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INTRODUCTION

Vous vous sentez triste depuis un moment ? Vous n’êtes pas d’humeur à passer un bon moment avec les autres ?



Si vous souffrez d’une tristesse prolongée depuis un certain temps maintenant, vous faites certainement face à ces épisodes de dépression. Il vous est possible de consulter un psychiatre afin d’en avoir la confirmation. En effet, ces médecins peuvent réellement vous aider avec votre problème.

La depression ou la tristesse prolongée est en fait assez courante puisqu’elle concerne plus de 300 000 000 de personnes dans le monde et que près d’une personne sur cinq en souffre ou en a souffert en France.

Cependant, bien qu’elle soit répandue, cette maladie n’en est pas moins un fardeau pour ceux qui la supportent. Elle peut sembler simple à traiter, mais en réalité, simplement remonter le moral de la personne concernée ne suffit pas à guérir.

En effet, les visites fréquentes chez un thérapeute cognitivo-comportementale sont un besoin tout autant que de prendre tous les médicaments prescrits par le médecin

La dépression prend facilement place dans la vie de quelqu’un au travers de ses activités quotidiennes, laissant alors son goût pour la vie se dissiper peu à peu. L’aspect joyeux et solaire du concerné est alors remplacé par des doutes, un manque d’envie de s’activer, une perte de confiance en soi et une volonté d’isolement sans se soucier nullement de l’activité extérieure.

De plus, une personne souffrant de dépression n'est pas la seule impactée de cette maladie destructrice, ses proches ne manqueront pas de suivre cet exemple. En voyant l'individu se développer à travers des rugosités, sans se soucier de quoi que ce soit ou qui que ce soit plus, il est très probable que la dépression touche non seulement sa relation avec soi-même, mais avec ses proches également.

Heureusement la dépression peut maintenant être guérie, surtout quand le diagnostic est précoce, les personnes déprimées peuvent effectivement être traitées par une thérapie et des médicaments, mais cela peut être un peu coûteux, alors que la santé mentale d’une personne ne devrait pas être quelque chose de futil.

La discussion comportementale cognitive ou le fait de parler à autrui ne sont que quelques-uns des traitements psychosociaux disponibles que les thérapeutes cognitivo-comportementales peuvent offrir à leurs patients. Ils sont effectivement en mesure de produire des résultats fructueux et positifs.

Voici alors 5 conseils qui vont vous aider à éloigner la dépression

1)
 
 Savoir reconnaître et accepter la dépression
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Les symptômes de la dépression sont assez connus. Pourtant, les gens ont tendance à ne pas reconnaître la dépression, même lorsqu’elle est sous leurs yeux : être honnête avec soi-même est donc la clé pour être en mesure de guérir d’une telle maladie.

Ne jamais négliger les divers symptômes est un point essentiel, les individus déprimés présentent souvent des comportements atypiques tels que le manque soudain d’intérêt pour les passe-temps (ou d'autres choses qu'ils aiment habituellement).



Ils dorment trop ou au contraire ne sont pas en mesure d'obtenir un petit roupillon, devenant tout à coup antisocial, parlant beaucoup de la mort ou encore du fait d'être une personne sans valeur.

Il y a en fait beaucoup plus d'autres symptômes, mais ceux-ci suffisent à conseiller un psychiatre à une personne si vous les décelez chez elle. De là, vous serez en mesure d'évaluer la façon dont les traitements auront lieu.

La dépression ne doit pas être quelque chose dont les gens ont peur, au contraire, les gens devraient juste commencer à prendre leur vie en main et faire face à cette maladie afin de la combattre le mieux possible. La vie est un trop beau cadeau pour le perdre ou passer son temps à se morfondre.

La dépression ne peut pas tuer son corps, mais il va certainement tuer son esprit si vous le permettez. Ne soyez pas une victime. Soyez fort. Levez la tête, et tenez-vous prêts à prendre une revanche sur cette maladie.

2)
 
 Se montrer patient
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Le vieil adage, lentement mais sûrement s’applique particulièrement au traitement de la dépression, il est en effet important que le patient continue de prendre les médicaments prescrits pour son traitement et qu’il continue également de se rendre aux séances de thérapie correspondantes avec le thérapeute cognitive-comportementale. Il ne faut pas s’avouer vaincu.

Le conseil concerne également les proches du concerné. En effet, laissez-lui le temps d’aller mieux. Il s’agit d’une vraie maladie alors ne le blâmez pas et soyez là pour lui. Le soutien est l’un des éléments les plus précieux lors du processus de guérison.

3)
 
 Tenir un journal
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Tenir un journal durant tout le processus de guérison peut réellement aider une personne atteinte de dépression. En effet, cela lui permet de s’adonner à une activité et va donc la motiver à s’occuper.

De plus, cela va lui permettre de s'exprimer sur différents sujets mais surtout sur ses sentiments et ressentis ce qui peut grandement aider à prendre conscience de la situation et surtout, à prendre conscience de soi.

Aucune règle ne dirigera ce carnet : il s’agira effectivement d’expression libre, aucun sujet n’y est imposé.

Un carnet de petite taille peut s’avérer pratique car il peut alors être emmené partout et offrir un défouloir permanent à la personne.

Enfin, les personnes de dépression ayant souvent tendance à moins discuter et échanger avec les autres, cela leur permet d’avoir une sorte d’interaction, d’activité, quand bien même elle reste personnelle.


4
)
 
 Avoir un mode de vie sain
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Il est important en période de dépression de ne pas se laisser aller.

En effet, bien que l’humeur soit morose, il est nécessaire et même primordial de faire encore plus attention à ses habitudes et son rythme de vie qu’auparavant.

Deux conseils sont alors à écouter attentivement : manger sain et faire du sport.

Le fait de concilier une alimentation saine avec une activité sportive quotidienne permet au corps de fonctionner correctement et d’être en bonne santé. Le physique influant sur le mental, ces efforts auront un réel impact sur la santé mentale et donc le moral de la personne.

L’activité sportive n’a pas à occuper la matinée entière : une heure par jour suffit très bien. Elle permettra de se dépenser, se motiver, et même de procurer un sentiment de satisfaction personnelle et de fierté, ce qui est un excellent moyen de dégager les idées ternes et moroses.

Il en est de même pour la nourriture saine. Les deux vont de pair.

La méthode SMART peut vous aider à établir de bons objectifs.

Le nom de cette méthode est évidemment un acronyme des termes suivants :


-
      
 
Spécifique



-
      
 
Mesurable



-
      
 
Acceptable / ambitieux



-
      
 
Réaliste



-
      
 
Temporairement défini


Après avoir défini ces différents éléments, il sera plus simple de les atteindre et de créer ainsi un sentiment de fierté et d’accomplissement.

5)
 
 Prendre soin de soi et accepter que les autres le fassent aussi
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Il est courant lors d’une dépression de refuser l’aide des autres et de cesser toute activité personnelle visant à prendre soin de soi.

Cependant, prendre soin de soin (de diverses façons) est primordial. Qu’il s’agisse de temps de repos, de bains, de soins, de sport, de nourriture, de soigner son apparence etc… Toutes ces petites attentions sont nécessaires  à son propre bien être.

Il arrive également que d’autres se portent volontaires pour nous aider : nous faire un soin, un massage, nous raconter une histoire drôle, nous emmener passer un bon moment à l’extérieur : ne dites pas non. Il faudra certes se forcer parfois, mais accepter l’aide des autres c’est accepter de s’aider soi-même. Se faire violence dans ces moment-là est un vrai must : vous vous en remercierez après.

CONCLUSION

Ces quelques conseils peuvent pour paraître futiles et évidents, mais croyez-moi : si vous les appliquez correctement, ils peuvent être une profonde aide afin de se soigner de la dépression.

Le plus gros conseil à donner est bien sur le suivant : restez fort et croyez en vous ! Vous allez vaincre cette dépression, ou alors aider quelqu’un d’autre à la vaincre. Ce n’est qu’une passe.

La vie est belle alors levez-vous et célébrez-la : vous pouvez le faire.

Croyez-en vous.
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SANS MEDICAMENTS

“FINIS la tristesse, les pertes d’énergie et les
coups au moral ”

AIME BAKER





