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LA DÉPRESSION 
STRATÉGIES DE RÉGULATION ÉMOTIONNELLE 

À l’instar de nombreux troubles psychiatriques, la dépression s’accompagne d’une difficulté à contrôler ses émotions et, par 
extension, ses pensées et ses comportements. La douleur provoquée par ces réactions émotionnelles, ces mauvaises pensées 
et les attitudes associées nous incite fréquemment à recourir à des stratégies de régulation. Certaines d’entre-elles, 
notamment les plus intuitives, ne sont pas aussi bénéfiques qu’elles en ont l’air et peuvent même entretenir la dépression. 

 

 
SUPPRESSION 

J’essaye de cacher ou de 
réprimer les émotions qui me 

font mal 
J’essaye de ne pas penser à 

ce qui me fait mal 

 
ÉVITEMENT 

J’évite les situations qui me 
font mal 

ex. activités, personnes 

J’utilise ce qui calme vite le 
mal 

ex. alcool, substances 

 
RUMINATIONS 

Je me concentre sur, mes 
émotions négatives, sur les 
causes, les conséquences et 

la signification de ma 
souffrance 

J’ai l’impression de maitriser mes émotions 
douloureuses et mes pensées négatives 

J’ai l’impression de comprendre et de 
pouvoir trouver des solutions à mes 

problèmes  

Je tourne en rond, ça 
m’épuise encore davantage 

Je n’arrive toujours pas à 
prendre de décision ni à agir  

Les émotions et les pensées 
reviennent, elles sont 

toujours aussi douloureuses 
voire davantage 

Les situations que j’évite 
deviennent de plus en plus 

stressantes 
Ce qui me calmait vite me 
calme de moins en moins 

JE CHERCHE DES SOLUTIONS 
POUR NE PLUS SOUFFRIR 

JE ME SENS UN PEU MIEUX À COURT TERME 

 

MAIS 


