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Pourquoi le confinement favorise
autant la dépression ?

Lors du confinement, les effets sur la santé mentale sont nombreux, allant jusqu'a favoriser
la dépression chez certaines personnes sujettes a cette maladie. Le moral est en tout cas en
baisse. Nous décryptons pourquoi ce contexte atteint autant notre humeur et notre

émotivité.
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Les effets du confinement sur la sante mentale ne sont plus a démontrer. Ils sont la, et
il est important de les repérer pour vivre au micux ces periodes d'isolement.

Fatigue, stress chronique, troubles du sommeil, trouble de la concentration, repli sur soi :
tous ces symptomes peuvent mener 3 une déprime voire une dépression. Seulement, pour
eviter de sombrer, parfois la solution réside aussi dans le fait de comprendre ce mal qui

nous tombe dessus.
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Confinement et dépression : les rituels au
coeur du probléme

Pour Didier Meillerand, Délégue Gendral du Psychodon (soree de Téléthon dédides aux
maladies psychiques), acteur de sensibilisation sur les maladies psychiques, le point central
de la détresse face an confinement est la perte de ricuels,

"Les rituels sont ce qui nous tient debour, ce qui nous solidifie”, assure-t-il. Ils sont tres
divers : voir ses collégues du lundi au vendredi est un rituel, une accolade quand on voit
un membre de sa famille aussi, tout comme le sourire.

"En France, en Occident, le rituel du sourire est riche pour la séerétion hormonale : au
coeur de nos relations, il permet la séerétion de la sérotonine”. Appelée aussi hormone du
bonheur, cette derniére agit sur le systéme nerveux central et induit différentes actions,
noramment dans la régulation de certains comportements comme 'humeur ou
I'émortivite. Elle intervient dans la souffrance morale, et done dans la dépression,

"Le risque de développer une dépression est d'origine bio-psycho-social, explique Didier
Meillerant. Biochimique en fonction de I'hérédité et des hormones sécrétées (nous avons
parlé de la sérotonine, mais l'endorphine peut [2tre aussi), psychologique en fonction des
parcours <t traumatismes de chacun et social en fonction de sa manizre de vivre, de sa
relation aux étres, ctc.”

Les rituels, cux, envoient donc des messages positifs au cerveau, qui favorise a produire
cette sérotonine.

Or, explique Didier Meillerand "pendant le confinement, tous les mécanismes de ces
sécrétions sont parasités”. Surcout, les rituels ne sont pas sculement une habitude, Cest
aussi un éveil des sens, essentiel au bien-érre humain. Le sourire, ¢'est visuel. Les accolades,
bisous, ou autres signes d'affection, c'est le toucher.

"Le toucher est un message positif au cerveau qui dit : “je suis heurcux de te voir’. Le
toucher est un conducteur. activareur, révélateur de nos relations comme étres sociaux, ot
done du bien-étre", explique le délégud géncral du Psychodon. Or, "la dépression est une
maladie du licn : le fait de perdre le lien {donc de voir ses proches mais aussi de les
toucher, ndlr} laisse place aux passages dépressifs".
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| Lire aussi : comment reconnaitre une déprime d'

Le confinement chamboule tout, jusqu’aux rituels auditifs de notre quotidien : "les bruits
changent dans les villes par exemple car la circulation est différente, et on entend
beaucoup plus de sirénes du Samu ou de police”, précise-t-il.

La période de fin d'années, avec larrivée de Noél renforce cette angoisse et cette morosité.
Noél, cest un ensemble de rituels qui affectent tous les sens. "Il y a les décorations (sens de
la vue), la préparation des cadeaux (toucher), les chocolats chauds (gouts et odeur), les
musiques de Nogl {ouic) : tous ces rituels de joie sont compromis, ce qui met dans un £rat
de stress".
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Entre regrets du passé et peur du futur, un
confinement propice a la dépression

La dépression est ainsi favorisce par des éléments du présent. Mais aussi par ceux du passe.
La mélancolic entre en jeu pour expliquer la morosité lors d'un confinement, sclon Didier
Meillerand.

"La mélancolie, ce regret du temps passe, du bonheur des autres anndes, est un des
symptémes récurrents des personnes dépressives”, souligne-r-il. Le contexte général
du coronavirus y est bien sir propice, et le confinement ne fait que la renforcer car on a le
temps d'y penser en restant chez soi.

Pass¢, présent, et futur ? Cest bien ¢a le probléme, I'Entcrrngatiun apres le mot futur, Le
coronavirus <t le confinement sont signes dincertitude.

"Face 4 l'incertitude, nous ne sommes pas tous £gaux, car il y a des peuples plus résistants,
plus armés A cela : c'est inscrit dans leur culture, leur fagon d2tre de géndration en
génération”, selon Didier Mcillerand. Pour lui, en France, on n'est pas aiguisé  tourcela:
"nous sommes un pays de grandes libertés, on aun systéme de santé qui fait réver le
monde, une protection de l'emploi”.

Seulement aujm.ud']mh on a peur pour son emploi car le confinement induit une crise
dconomique, on a peur que ses enfants ne puissent pas suivre correctement leurs érudes,
onapeur du virus, et on ne sait pas de quoi demain sera fait : on pcut moins s¢ projeter.

Cen'est pas sculement une crise sanitaire ct écunnquu: : "clest aussi une crise de valeurs".
Le confinement a bousculé nos maniéres détre, de travailler. Certains ont changé de
travail aprés le confinement, dautres de vie sociale, dautres ont voulu tirer des legons
humaines de cette épreuve pour vivre davantage en harmonie avec qui ils sont vraiment,

I Lire aussi : Quelles lecons humaines allons-nous tirer du confinement 7

Didier Meillerand note « les jeunes sont plus armes que les géndrations précédentes pour
faire face a ce manque de projection ». Bien que la dépression (et par conséquence les
suicides) soit la deuxie¢me cause de mortalice chez les jeunes, pour la suite, « ils
sacculturent l'incertitude, le manque de visibilité en ayant vécu au cours de ces derniéres
années une accumulation d'événements traumatiques comme les attentats, ou
aujourd hui la Covid-19 ».
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Comment se préserver d'un état dépressif
pendant le confinement ?

Le premier conseil est de ne pas rester seul. Appeler ses proches est un réflexe possible,
mais la démarche n'est pas toujours aisée. Des numéros d'urgence sont disponibles, et sont
dailleurs sur le site du P'sychodon,

Lentourage doit rester attentif dailleurs, selon Didier Meillerand. "Si vous constatez
qu'l_m de vos proches au travail ou dans votre famille, a un comportement modifi¢, a
tendance a s'isoler, il ne faut pas avoir peur de Uinterpeller, conscille-t-il. IDabord en lui
demandant comment il va, mais surtout, s'il va mal, ne pas avoir peur de poser la
question : ‘est-ce que T as penss au suicide P

Pour lui, rien ne sert de faire de la "psychologie de comptoir”, en disant "mais non, ca va
aller”, mais il faut poser la question du risque suicidaire : "vous n'imaginez pas le nombre
de personnes soulagées par le simple fait de poser cette question avec simplicied et
transparence”.

Ensuite, il faut lui dire que vous ne pouvez pas laider 3 aller micux. En revanche, vous
pouvez chercher avec elle le numéro pour la structure adaptée qui peut la prendre en
charge, laider a prendre un rendez-vous chez un professionnel. A distance ou en
présentiel, l'ensemble du corps médical continue ses consultations.

Lire aussli : Quelle est |a différence entre un psychothérapeute, un psychiatre

De nombreuses autres pratiques peuvent venir en aide. Lexercice physique dabord, qui
permet de libérer de l'cndnrphinc_ Pur cerrains, ce sera la luminothérapie (il est importane
de proficer de I'heure quotidienne ol vous pouvez sortir pour prendre I'air quand il fair

jour}, ou encore la méditation de pleine conscience.

Par ailleurs, la frustration est anxiogéne, et le stress est géncrateur de risque dépressif, Clest
pourquoi ne plus pratiquer se déplacer comme bon nous semble, ou ne plus pratiquer ses
activités comme le sport, 'art, etc., nous perturbent autant. Didicr Meillerand souligne
cependant que la France a le privilége davoir tissé un réscau associacif trés dense. Pour ne
pas se replicr sur soi. garder contact et continuer a pratiquer ce qu'jl nous plait, il faut
savoir préserver et se servir de ce tissu associatif qui, méme au ralenti, permet de garder ce
rituel du "mouvement individuel vers un mouvement collectif".



