o Ociation
Pofaire

Sortie de dépression

Ma sortie de dépression est ’coujours horrible. Ma dépression aPPara?t en quelquesjours
aPrés un état maniaque. ]l me faut & mois pour sortir de dépression. ]l yatrop de choses a
gérer (sur’cout ce quej’ai fait en Phase maniaque). A cemoment, je suis Pcrsuaclé que ce
cluej’ai fait est le fait de ma Personnalité. Meon tort, Cest queje ne sais pas Parler en ames
Proches de ce clui s’est passé Je ne sais pas ledeur demander. Je ne dois pas me sentir

obhgé de mexcuser.
./_._.

Ma sortie de dépression est toujours difficile. L’cntouragc a un role dans la relation. ”

doit avoir des gestesvers |a personne. (/lne caresse, un contact c’est le borheur.
/-

Témo{gnagc de Proc/nf (maman d'un /'cune homme de 26 ans)

Fneffet| ouis avance. | ouis va bien. | a famille aussi maintenant.

Louis a Passé une année de cléPression dans sa chambre avec de tous Pctits moments de
joie et de bien-étre clui Passaient trés vite mais clui nous faisions esPérer. Nous vivions au

jourlejour.

| ouis était malhcureux, il souffrait en silence caril s’est rendu compte de sa maladie. ]l était
trés nos’calgique de sa vie Précéden’ce. ]l aeuune Période suicidaire : il a acheté une arme
surinternet, ila Pris des médicamcnts, il a roulé tres vite en voiture, il clisParaissait Plusieurs

jours Ga Policc le recherchait}.
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Ila toujours cu une étoile qui lui disait « Rentre chez ses parents ».(estla maman qui dit

cela, demander a | ouis ce qu’il en pense.

]l selevaita 10 }1, venait c}éjeuncrj retournait dans sa chambre. ]l fallait ]’appclcr pour le
repas de midi. ” refusait les visites. ” retournait trés vite dans sa chambre. Fas de

téléphone. Fas de telévision. ]l vivait isolé du monde.

]l s’est mis a fumer. ” fumait a n’imPorte que”e heure clujour comme de la nuit.
]l se lavait tout les deux ou troisjours, restait enjogging.

]l mangeait n’imPor’ce quoi...Pas trop. ” navait pas é’hygiéne de vie.
(Cestcala dépression !

Fendant une autre Périoc}cj il ¢tait sur Pordinateur tout le temps. Soit, il cherchait des
hépitaux spécialisés pour, Partir, pour se soigner trés raPiclement, soit il cherchait avec des
annonces avec Pobséssion de trouver du travail rapiécmcnt. ” cnvoyai’c des C\/ partout,
n’imPor’ce ou. Quand onlui téléphonai’c pour une cmbauchcj ” était euphorique de savoir
qu’i] était embauche. ]l était Puissant‘ (]l se voyait directeur ou nous ne savions quoi‘ ]l visait
une grosse P]ace). Nous, on savait que cela mallait pas durer, que cela allait vite retomber
et que la'maladic allait Prenc}rc le dessus.

]l était vite Fatigué. ” avait du mal a se lever. ” wétait pas bien dans son lieu de travail. ”

arrétait. ” a arrété beaucoup de fois.

De part sa Force, il etait Pressé de guérir, toujours volontaire, costaud. Nous Pensions
que de Paider a rentrer dans le monde actif allait le faire avancer P]us raPiclement, e fait
clu’il bougcj sorte de chez ]uil cachait bien des choses.

Ce qu’il wWavait pas comPris et que nous navions pas comPris, cest qu’il était encore
malade et qu’il est malade a vie. Qp’il ne faut pas Précipiter les choses,je sais c’est trés

]Oﬂg.

a eu aussi une période (chez nous on disait qu’il passait ces périodes par paliers) ouil a

énormément Plcuréj la cétait la fin dune grosse dépressionj mais il ne le savait pas.
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C’est avec le Président de K2 et avec son Psychiatre, qui lui ont exP]iqué ce qui fui arrivait.
Quil était en Phasc de stabilisation et non de repartir en hyPomanie, ce qui est nouveau
pour | ouis c’est ensemble que Pon a bataille, que Pont a convainci louis qu’il avancait qu’il
é¢tait en bonne voie, de se soigner étaPe par étaPe. Dc toute Fagon C’est avant tout
]’acccPtation de cette ma]adie, tout le reste suit et cela | ouis Pa bien comPris‘ Ce]a fait 1
an que Louis esten Phase de s’cabilisationj il Prenc} sontraitement régu]iéremen’c, va
toujours voIr son Psgchiatre etva toujours a KZ

(5race a K?_, nous avons aPPris a connaitre la maladie de | “ouis. Four le bien de | ouis.,
(Crest ensemble que nous devons travailler. Merci pour tout !

| _ouis afait des cléPressions clcPuis ]’agc de ses 20 ans, avec du recul nous pensons que

| ouis est biPolaire clePuis ]’aclolescence, Maintenantila 26 ans 1! Lécher rien ...
./_

Je me suis battu pour sortirde la dépression. (Caaété durde Partir envacances. Mais a
la Finjj‘ai retrouvé la vie., Jc suis dans la s’cabilisation,jc fais beaucoup de sports. Jc me
suis aéré etje fais des choses pour moi. On est arrivé a une stabilisation du traitement.
Aujourd’hui,Je peux Prenére des engagements vis-a-vis des autres. Je me sens dans
l’équilibre. Jai Pris des contacts. Je suis présent. Je maimais pas m’engager parce clueje
ne savais pas sije vais honorer. Aujourcl’hui,Je le sens. Je demande a étre ]inéaire, ane

Plus étre a contresens, pas centrée quelque Part‘

Je respecte les réglcs. Fourquoi existent-elles 7 (Comment faire autrement 7 J’ai euma
maitrise en maths. Ma sortie de dépression a été une blessure Promconcle‘ Qpelque chose
dans ma relation avec ma mere. (Comment étre en lien avec le monde 7_Jai besoin d’étre en
relation avec les autres.

Je vis ma sorti de dépression comme une chance. J’envisagc de belles choses a faire. Je
fais attention a ne pas trop appuyer sur le champignon J’ai mes Projets (omc 1)) Comment

vaisjc faire concretement ?_Je Prenc}s du temps. Ne pas sc Précipi’cer.
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Je bascule sur 1 semaine. | e ton de ma voix changc. Je ne fais Plus dractivite. Jai peur de
sortir. _Je ne me raPPe”e Plus commentj’étais a H‘népital (Pas de Photo comme disent les
imcirmiéres)‘ Je rentre en cléPression clujour au lendemain. Un matin,je ne peux pas me
lever. Je ne sors pas de chez moi. Je ne veux pas sortirs_Je fume mes mégots. Je ne veux
pas rencontrer de monde en allant au bureau detabac. Jesuis allee 2 fois en famille pour
retrouver les enfants dans un endroit ncutre).

| _es factures non payées, les imPé’cs enretard. Je ne craque pas de fric. Jairéalis¢ des
choses bien. Je suis alle trop loin. Je peux croire au coup de baguette magique.

T out cela génere dela culpabilité etme claque ala gueule en sortie de dépression Ma

sortie de dépression est horrible.\Je n'en ai pas trés envie.

| asortie de dépression est un moment imPor’cant pour moi. Pendant tout le temps dela
cléPression,J’ai Pcrclu le contact avec la realite. annclj’en sors,je me retrouve devant des
tas de chosesa régler qui sont autant d’angoisse et autant de frein a la sortie. Je me
confrontea des choses non dites, des conflits a réglcr. (Comme dans la Phase maniaqucjc
doisassumer les conséquences de ce clontje ne me raPPe”e souvent pas. (Cestun

moment critique qui Peut me refaire basculer dans la cléPression silon ne s’en occupe pas.
,./~

Ma sortie de dépressionj Cestla Prise de contact avec mon compte en banquc, mes
Frasques, ma femme désespéréc et mes enfants qui nosent Plus me regarcler‘

Ma sortie de dépression, Cest un sentiment de hontc, un refus d’affronterla réalité, une
envie de mcjustiﬁerl un besoin de mentir.

Jai Fabriqué un milieu hostile, inextricable. Je me sens en faute. Je n'assure pas. Je ntai
pas de P!ace‘ Je suis de trop.

_Jai envie de retourner a la mort apres avoir tant cherché a en sortir.
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]l faut retrouver un cmploi. Dans une autre branche parce cluej'ai été licencié et que mon
C\/ me suis comme la preuve de mon incaPacité.‘ A4~7 ans tout recommencé, azéro.

Ma sortie de éépression Cest le constat que ceux clueje croyais mes amis sont Partisj ont
clui’cté le navire de la folie. C e sontles limogeages dassociations qucj’ai béticsjour apres
jOUﬁ

Ma sortie de déPression ce sont les amis qui me restent qui meracontent mes Frasques
énormes qui sont bien loin de ma Pcrsonnali’cé et qucje ne.crois pas.

Ma sortie de dépression, cCest de découvrir 2 tabléaux de maitre d’une grande valeur dans
mon bureau avec leurs bordereaux de traite.

Ma sortie de éépression Cest davoir obtenu undécouvert insensé.

Ce sont les factures de restaurants somPtueux‘..

Ce sont mes dossiers be”iqueux qui se retournent contre moi.

(Crest la rougeur de la honte et l’angoissc d’un homme fini.

Je ne veux pas les croire. (e iest pas moi qui aie fait ca. Je ne me raPPe”c de rien.

| asortie de cléPression, Cestde Prenclre conscience quej’ai clilaPiclé les économies de la
famille, qu’e”e doit se Priver et faire a’ctcntionjusque dans Palimentation, que les enfants
ne pourrons pas Poursuivre leurs ¢tudes normalement.

[t quandj‘aurai finid'assumer tout cela, quej’aurais la maitrise de ma cu]Pabi]ité, qucjc ne
Pcnscrai Plus 3la mort comme la seule so]ution,jc sortirai de ma dépression. Mais, c'est
long, avecd'immenses doutes, parce que c'est ma deuxieme crise maniaque et qucj‘ai peur

que ce ne soit pas la derniere.

Le godt du café revient. J’aPPrécie le moment de la beauté du moment, Ja chaleur du
soleil. Je retrouve le goit des choses. ( Jne discussion. ( Jne caresse a mon chien

Four moi C’est un fonctionnement de survie mais pas pour les autres, c’est aberrant. Je fais
subir a mon chien ce queje ressens. Qpanclje le caresse, c’est queje vais bien etje peux
ne pas lui donner a manger cluand cavamal.

]l yaun Petit truc qui réveille le tout. ]l n'y a Plus de rumination.
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Ona cinquan’ce solutions mais on ne fait rien (j’ai tourné cent fois avant de mettre ma lettre
ala Poste)‘ Je ne veux Plus ouvrir ma boite aux lettres parce qu’e”e me reli¢ au monde

extérieur. Je ne suis pas tout-a-fait sortie de la dépression.

Ma sortie de déPression passe par une hospitalisation Cela me permet cl’accepter la
maladie. | a relation amoureuse me permet de men sortir. (elame permet de faire un sas
de décompression en terrain neutre. (_a me permet deme stabiliser avant de rePrcndre les

choses en main.
e

(Cest un theme qui me Parlc et clui m’inquiétc. Lorsclueje sors de déprcssionjj’aimcrais
que ca aille mieux. Jc wai pas les moyens de faire de Petits pas. I ya de l'urgencc

[" nrentrant de !’hépital, J’acceptais la maladie. Je suis a l’hépital ; doncje suis malade.
Jai4o ansjjc me sensjeunc. Jaidivorcé. Je souhaite rentrer dans une relation

amoureusce.

Je suis Passhc par rapport a la vie. Cette situation me fait peur. Maisj’essaie de toutes
mes forces de me refaire une santé. Ce nest pas loin. Je me leve a 8 heures. Aujourcl’hui,
Jc suis preneur de travailler et de faire des études. « Ju déPrimcs le fait d’étre normal

quancl tu as ¢té a fond 100% tout le temPs ». Je me sens accePter ci’y renoncer. J’avance.

]l ya des Pa!iers dans la sortie de dépression On est trés vite aﬁcecté, on Percl trés vite
confiance. Dans lajouméel on répare quclque chose. On marche sur un terrain de glace.
Des endroits sont a bannir (magasins : source d‘angoisse). On rembragc surlavie.| e
désir revient. On warrive pas afaire les choix, il yatrop a faire. On ne sait pas par ou

commencer
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Dans la dépressionj onna pas de sensation : ni le froid nile chaud, mais le vic}ej
l’inclhclcércnce, labsence du réel. On est anesthésié. On estun glagon. On n’a pas de
sensation. On rn’a pas de désir.

On ne doit pas aller trop vite a la sortie de dépression. Aller trop vite, clest Prendre le

risque de rechuter. (__e n’est pas racile mais ce n'est pas insurmontable:
que d htC’tPFl ‘estp tabl

Je fais subir a mon chien ce quejc ressens. Qpandje le caresse, c’est queje vais bien etje
peux ne pas lui donner a manger quand cava mal

]l yaun Petit truc qui réveille le tout. ]l 'y a Plus de rumination.

Ona cinquante solutions mais on n'arrive pas encore a faire les choses. Jai encore tourné
cent fois avant de mettre ma lettre.a la Pos’cc. Jc n'ai pas ouvert ma boite aux lettres parce
qu’e”e me relie au monde extérieur. J'ai encore cette angoisse. (Crest longl la sortie de

cléPression

7 émoignage dé proches (compagnon)

Ma compagne a une sortie en douceur de déPression difficile. ]l faut mesurer ce qu’on dit.
Je vois bien qu’e”e est dans la dépression toujours‘ E_”e s’isole encore. On sent qu’il en
faut peu pour que ca recraque. Jc ne suis pas cool. [ lle a beaucoup d’agressivité. n
tant que Proche, il me faut aller dans le sens de ma compagne. C‘cst surle fil du rasoir. La

médecine douce apporte du confort. E_”e na pas voulu venir mais elle demande ce qui s’est

dit

[ émoignage de proc/ws (¢ Compagnc)

-/~
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Je me demande sijc ne suis pas dans le mimétisme : s'il est dépressiﬁje suis dépressivc
il est hyperactiﬂje suis hgperactive. Je me demande sije sais ce quej’ai envie d’étre. Ne

pas étre entrainée ouje nai pas envie d’étre. (/lnjourje vais aller en HF, moi,aussi.

[ émoignage de proches (mére et femme de bipolaires)
~/~

Conjointe et mere de personnes bipolaires &est monressenti de conjoint quej’ai envie
d’cxprimer car cest celui ot les émotions sont les Plus fortes dautant que mon corxjoint a
de tres ]ongues Phases de dépression entrecoupées de rares intervalles libres et de rares
et courts éPisocles hypomaniaqucs.

| e mot qui me vient spontanément pour décrire mon ressentiface ala sortie de éépression
cestle CHAQOS ; une image d’icebcrgs clui se délitent avec la remontée des
temPératures‘

Tt pourtant, commejc Pattends avec imPa’cicncc cette étapcj P]ombéc malgré mes efforts
par cette éépression clui nen finit pas.

]l ya dans ce.mément de sortie de crise des sentiments contradictoires faits d’impatience,
de Projets mais aussi de la nécessité de réaPPrivoiser son conjoin’c qui devient « autre », de
lui laisserla Place qu’il convoite dans la gestion de notre vie, son réle de pere aupres des
enfants et qu’il wWassurait P]us clePuis sa « descente ». C’est aussi redéfinir mes Priorités :
mes bouffees cl’oxggéne a Pextérieur ne sont Plus aussi imPortantes‘

Sa transformation implique aussila mienne et elle peut étre douloureuse :j’ai Pris
Phabitude de gérer scule ma vie et il me faut réaPPrenclrc a partager.

Au fil des années qui passent et des dépressions qui se multiP]ient et se Pro]ongent,j’ai la
sensation d’étre « duelle » : celle des espaces libres, celle des moments de dépression et
j’ai besoin de cette dualité..

A ce chambardement vient s’ajouter les « aller-retour « entre cette envie de vivre a
nouveau de mon corxjoirx’c et ces retours en arriére qui exigent une trés granéc Patience

de ma Par’c.



