LES DIX COMMANDEMENTS
D’ACTIVATION CONTRE LA DEPRESSION

I. POUR CHANGER CE QUE TU RESSENS, DIFFEREMMENT TU AGIRAS

Il peut sembler logique d’attendre I’envie, la motivation et |’optimisme pour agir. Hélas, cette stratégie ne fonctionne pas
dansladépression quifavorise | esé motions négatives tout en endormant lessentiments positifs et stimulants. Ce ux-ci
peuvent ce pendant toujours se réveiller une foislancé dans I’action.

Il. LES ATTITUDES QUI TE MAINTIENNENT DANS LA DEPRESSION, TU IDENTIFIERAS

Fuirou éviter certaines situations protege d’éve ntuelles conséquences négatives, ce qui procure généralement un
soulagementrapide. Hélas, d’une part, ce soulagement ne dure pas et d’autre part ce genre d’attitude prive de
conséquences positives qui pourraient aider a sortirde la dépression.

IIl. CE QUI PRECEDE ET SUIT CHAQUE COMPORTEMENT IMPORTANT, TU RELEVERAS

Certains comporte ments peuvent avoir un effet antidépresseur. Il est donc essentielde les identifier en évaluant les
sentiments qui se manifestent avant et aprés chaque action. A ce titre, | es nouvelles expériences sont a tester ainsi que
cellesquiserévélaient bénéfiques avant |a dépression.

IV. SELON TES OBJECTIFS TU AGIRAS, ET NON SELON TON HUMEUR

La dépressionincite a agirde moins en moins, ce qui conduita enavoirde moins en moins envie. || convient donc d’agir
selonunprogramme définia I'avance plutot que de se laisser guider par les émotions et pensées négatives du moment.
Ces objectifs doivent étre planifiés le plus précisément possible.

V. PETIT TU COMMENCERAS, AINSI PLUS FACILES SERONT LES CHANGEMENTS

Initierunchangement n’est déja pas chose facile sans dépression. Le perfectionnisme etla pensée en « toutou rien »
incite souventas’imposer d’emblée des tachesdifficileset décourageantes. Il est donc conseillé de segmenterau
maximum ses objectifs afinde les rendre plus accessibles.

VI. LES ACTIVITES GRATIFIANTES, TU PREFERERAS

Les comportements les plus « antidépresseurs » sont généralement ceux qui sont suivis de ré compenses naturelles,
notamment sodiales (ex. sourires, compliments). Il est également conseillé de s’accorder des ré compenses plus
arbitraires (ex. soin, chocolat) lorsque | esgratifications environnementales tardent a se manifester.

VIl. LE SOUTIEN DE TON ENTOURAGE, SANS EXCES, TU RECHERCHERAS

Les membres de I’entourage peuvent se révélerd’une aide prédeuse pourse mettre enaction. Les conseils, I'aide a la
résolution de probleme, les encouragements et a utres gratifications sont a rechercher activement. Il est en revanche
essentiel de veillera ne pas laisser quelqu’un d’autre agirasa place.

VIIl. L’UTILITE DE TOUS LES RESULTATS, TU RECONNAITRAS
S’engager dans une activité n‘apporte pas toujours la satisfaction escomptée. || est ce pendant possible d’apprendre de
chaque expérience, méme des plus négatives qui permettront au mieux desajustements, sinon d’entamer une démarche
de résolution de probleme vers de nouvelles solutions a tester.

IX. APARLER, TU NE TE LIMITERAS PAS

La parole estindispensable et peut parfoissoulager quelques douleurs, mais elle ne permet pasde sortir de la dépression
si ellen’est pas suivie des actesappropriés. Initier un comportement nécessite de créer les conditions propices a l’action,
de la prépareraumieuxetde s’engageraupres de quelqu(es)’un(s).

X. LES OBSTACLES A L’ACTIVATION, TU CONTOURNERAS

Malgré les techniques de résolution de probléme, certaines difficultés peuvent persister. S’y heurter a ré pétition peut
devenir contreproductifvoire désespérant. Plutot que de gaspiller son énergie, mieux va ut la réorienter vers d’autres
taches quiprocureront un meilleur sentiment d’accomplissement avant d’y revenir, plus fort.
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