Traduction francaise : Ngo (2004)

Les gens pensent et font différentes choses lorsqu’ils sont déprimés. Veuillez lire chacun
des items suivants et indiquer si vous pensez ou faites ce qui suil lorsque vous étes triste
ou déprimé (jamais, parfois, souvent ou toujours). Veuillez indiquer ce que vous faites

généralement, et non pas ce que vous pensez que vous devriez faire.

Presque | parfois I souvent
jamais |

Presque
touiours

] demander & quelqgu’un de m’aider a surmonter un
probléme
2 écrire mes scntiments dans un journal

3.penser & comment quelqu’un (ou un personnage fictif) que
¢ respecte composcrait avec ¢¢ qui m’armnve

4. penser « j¢ ne vais pas penser a comment je 1me sens »

| ,
5. penser a la solitude que je iessens
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6. penscr « je ne scrai pas capable dc faire mon travail parce |
que je me sens trop mal » -
| 7. pcnser @ ma fatiguc ou a mes dqtﬂetirs |
8. penser au fait que j’ai de la difficult¢é a me concentrer
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9. cssayer de trouver quelque chose de positif dans la
situation ou quelque chose que j’al appris
10. penser « les gens vont voir ce que je suis réellement »

]1. prendre des drogucs ou boire de 'alcool

12. penser «je vais faire quelque chose pour me sentir
Imieux »

13. aider quelqu’un pour me distraire

14. penser « qu’ai-je fait pour ménter cec1 7 » -

15. penscr au fait que je suis passif ct que je manque de
motivation / -

16. sc souvenir du fait que ccs sentiments nc dureront pas

| éternellement -
17. penscr « j’cmbarrasse ma famille/mes amis/mon ou ma

onjoint(e) »

18. analyscr les événements récents afin de comprendre
pourquoi je suis déprnme

19. penscr au fait quc je ne ressens plus rien |

20. réver pendant le jour, imaginer ou penser a des bonnes
choses | |

21. penser « pour uoi ne uis-'cinitiqr_deg Eo_jets? » |

) ) I 26. cn parler avec quelqu’un dont je respecte I’opinion (i.e.

] 27. penscr «je vals me concentrer sur autre chose que
T r
1 1 | comment je me sens »

22. penscr « pourquoi est-cc que je réagis ainst ? »

23. regarder la télévision pour se distraire
24 aller 4 un endroit préféré pour me changer les 1dces
25. sC rctirer et penscr & « pourquoi je me sens comme ¢a? »

ami, famille, clergc)




Presque | parfois souvent | Presque | - o - I
jamais | ) l toujours L
.| 28. écrire comment j¢ me sens et P analyser
29. faire quelque chose qui m’a aidé & me sentir mieux dans
le passce o
30. penser a une situation récente ct souhalter une meilleure
] | . ISSuc L
| ) ___\ 31. penser « je vals sortir ¢t m amuscr » *
~ |32 fairc un plan pour surmonter un in probléme

33. €tre avec d’autres personnes
| 34. penser « je suis en train de tout gacher »
35. me concentrer sur mon t[avaxl

36. penser «je dois €tre défectucux car sinon je ne me
senfirais pas comme ¢a »
= 37. penser « j¢ suis dé¢u de mes amis/famille/conjoint(e) »
38. nier cc que jeressens
39. penser  «j’al ruiné une  autre  annce
scolaire/travail/relation »
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| 40. penser « pourquol ail-je des problcmes que d’autres n’ont

nli e g

|l

——

_ - | pas? »
L o *___ ) 141. faire quelque chose d’ msouc:lant ou de danécreux |
I—— | 42. penser « pourquol ne puis-jé composer mieux avec les

situations?» R
43. penser & comment J¢ nie sens triste |
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44. penser a mes fautes, défauts, echocs erreurs

45 faire quelque chose que j’apprécie L
46, penser au fait que je me sens incapable de faire quot que

ce soiut -

| |47. penser «je n’ai pas le droit de me sentir ainsi...je suls
| vraiment ¢goiste » B | |

48. penscr «mes amis sont tannés de mol et de mes

| _ | problcmes »
49. appcler mon theragcute pour parler de mes sentiments

50. décider dc tenter d’amchiorer des aspects ‘de ma vie
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{51, penser ¢c décois Dicu »
52 faire quelque chose d’amusant avec un amis_
153 analyser ma personnalltc afin de comprendre pourquol je

suis déprime |
54. m’endormir pour cc}np_Eer a cec que ]c ressens |

S P it |

'55. m’en prendre a autrut L

'56. aller quelque Rart seul pour penser a mes sentlmcnts

R | 57. faire quelque chose consciemment pour me sentir moins |
bien
58. manger
| 59. prier
60. hirc
61 penser au fait que je suis en colére contre moi-méme
62. penscr au fait quc je suis en colére contre quelqu’un

d’autre
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Presque l parfois | souvent | Presque
1S

ama ] | toujours | | _
I | 63. rcpenser a d’autres moments ou j'al €t¢ déprime —1

| 64. prendre des médicaments prescrits pour me sentir mieux
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iyl - #-——-——-

| 65. penser « tout ¢st sous contrdle »

66. penser « personnc ne veut me cStoyer a cause de monl
L | humeur » B
67. écouter de la musique triste
64_82 S’isoler et penser a pourquol je me sens triste
69. penser «je dois avoir un probleme s€ricux sinon je ne

__|me sentirais pas ainsi st souvent»
| 70. cssayer de me comprendre en mc concentrant sur mes
sentiments depressds )
71. faire quelque chose d’actif pour me distraire de mes
| sentiments (ex. jogging, aérobic, exercice)
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