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De plus en plus nombreux sont ceux
qui se dépriment parce qu’ils ne supportent
plus I’oppression de cette epidémie inter-
minable ! Je suis a bout de nerfs ! Je n’en
peux plus ! — me disent-ils — J’ai envie de
tout laisser tomber !

La situation est dramatique ! Nous sa-
vons que les mesures préventives prises
actuellement contre ce mal invisible et In-
sidieux qu’est la Covid-19 et ses variants,
ont des conséquences néfastes sur le moral



de beaucoup d’entre nous. Le remede est
aussi dangereux que le mal.

Le nombre de personnes deprimeées a
triplé depuis 1’apparition de 1I’épidémie et
s’est décuplé durant ces cing derniers
mois. Et sl je pense aux tensions psycholo-
giques qui s’accumulent depuis le confine-
ment, le déconfinement, le reconfinement,
le couvre-feu et maintenant le retard in-
compréhensible de la vaccination ainsi que
la menace des nouveaux variants du virus,
eh bien, nous constatons que les consulta-
tions pour dépression ont été multipliées
par 8 ! De nombreux collegues psychiatres
et moi-méme, nous recevons en ce moment
de plus en plus de patients qui se dépriment
et toujours pour les mémes raisons. J’a1 ¢te
tellement surpris par cette sorte de depres-
sion ¢pidémique que je 1’al baptisce



Dépression Covid-19, variante inedite de
la dépression que nous connaissons deja.

Pour mieux cerner ce qu’est la De-
pression Covid-19, je voudrais la compa-
rer avec la dépression classique. Habituel-
lement, le patient déprimé souffre d’une
tristesse tenace, s’enferme en lui-méme, se
maltraite et se méprise. Il ne s’aime pas. Il
est constamment fatigué et sans énergie.
Freguemment, la depression classique est
declenchée par un choc emotionnel chez
une personne deja tres sensible qui vient de
perdre quelqu’un ou quelque chose dont
elle dépendait viscéralement. Tous ceux
qui se dépriment, se dépriment parce qu’ils
ont perdu un étre, un bien materiel ou
méme un 1déal qu’ils aimaient d’une pas-
sion maladive.

Que dire maintenant de la Dépression
Covid-19 ?



La Dépression Covid-19
n’est pas la dépression classique

A la difféerence de la dépression clas-
sique, la Dépression Covid-19 est plus le-
gere dans I’intensité des symptomes et plus
courte dans sa durée. Si la crise sanitaire
s’arréte, la dépression s’arréte ! Le dé-
prim¢ Covid n’est pas aussi englu¢ dans sa
tristesse que le deprimé classique. Certes,
il est triste, mais d’une tristesse anxieuse
et agacée. Contrairement au deprime ordi-
naire, il ne se méprise pas, mais il meprise
tout le monde de maniere compulsive et re-
petitive. Alors gque le déprimé classigue est
agressif contre lui-méme : Je suis nul !, le de-
prime Covid est agressif contre les autres : 1ls
sont tous nuls !. Bien qu’abattu, il ne peut
s’empécher de vilipender tant le gouverne-
ment pour son “incompétence et sa caco-
phonie” que les médecins pour leurs prises
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de position “hypocrites et contradictoires”
sur les plateaux de télévision. Pour lui, tous
sont coupables de son désarroi et de la ges-
tion calamiteuse de la crise sanitaire.

Dans la dépression ordinaire, je suis
désesperé . le mal est en moi et je ne
m’aime pas, je perds I’estime de moi-
méme ; dans la Dépression Covid-19, je
suis exaspere : le mal est au-dehors, je mé-
prise les autres, mais je conserve I’estime
de moi-méme.

Or la grande différence entre la dé-
pression ordinaire et la Dépression Covid-
19 se situe au niveau de la cause qui les
provoque. La dépression épidemique ne se
déclenche pas a la suite d’un unique choc
emotionnel, non, la Dépression Covid-19
se declenche apres une accumulation in-
supportable d’angoisse. Alors que la
cause qui déclenche Ila deépression




ordinaire est I’impact massif d’un choc
emotionnel, la cause qui déclenche la dé-
pression epidéemigue est une succession de
privations, d’injustices et de frustrations
devenues anxiogenes et insupportables.
Aussi, le futur deprimé Covid-19, excéde
d’angoisse, s’énerve facilement, se fatigue
de s’énerver et, peu a peu, glisse dans la
déepression.

Je vous propose alors la gradation sui-
vante . contrariétés incessantes =» an-
goisse qui s’amplific =» enervement et
exasperation contre les autorites = fa-
tigue et découragement =>» et, enfin, ef-
fondrement dans la Dépression Covid-19.



La Dépression Covid-19 apparait
au point culminant de ’angoisse

Mais avant de m’arréter sur la Dépres-
sion Covid-19, je voudrais vous parler un
Instant de 1’angoisse.

Nous pouvons reconnaitre quatre
types de 1’angoisse suscitée par la situation
sanitaire. Le premier est la peur de la ma-
ladie, la crainte d’étre contaminé et mourir
Isolé a I’hopital, ou bien la peur de conta-
miner un proche.

Une deuxieme angoisse est celle d’étre
obligé de rester confiné a la maison, an-
goisse qui a deux variantes opposées : la
variante dans laquelle nous nous angois-
sons de ne plus sentir la présence vivifiante
de ceux que nous aimons : les grands-pa-
rents, les enfants, les petits enfants, les
freres et sceurs et beaucoup d’autres ; ou



encore de ne plus fréquenter nos amis qui
nous rendent heureux d’étre nous-meémes.

L’autre variante de 1’angoisse suscitee
par le confinement est a 1’extréme opposé
de I’isolement : nous nous sentons etouffes
par nos proches avec qui nous sommes
condamnes a vivre en vase clos les uns sur
les autres.

Ou bien nous nous angoissons d’étre
Isolés, ou bien nous nous angoissons d’étre
envahis. Ou ’autre nous manque, ou 1’autre
nous pese.

La troisieme angoisse est celle provo-
quee par l’'incertitude économique et la
crainte de perdre le travail, de faire faillite
ou s’endetter a jamais.

Et, pour terminer, le quatrieme type
d’Angoisse Covid-19 est la peur de I’'in-
connu, d’un futur inconnu qui nous em-
péche de nous projeter au-dela du présent.
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C’est la peur de ne pas savoir quand
s’achevera cette crise sans fin et quelles se-
ront les mauvaises surprises qui nous at-
tendent une fois I’épidémie vaincue. L’in-
certitude de ce que nous allons devenir est
de tous les tourments le plus difficile a sup-
porter.

On comprend maintenant que le fait
qui m’a conduit a qualifier cette dépression
epidémique de Deépression Covid-19, a
eté le nombre croissant de personnes forte-
ment angoissees qui ont fini par se dépri-
mer. L’angoisse accumulée a donc engen-
dré la tristesse. Comment concevoir ce
passage ? Pour repondre, laissez-moi deéfi-
nir d’abord 1’angoisse, puis la tristesse.

L’angoisse est une crainte, la crainte
de perdre ce qui m’est vital. Quand je vous
al parlé des quatre types d’Angoisse Co-
vid-19, la crainte était d’étre contaminé et
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de perdre la santé qui m’est vitale ; d’étre
confine et de perdre la présence affec-
tueuse des autres qui m’est tout aussi Vi-
tale ; ou, a I'inverse, d’étre envahi, et de
perdre ma precieuse intimité. Ou, encore,
la crainte de me retrouver sans travail et
de perdre mon indispensable stabilite ma-
térielle ; et, enfin, la crainte de ne plus en-
trevoir un horizon qui m’attend et de
perdre alors le sentiment d’étre appelé
qui, lu1 aussi, m’est vital. Il m’est vital
parce que, me sentant appelé, je suis plei-
nement moi-méme.

Sans doute, dans cette période stres-
sante que nous traversons, chacun de nous
déecouvre ce qui lui est vital. Précisement,
si je devais decliner ce qui nous est vital et
gue nous craignons de perdre, je vous pro-
poserais les formules suivantes :
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- On a besoin du corps pour étre soi et,
s1 possible, d’un corps qui ne souffre pas.

- On a besoin de 1’autre pour étre soil,
plus exactement de 1’amour, de 1’amour
de Pautre, c’est-a-dire de son affection
mélée a la notre. On a besoin de se sentir
aime et surtout d’aimer pour étre soi.

-On a besoin d’agir pour étre sol,
¢’est-a-dire d’accomplir ce que nous avons
a accomplir et si possible avec plaisir.

- Et, par-dessus tout, on a besoin de se
sentir attendu pour étre soli, sentir qu’il y
a dans le monde quelqu’un qui m’attend,
que je compte pour quelqu’un. C’est exac-
tement a I’opposé du désert du déprimé : |l
sent que personne ne Dattend et qu’il
compte pour rien.

Etre sain, &tre aimé et aimant, étre actif
et se sentir attendu, voila ce qui nous est
vital sans méme y penser. Justement,
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quand nous pensons a ce qui nous est vital
et que nous avons peur de le perdre, c’est
1a que surgit I’angoisse.

Mais attention ! Certes, nous pouvons
tous nous angoisser devant les diverses
menaces de la crise sanitaire, mais pas au
point de souffrir d’une angoisse si exacer-
bée qu’elle mene a la depression. Et méme
encore, tous ceux qui souffrent d’une an-
goisse exacerbée ne tomberont pas force-
ment en depression. Soyons donc clairs.
Face aux circonstances inedites de la crise
d’aujourd’hui, 1l y a ceux qui savent
s’adapter sans trop d’angoisse, ceux qui
s’angoissent de maniére extréme et,
parmi ceux-la, ceux qui risquent de tom-
ber en dépression.

C’est pourquoi, SI Vous me posez la
question “Allons-nous tous devenir depri-
mes Covid-19 ?”, je vous réponds non !
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Seules se déprimeront les personnes qui,
déeja tres anxieuses, ont été incapables de
supporter les nombreuses contraintes im-
posees par la crise.

Venons-en maintenant a la tristesse
qui est au coeur de la dépression. Si 1’an-
goisse est la crainte de perdre ce qui nous
est vital, la tristesse est la douleur de
I’avoir perdu ou... d’avoir cru le perdre.
L’angoisse est un sentiment d’anticipation,
la menace d’un mal futur ; la tristesse, en
revanche, est un sentiment de desolation,
le tourment d’un mal présent.

Alexandre,
un déprimé Covid-19

Pour vous montrer le passage de 1’an-
goisse a la dépression, je pense ici a un pa-
tient, Alexandre, propri¢taire d’un cinéma
de quartier, qui s’est déprimé récemment
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lorsque le gouvernement francais a an-
noncé, le 15 décembre 2020, que toutes les
salles de spectacles devaient rester closes
jusqu’a une date indéterminée. Avant cette
annonce, Alexandre souffrait déja d’une
angoisse qui s’¢tait amplifiée au fur et a
mesure de la survenue de mauvaises nou-
velles touchant le monde de la culture et a
I’1dée de devoir fermer définitivement sa
salle de cinéma. Aussitot apres I’annonce,
Il s’est montré trés énervé contre les auto-
rités arbitraires et I’inertie des associations
de defense du cinema. Tres vite sont appa-
rus les premiers symptomes d’une dépres-
sion : tristesse, abattement et le sentiment
qu’il ¢tait inutile de continuer a se battre
pour sauver son entreprise.

On le volit, lorsqu’un malheur est pres-
senti, émerge 1’angoisse ; lorsque le mal-
heur survient, s’installe la dépression.
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7/ recommandations pour aider
un ami déprimé Covid-19

Avant de conclure, je voudrais vous
suggeérer quelques gestes simples pour ac-
compagner au mieux notre proche ou notre
ami qui souffre d’une Dépression Covid-
19.

e En premier lieu, n’oubliez pas que
la Depression Covid-19 est passagere et
que notre proche ou ami déeprime guerira
assez Vite.

e Si vous réconfortez une personne
déeprimee, souvenez-vous que 1’essentiel
ce ne sont pas les mots que vous lui dites
mais la conviction avec laquelle vous les
lui dites, une conviction sereine qu’il per-
coit dans votre voix et méme dans votre
maniere de vous tenir.
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e Soyez donc réconfortants et atten-
tifs mais sans exagération. Parfois, il est
nécessaire de se montrer ferme sans étre
froid ni désagréable.

e D’autres fois, un silence ému, une
présence silencieuse et chaleureuse est
plus encourageante que toutes les paroles
de soutien.

e || est préférable de ne pas discuter
avec le déeprimé les motifs qui, selon lui,
justifient sa souffrance. N’entrez pas dans
ses plaintes ou dans ses ruminations mor-
bides. Laissez-le se plaindre et, avec res-
pect, ecoutez-le sans le contredire. Propo-
sez-lui plutot de parler de son enfance et
quelquefois demandez-lui d’apporter des
vieilles photos de famille que vous com-
menterez ensemble. Surprenez-le en I’invi-
tant a aborder en detail tel moment signifi-
catif de son histoire.
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e Montrez-lui les aspects positifs de
sa personne ainsi que les défis qu’il a deja
releves dans sa vie et qui lui ont permis
d’étre I’homme ou la femme qu’il est de-
venu.

e Si de toutes mes recommandations
vous deviez en retenir une seule, je vous
dirais : grace a I’intensité de votre présence
et a 1’authenticité de votre émotion, vous
réussirez a redonner a votre ami deprimé le
gout d’agir.
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