cela pour la preuve que personne ne vous aime vraiment, tout en
ignorant que quelqu’un d’autre vous a salué et a souri.

P14
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Pensées négatives injustes a votre égard

Vous vous jugez de maniére sévere, vous vous imposez des normes
tres strictes, vous vous rabaissez.

Les échecs que vous avez connus ou les erreurs que vous avez com-
mises vous reviennent clairement a lesprit, mais vous exagérez la
gravité de léchec ou de lerreur.

De plus, vous oubliez ce que vous avez accompli ou les bonnes
choses que vous avez faites. Vous avez 'impression que les choses
positives ne comptent pas vraiment.

Des pensées irréalistes sur lavenir

Exagérer la probabilité que de mauvaises choses se produisent, ima-
giner le pire, envisager 'avenir d'une maniére sombre qui n’a pas
vraiment de sens. Par exemple, une personne dépressive qui ne fait
pas partie d’'une équipe de foot peut imaginer quelle ne sera pas
choisie a 'avenir et quelle ne pourra jamais jouer de foot.

Emotions

- tristesse

- désespoir

- sensation de vide
- anxiété

La dépression commence généralement par des sentiments de dé-
couragement ou de tristesse. Si la situation saggrave, la personne
déprimée peut se sentir engloutie par le désespoir.

De nombreuses personnes déprimées ont l'impression
de ne plus tirer de plaisir des choses quelles aimaient
faire auparavant.

Sila dépression devient sévere, il peut y avoir une sorte dengour-
dissement ou de vide, comme s’il n'y avait pas de sentiments. Cest
comme si la douleur devenait si forte que votre esprit éteignait tout
simplement vos émotions.

Les personnes déprimées ont une vision négative et irréaliste de leur
situation et delles-mémes. Puisque leurs émotions sont basées sur
cette fagon déformée de penser.

®15
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Il peut étre difficile de considérer les émotions comme irréalistes.
Mais imaginez un homme qui pense que les voyages en avion sont
dangereux, qui croit que les avions tombent constamment du ciel. 1l
aura tres peur lorsqu’il prendra l'avion, mais sa peur provient d'une
pensée irréaliste.

Etat physique

- mauvais sommeil

- manque dénergie

- changements dappétit

- modifications du systéme nerveux

Manque de sommeil

La dépression saccompagne souvent de différents types de problemes
physiques. Lun deux est la difficulté & dormir - une personne dépri-
mée ne peut pas sendormir ou dort trop.

Manque dénergie

Outre les problémes de sommeil, les adolescents déprimés ont sou-
vent I'impression qu’ils nont pas dénergie, qu’ils nont pas dappé-
tit ou qu’ils ont toujours faim. Ils peuvent avoir des difficultés a se
concentrer sur leurs travaux scolaires.

Déséquilibre de fonctionnement

Enfin, certains adolescents déprimés développent une sorte de «désé-
quilibre» dans le fonctionnement de leur systeme nerveux.
fonctionne.

Problémes dapprentissage

Les changements physiques qui accompagnent la dépression rendent
plus difficile la gestion des problemes ou méme l'apprentissage des
compétences décrites dans ce guide. Pour certains adolescents dépri-
més, les médicaments peuvent

Les causes de la dépression adolescente

Les genes, peuvent augmenter le risque de dépression chez un ado-
lescent. Cependant, les conditions environnementales et sociales ont
également un role a jouer. Les facteurs suivants peuvent déclencher
ou exacerber les symptomes de dépression chez votre adolescent :
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Intimidation

Etre intimidé par des pairs peut ajouter du stress a la vie d’un ado-
lescent et affecter son estime de soi. Cela peut, a son tour, déclencher
des sentiments intenses d’'impuissance et de désespoir.

Problémes de santé mentale et physique

La dépression chez les adolescents est associée a un certain nombre
d’autres problemes de santé mentale, notamment les troubles de l’ali-
mentation , lautomutilation , I'anxiété, ou un trouble d’apprentissage.
Les luttes qui accompagnent ces conditions peuvent amener un
adolescent a se sentir peu confiant et frustré lorsqu’il sagit détudes et
de socialisation. Les handicaps physiques ou les maladies chroniques
peuvent jouer un role.

Expériences stressantes passées et présentes

Les traumatismes antérieurs résultant de situations violentes ou
abusives peuvent exposer les adolescents a la dépression ainsi quau
trouble de stress post-traumatique. Des événements récents, comme
la perte d’un étre cher, peuvent également déclencher une humeur
dépressive.

Manque de soutien social

Les adolescents qui ne se sentent pas soutenus par leur famille ou
leurs pairs sont a risque de dépression. Par exemple, un adolescent
qui maime pas lorientation de ses études.

Dépression et utilisation des réseaux sociaux

Certaines études établissent un lien entre la dépression chez les
adolescents et I'utilisation des médias sociaux .

Les adolescents qui passent trop de temps sur les réseaux sociaux ont
tendance a signaler des taux de dépression plus élevés que leurs pairs.
Plusieurs explications peuvent expliquer ce lien :

917
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- Les interactions en ligne peuvent étre émotionnelle-
ment insatisfaisantes ou augmenter la peur détre exclu.
Par exemple, ladolescent peut voir des images de ses
camarades passer du temps ensemble et se sentir exclu.

- Les adolescents sur les réseaux sociaux peuvent
passer beaucoup de temps a comparer leur apparence
et leur vie avec celles de leurs pairs. Cela peut nuire a
lestime de soi.

- Passer du temps sur les réseaux sociaux peut réduire
le temps que I adolescent passe a étre physiquement
actif ou a développer des compétences.

- Trop de temps passé sur les réseaux sociaux peut in-
terférer avec la routine de sommeil de votre adolescent,
affectant indirectement son humeur.

Types de dépression

Les symptomes de la dépression peuvent varier d'une personne a
lautre. Il existe plusieurs types de dépression:

Dépression sous forme de détresse anxieuse
Dépression avec agitation inhabituelle ou inquiétude concernant des
événements possibles ou une perte de controle

Dépression mélancolique

Dépression sévere avec absence de réponse a quelque chose qui
procurait du plaisir et associée a un réveil tot le matin, une humeur
dégradée le matin, des changements majeurs dans l'appétit et des
sentiments de culpabilité, d’agitation ou de lenteur

Dépression atypique

Dépression encouragé par des événements heureux, un appétit
accru, un besoin excessif de sommeil, une sensibilité au rejet et une
sensation de lourdeur dans les bras ou les jambes.

D’autres troubles qui provoquent des symptomes de dépression

Plusieurs autres troubles incluent la dépression comme symptome.
Un diagnostic précis est la clé pour obtenir un traitement approprié.

® 13
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Troubles bipolaires I et I1.

Ces troubles de '’humeur comprennent des sautes d’humeur 1l
est parfois difficile de faire la distinction entre trouble bipolaire et
dépression.

Trouble cyclothymique.
Le trouble cyclothymique implique des hauts et des bas qui sont plus
doux que ceux du trouble bipolaire.

Trouble de 'humeur

Ce trouble de '’humeur chez les enfants comprend une irritabilité et
une colére chroniques et séveres accompagnées de fréquents acces
de colere extrémes. Ce trouble évolue généralement vers un trouble
dépressif ou un trouble anxieux a I'adolescence ou a I'dge adulte.

Trouble dépressif persistant

Parfois appelée dysthymie, il sagit d'une forme de dépression moins
grave mais plus chronique. Bien qu’il ne soit généralement pas inva-
lidant, le trouble dépressif persistant peut empécher de fonctionner
normalement dans les routines quotidiennes et de vivre pleinement
sa vie.

Trouble dysphorique prémenstruel.

Cela implique des symptomes de dépression associés a des chan-
gements hormonaux qui commencent une semaine avant et samé-
liorent quelques jours apres le début des menstruations. Les symp-
tomes sont minimes ou ont disparu apres la fin des regles.

Utilisation de drogues récréatives
Meédicaments

Reconnaitre la dépression chez les adolescents

La dépression chez les adolescents augmente a un rythme alarmant.
Des enquétes récentes indiquent que jusqua un adolescent sur cing
souffre de dépression clinique selon les études américaines. Il sagit
d’un probléme grave qui nécessite un traitement rapide et approprié.

La dépression peut étre difficile a diagnostiquer chez les adolescents,
car les adultes peuvent sattendre a ce que les adolescents agissent de
mauvaise humeur. De plus, les adolescents ne comprennent pas ou
nexpriment pas toujours tres bien leurs sentiments. Ils peuvent ne
pas étre conscients des symptomes de la dépression et ne pas deman-
der d’aide.

Ces symptomes peuvent indiquer une dépression, en particulier
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lorsqu’ils durent plus de deux semaines :

-Mauvaise performance a lécole
- Retrait des amis et des activités
-Tristesse et désespoir
-Manque denthousiasme, dénergie ou de motivation
- Colére et rage
- Réaction excessive a la critique
-Sentiment détre incapable de satisfaire les idéaux
- Mauvaise estime de soi ou culpabilité
- Indécision, manque de concentration ou oubli
- Agitation et agitation
- Changements dans les habitudes alimentaires ou de som-
meil
-Abus de substance
- Problemes d’autorité
- Pensées ou actions suicidaires

Les symptomes

La dépression chez les adolescents est un grave probléme de santé
mentale qui provoque un sentiment persistant de tristesse et une
perte d’intérét pour les activités.

Elle affecte la fagon dont I’ adolescent pense, se sent et se comporte,
peut causer des probléemes émotionnels, fonctionnels et physiques.

Bien que la dépression puisse survenir a tout moment de la vie,
les symptomes peuvent étre différents entre les adolescents et
les adultes.

La dépression chez les adolescents nest pas une faiblesse ou quelque
chose qui peut étre surmonté avec de la volonté - elle peut avoir de
graves conséquences et nécessite un traitement a long terme.

Pour la plupart des adolescents, les symptomes de la dépression
satténuent grace a des traitements tels que des médicaments et des
conseils psychologiques.

Comment dépirme un adolescent ?

La transition de lenfance vers Iage adulte peut parfois inclure des
conflits avec les adultes dans lenvironnement immeédiat, accompa-
gnés de déception, irritation et modifications du comportement au
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sein du cercle familial ou amical.

La premiére différence entre un comportement dopposition et de
dépression est que les symptomes de la dépression durent au moins
deux semaines, alors que les symptomes d'un comportement doppo-
sition ne durent pas aussi longtemps.

Ladolescent en opposition garde une sorte de communication a
minima avec son entourage, parfois une communication symbolique
(il peut refuser de participer a des activités de la famille sauf pour les
fétes par exemple) tandis que I'adolescent déprimé ne communique
plus.

Si les parents marrivent pas a distinguer les symptomes dépressifs
d’'un comportement adolescent en opposition, il est utile de consulter.

Les troubles de 'humeur et l'irritation ne sont pas toujours les symp-
tomes les plus fréquents de la dépression.

Malheureusement il nexiste aucun symptome ou signe
capable de confirmer dune facon évidente le diagnostic
de dépression.

En plus, de nombreuses personnes ne se rendent pas compte que la
dépression peut provoquer des symptomes physiques chez les adultes
et chez les adolescents : douleurs, troubles de 'appétit ou troubles du
sommeil.

Un épisode dépressif principal typique dure en moyenne de 7 - 9
mois ; 90 % des adolescents déprimés guérissent dans un délai de
deux ans, mais malheureusement la rechute arrive dans 40 % des cas
dans un délai de deux ans et dans 70 % des cas dans un délai de cinq
ans.

Chez les adolescents, il existe plusieurs types de dépressions : dépres-
sion principale, dysthymie, et trouble dépressif commun.
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Evaluation de la dépression
adolescente

[évaluation de la dépression chez 'adolescent nécessite la compré-
hension de certains points :

Maladie sous traitée

La dépression chez les adolescents est sous-traitée en dépit de ces
conséquences. 70 a 80 % des adolescents déprimés ne sont pas trai-
tés selon les études.

Le traitement de la dépression adolescente est sollicité essentiel-
lement en cas de probleme grave comme tentative de suicide ou
échec scolaire.

Le diagnostic de la dépression adolescente nécessite un entretien
clinique formel entre le psychiatre et I'adolescent. Le psychiatre
utilisera des instruments dévaluation pour étudier la possibilité de
diagnostic, pour étiqueter la forme de la dépression et pour propo-
ser un traitement.

Les systémes disponibles dévaluation de la dépression adolescente
sont différents des systemes dévaluation de la dépression adulte.

Les questions posées par le professionnel de la santé mentale
ne sont jamais stigmatisantes, sont posées sans jugement. Les
questions sont du genre : chacun dentre nous a ces moments de
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tristesse, quelles sont les choses qui vous rendent triste ?

Selon vous, vous étes généralement triste, heureux, ou entre les
deux ? Les réponses a ces questions vont aider le professionnel de
la santé mentale a faire le diagnostic, elles peuvent également servir
a une graduation pour évaluer la sévérité de la dépression, comme
par exemple classer 'intensité de la tristesse, ou 'insomnie sur une
échellede 1a 10

[¥valuation de la dépression adolescente inclut également la
recherche des idées suicidaires, détecter les facteurs de risque,
les facteurs protecteurs qui influencent le risque de suscite.

Cet entretien entre le professionnel de la santé mentale et I'adoles-
cent permettra aux médecins déliminer d’autres maladies pouvant
avoir des symptomes dépressifs comme I'hypothyroidie, I'abus de
substances, et la présence dautres maladies psychiatriques.

La dépression adolescente est évaluée dans un cadre social, le pro-
fessionnel de la santé prendra en compte lenvironnement familial,
scolaire, et émotionnel de lenfant.

Ces critéres dévaluation permettent de consolider le diagnostic, et
‘adapter le traitement. Par exemple, I'adolescent dans une famille
dysfonctionnelle, familles a problemes, devrait étre aidé d’une fagon
différente d'un adolescent déprimé dans une famille sans probleme.

Interventions

La dépression adolescente est une maladie fréquente qui nécessite
I'intervention de plusieurs réseaux de soins. Les intervenants au
sein de lenvironnement scolaire peuvent détecter ces dépressions
et orienter 'adolescent vers le meilleur réseau du soin, les médecins
généralistes peuvent aussi prendre en charge 'adolescent déprimé
et recommander a la famille un traitement, une adaptation, ou une
consultation spécialisée.

Internet ne permet pas daider les adolescents déprimés, les conseils
génériques, lécoute bienveillante, ou le soutien anonyme ne peuvent
améliorer létat dépressif.
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Ces moyens de communication modernes sont fondés sur le dis-
cours et [échange verbal alors que le discours et les plaintes font
parties de la maladie dépressive. Le meilleur conseil en face d'une
personne qui utilise Internet pour se plaindre d’'une éventuelle dé-
pression est de conseiller de consulter.

Choix de traitements

Le choix du traitement, psychiatrique, psychologie ou autre est déci-
dé par le professionnel de la santé. Ces choix sont motivés par létat
du patient, la sévérité de la dépression, et la possibilité de récidive.

Par exemple, quand la dépression est chronique ou récidivante, le
médecin psychiatre conseillera un traitement supplémentaire de
type psychologique, ou l'intervention d’un assistant social pour faire
face a des facteurs psychosociaux capables d’aggraver Iétat dépressif,
ou dencourager la récidive.

La psychothérapie par exemple peut fournir aux adolescents dé-
primés d’une fagon chronique des moyens utiles pour mieux com-
prendre leurs modes de pensée, pour identifier et controler les
facteurs psychosociaux qui contribuent a la persistance de Iétat
dépressif.

Consultation psychiatrique

La consultation psychiatrique est indiquée en cas déchec de la théra-
pie initiale, en cas de tentative de suicide, en cas de maladie psychia-
trique qui accompagne létat dépressif comme la maladie bipolaire.
La consultation psychiatrique est indiquée dans tous les cas ou la
sécurité de 'adolescent ou de son entourage et mis en danger.

Refus de diagnostic

Les adolescents, ainsi que leurs parents, refusent parfois le diagnos-
tic de dépression, préférent chercher une raison médicale et non pas
psychiatrique, continuent de consulter les médecins pour éviter ce
diagnostic.

Le corps soignant devrait prendre en compte cette tendance, pour
informer le patient et son entourage familial, pour expliquer la na-
ture médicale et psychiatrique a la fois de la dépression, et le reten-
tissement de la dépression sur la qualité de vie et sur létat général de
‘adolescent.
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Etablir le diagnsotic

Le diagnostic de la dépression est un diagnostic délimination. Le
médecin ne peut faire ce diagnostic avant déliminer les autres mala-
dies organiques ou psychiatriques capables de provoquer des symp-
tomes dépressifs.

Apres le bilan, les adolescents et leurs familles sont souvent soulagés
et rassurés en face de ce diagnostic surtout en cas d’'une explication
minutieuse des symptomes, des étapes de traitement, et de lefficacité
des thérapies disponibles.

Comment aider un adolescent dépressif

Si vous soupgonnez que votre adolescent est déprimé, faites part de
vos préoccupations d'une maniere aimante et sans jugement. Méme
si vous nétes pas str que la dépression soit le probléeme, les compor-
tements et les émotions génants que vous voyez sont les signes d’'un
probléme qui doit étre résolu.

Ouvrez un dialogue en faisant savoir a votre adolescent quels symp-
tomes spécifiques de dépression vous avez remarqués et pourquoi ils
vous inquietent.

Demandez a votre enfant de partager ce qu’il traverse et soyez prét et
disposé a vraiment écouter. Evitez de poser beaucoup de questions,
mais indiquez que vous étes prét et disposé a fournir tout le soutien
dont ils ont besoin.

Comment agir avec un adolescent dépressif

- Résistez a toute envie de critiquer ou de porter un jugement une
fois que votre adolescent commence a parler. Cimportant est que
votre enfant communique. Vous ferez le plus grand bien en faisant
simplement savoir a votre adolescent que vous étes la pour lui, plei-
nement et inconditionnellement.

- N'abandonnez pas s’il vous repousse au début. Parler de dépres-
sion peut étre difficile pour les adolescents. Méme s’ils le veulent, ils
peuvent avoir du mal a exprimer ce qu’ils ressentent. Soyez respec-
tueux de votre enfant tout en mettant 'accent sur votre préoccupa-
tion et votre volonté découter.

- Validez ses sentiments. N'essayez pas de dissuader votre adolescent
de sortir de la dépression, méme si ses sentiments ou ses inquiétudes
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vous paraissent irrationnels. Les tentatives bien intentionnées dex-
pliquer pourquoi «les choses ne vont pas si mal» donneront 'impres-
sion que vous ne prenez pas ses émotions au sérieux. Le simple fait
de reconnaitre la douleur et la tristesse qu'il ressent peut contribuer
grandement a le faire se sentir compris et soutenus.

- Faites confiance a votre instinct. Si votre adolescent prétend que
tout va bien mais n'a aucune explication sur la cause du comporte-
ment dépressif, vous devez faire confiance a votre instinct. Si votre
adolescent ne souvre pas a vous, envisagez de vous tourner vers un
tiers de confiance : un conseiller scolaire, un enseignant un profes-
sionnel de santé.

- Encouragez les liens sociaux. Les adolescents déprimés ont ten-
dance a se retirer de leurs réseaux d’amis et des activités qu’ils
avaient I'’habitude d’apprécier. Uisolement ne fait quaggraver la dé-
pression, alors faites ce que vous pouvez pour aider votre adolescent
a se reconnecter.

- Prévoyez du temps chaque jour pour parler, un moment ol vous
vous concentrez sur votre adolescent, sans distractions ou en es-
sayant deffectuer plusieurs taches. Le simple fait de discuter peut
jouer un role dans la réduction de la dépression de votre adolescent.

- Combattre I'isolement social. Faites ce que vous pouvez pour gar-
der votre adolescent connecté aux autres. Encouragez-le a sortir
avec des amis ou a inviter des amis. Participez a des activités qui
impliquent d'autres familles et donnez a votre enfant loccasion de se
rencontrer et de se connecter avec dautres enfants.

- Essayez de réduire 'utilisation des médias sociaux. Rappelez a votre
adolescent que les médias sociaux ne sont pas un substitut idéal aux
interactions réelles.

- Impliquez votre adolescent. Suggérez des activités, telles que des
sports, des clubs parascolaires ou les cours d’art, de danse ou de mu-
sique, qui tirent parti des intéréts et des talents de votre adolescent.
Bien que votre adolescent puisse manquer de motivation et d’intérét
au début, a mesure qu’il se réengage dans le monde, il devrait com-
mencer a se sentir mieux et a retrouver son enthousiasme.

- Promouvoir le volontariat. Faire des choses pour les autres est un
puissant antidépresseur et un booster destime de soi. Aidez votre
adolescent a trouver une cause qui l'intéresse et qui lui donne un but.
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- Faites de la santé physique une priorité
La santé physique et mentale sont liées. La dépression est exacerbée
par I'inactivité, un sommeil insuffisant et une mauvaise alimentation.

- Faites bouger votre ado. Lexercice est absolument essentiel a la san-
té mentale , alors faites en sorte que votre adolescent soit actif, quoi
qu’il en cotte. Les adolescents devraient faire au moins une heure
dactivité physique par jour, mais cela ne doit pas étre ennuyeux.

- Fixez des limites au temps décran. Les adolescents vont souvent en
ligne pour échapper a leurs problemes, mais lorsque le temps décran
augmente, l'activité physique et le temps passé avec des amis dimi-
nuent. Les deux sont une recette pour aggraver les symptomes.

- Offrir des repas nutritifs et équilibrés. Assurez-vous que votre ado-
lescent recoit la nutrition dont il a besoin pour sa santé.

- Encouragez son sommeil. Les adolescents ont besoin de plus de
sommeil que les adultes jusqua 9 a 10 heures par nuit.

Faire face aux pressions des adolescents

Lorsque les adolescents se sentent déprimés, il existe des moyens de
gérer ces sentiments pour éviter une dépression grave.

- Essayez de faire de nouveaux amis. Des relations saines avec les
pairs sont au cceur de lestime de soi des adolescents et offrent un
exutoire social important.

- Participez a des sports, a un travail, a des activités scolaires ou a des
passe-temps. Rester occupé aide les adolescents a se concentrer sur
des activités positives plutdt que sur des sentiments ou des compor-
tements négatifs.

- Joignez les organisations qui offrent des programmes pour les
jeunes. Des programmes spéciaux adaptés aux besoins des adoles-
cents aident a développer des intéréts supplémentaires.

- Demandez de l'aide a un adulte de confiance. Lorsque les pro-
blémes sont difficiles a gérer seuls, les adolescents ne doivent pas
avoir peur de demander de l'aide.
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Traiter la dépression des adolescents

Il est important que les adolescents déprimés recoivent un traitement
professionnel rapide.

La dépression est une maladie grave sans traitepment, elle peut sag-
graver. Si les adolescents déprimés refusent le traitement, il peut étre
nécessaire pour les membres de la famille de demander conseil a un
professionnel.

La thérapie peut aider les adolescents a comprendre pourquoi ils sont
déprimés et a apprendre a faire face aux situations stressantes.

Le traitement peut consister en une consultation individuelle, de
groupe ou familiale. Les médicaments qui peuvent étre prescrits par
un psychiatre peuvent étre nécessaires pour aider les adolescents a se
sentir mieux.

Voici quelques-unes des fagons les plus courantes et les plus efficaces
de traiter la dépression chez les adolescents :

La psychothérapie

Elle offre aux adolescents loccasion dexplorer des événements et des
sentiments qui sont douloureux ou troublants pour eux. La psycho-
thérapie leur enseigne également des habiletés d’'adaptation.

La thérapie cognitivo-comportementale
Elle aide les adolescents a changer les schémas négatifs de pensée et
de comportement.

La thérapie interpersonnelle
Elle se concentre sur la fagon de développer des relations plus saines
a la maison et a [école.

Les médicaments
Ils soulagent certains symptomes de la dépression et sont souvent
prescrits en méme temps que la thérapie.
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Adolescents d’aujourd’hui :
plus déprimés

Bien que personne ne puisse expliquer exactement pourquoi, de
nombreux experts affirment que les adolescents et les adolescents
d’aujourd’hui sont probablement confrontés a plus de pressions a
la maison ou a Iécole, s'inquiétent des problemes financiers de leur
famille et consomment davantage d’alcool et de drogues.

Pourquoi tant d’adolescents sont-ils déprimés ?

Certains adolescents sont plus a risque de dépression et de suicide
que dautres. Ce sont des facteurs connus :

Plus de filles déprimmées
Les adolescentes développent une dépression deux fois plus souvent
que les hommes.

Mal traités ou négligés
Les adolescents maltraités et négligés sont particulierement a risque.

Maladies chroniques

Les adolescents qui souffrent de maladies chroniques ou d'autres
conditions physiques sont a risque.
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Antécédents familiaux

Adolescents ayant des antécédents familiaux de dépression ou de
maladie mentale : entre 20 et 50 % des adolescents souftrant de dé-
pression ont un membre de leur famille souffrant de dépression ou
d’un autre trouble mental.

Problémes mentaux

Adolescents ayant des problémes mentaux ou de toxicomanie non
traités : environ les deux tiers des adolescents souffrant de dépres-
sion majeure luttent également contre un autre trouble de 'humeur
comme la dysthymie, 'anxiété, les comportements antisociaux ou la
toxicomanie.

Traumatismes
Les jeunes qui ont subi des traumatismes ou des perturbations a la
maison, y compris le divorce et le déces de parents.

LEs adolescents semblent se sentir plus désespérés que dans le passé,
ils pensent qu’ils sont invincibles, alors lorsqu’ils ressentent une dou-
leur psychologique, ils sont plus susceptibles de se sentir submergés
par le désespoir et la conviction qu’ils nont pas controle sur leur vie.

Les adolescents d’aujourd’hui : préparés aux défis de la vie ?

Certains experts pensent que nous avons élevé nos adolescents a
avoir des attentes irréalistes.

Parallélement aux messages médiatiques modernes, de nom-
breux parents nont pas enseigné a leurs enfants la capacité
‘adaptation dont ils ont besoin pour survivre.
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Pourquoi les ados d’aujourd’hui sont-ils si stressés ?

Le stress déclenche la dépression et les troubles de 'humeur, de sorte
que ceux qui y sont prédisposés ont plus de risque de dépression. Les
modes de vie modernes : manque de soutien familial, moins dexer-
cice, moins de distractions simple, plus de jeux liés produits par la
technologie, moins de soleil et plus dordinateurs.

Voici les types les plus courants de pensées dépressives :

Tout ou rien

Vous voyez les situations comme étant totalement dans un sens ou
dans l'autre. Si vous nobtenez pas un A a lexamen, cela signifie que
vous l'avez raté. Si vous avez des difficultés en mathématiques, cela
signifie que vous ne les comprendrez jamais.

Une version de ce phénomene est le perfectionnisme,
qui consiste a penser que vous devez étre le meilleur
dans une situation donnée, sinon cela signifie que vous
avez échoué.

Mais le fait est que trés peu de situations sont complétement dans un
sens ou dans l'autre. La plupart des situations se situent quelque part
entre les deux. Il est plus réaliste de penser aux situations en nuances
de gris, et non en noir et blanc.
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Avoir des difficultés en mathématiques est un probléeme qui nécessi-
tera de l'aide, pas un désastre total.

Quant au perfectionnisme, puisque personne ne peut atteindre la

(et étre Iétudiant en sciences le plus intelligent, létudiant en arts plas-
tiques le plus créatif, la personne la plus populaire de Iécole), fixez
vos attentes a un niveau qui soit stimulant mais pas surhumain.

Nooubliez pas que si vous vous fixez des normes de haut niveau, vous
risquez de sombrer dans la dépression.

Généralisation abusive

A partir d’'un événement négatif, vous vous attendez a ce que les
choses continuent a mal tourner ; ou a partir d’un fait négatif, vous
supposez que tout le reste de la situation est négatif.

Vous obtenez de mauvais résultats a un examen, vous vous attendez
donc a obtenir de mauvais résultats a tous les examens a venir.

Vous entendez dire qu'une personne est en colére contre vous, alors
vous supposez que tous les autres personnes sont en colére contre
vous.

Il est plus réaliste de chercher des informations supplémentaires
pour décider de la situation plutdt que de se fier a un seul petit fait.

Avoir des résultats médiocres a un examen ne signifie pas que vous
ne pourrez pas réussir les examens suivants dans cette matiere si
vous étudiez davantage, ou les examens dans d’autres matieres.
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Auto dénigrement

Un ado déprimé parle a lui -méme d’'une maniére dure, en se traitant
de «loser» ou de toute autre insulte.

Il dit a lui méme ce qu’il ne dit jamais aux autres. Tout ce qu’il ac-
complit, cest de se sentir découragé et accablé. Il est utile de cesser de
se coller de mauvaises étiquettes et de chercher les bonnes stratégies
pour accomplir et réursir

Exagérer

Exagére les risques, attendre a ce que la pire chose possible se pro-
duise. Dans une féte, attendre a ce que tout le monde vous ignore et
que vous passiez un mauvais moment. Passer un examen en étant
convaincu déchouer. Ce genre de raisonnement exagere la probabili-
té que quelque chose d’horrible se produise. Cela décourage et em-
péche dessayer de nouvelles choses.
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Lire les pensées

Lado déprimé imagine que dautres personnes le critiquent ou le us
rejettent. Il agit en pensant pouvoir déviner ou lire les pensées des
autres.

Une personne qui ne parle pas beaucoup devient une personne qui
naime pas l'ado, une personne qui rit devient une personne qui se
moque et raille I'ado déprimé.

Priorité aux événements négatifs

Vous ne prétez attention quaux événements qui vous décoivent ou
aux commentaires critiques des autres. Vous accordez beaucoup
d’importance aux événements négatifs. Lorsque quelque chose de
positif se produit, vous l'ignorez.

Lorsque quelqu'un vous félicite, vous vous sentez mal a laise et
vous considérez que cest sans importance [«il essayait juste de
me faire sentir mieux»].

Mais il est plus réaliste de préter attention aux deux types dévéne-
ments ; les événements positifs ou les commentaires positifs sont
souvent plus importants, car ils indiquent ce que vous faites
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bien. Sappuyer sur ce que vous faites bien est une excellente stratégie
pour améliorer votre vie.
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