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Dépistage Dépression (CES-D)
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50%

Pourcentage

Vos réponses
Chaque réponse a contribué a votre score.

# Question

J'ai été contrarié par des choses qui d'habitude ne me
1 dérangent pas.

somatic

Je n'avais pas envie de manger ; j'avais peu d'appetit.

somatic

J'avais I'impression que je ne pouvais pas sortir du cafard
3 méme avec aide de ma famille ou de mes amis.

depressed_affect

Javais le sentiment d'étre aussi bien que les autres.

4
positive_affect
J'avais du mal & me concentrer sur ce que je faisais.
5
somatic
Je me sentais deéprime.
6

depressed_affect
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Symptomes Dépressifs Modérés
Résultat

Votre score se situe entre 21 et 30,

dépassant clairement le seuil
clinique de dépistage de la
dépression. Cela suggére des
symptomes dépressifs significatifs

Votre réponse Pts
Un peu (1a2jours) 1
Un peu (1a2jours) 1
Un peu (1a2jours) 1
Unpeu (1a2jours) 2
Unpeu (1a2jours) 1
Unpeu (1a2jours) 1
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# Question Votre réponse Pts

J'avais I'impression que tout ce que je faisais me demandait un ) - )
Occasionnellement ou modérément (3 a 4

7 effort. 2
jours)
somatic

Je me sentais plein d'espoir face a lavenir. )
8 Un peu (1a2jours) 2
positive_affect

Je pensais que ma vie etait un echec. )
9 Un peu (1a2jours) 1
depressed_affect

1 Je me sentais anxieux. Occasionnellement ou modérément (3 & 4 5
0 depressed_affect jours)
Mon sommeil etait agite.
1 Unpeu (1a2jours) 1
somatic
1 J'étais heureux. )
Un peu (1a2jours) 2
2 positive_affect
1 Je parlais moins que d'habitude.
Un peu (1a2jours) 1
3 somatic
1 Je me sentais seul. .
Un peu (1a2jours) 1
4 depressed_affect
1 Les gens étaient hostiles.
Un peu (1a2jours) 1
5 interpersonal
1 J'appréciais la vie.
Un peu (1a2jours) 2

6 positive_affect

J'avais des crises de larmes. .
17 Unpeu (1a2jours) 1
depressed_affect

1 Je me sentais triste. )
8 depressed_affect unpeu (1 @ 2jours) 1
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# Question Votre réponse Pts
J'avais I'impression que les gens ne m'aimaient pas. Occasionnellement ou modérément (3 & 4
. 2
interpersonal Jours)
Je n'arrivais pas a "me lancer." o
Un peu (1a2jours) 1

somatic

* Interprétation IA par Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4-20250514

Merci d'avoir pris le temps de compléter cette évaluation de depistage. Il faut du courage pour s'arréter,
regarder honnétement son propre vecu émotionnel et chercher a mieux se comprendre. Quel que soit le
résultat obtenu, sachez que traverser des periodes ou I'énergie, 'humeur ou la motivation semblent
diminuées est une expérience humaine profondément partagée. Vous n'étes pas seul(e) dans ce que vous
ressentez, et le simple fait d'avoir entrepris cette déemarche temoigne deéja d'une attention bienveillante

envers vous-méme.

Votre score de 30 sur 60 sur cette échelle de dépistage (CES-D) correspond a un niveau que 'on pourrait
decrire comme des symptémes depressifs moderes. Concretement, cela signifie que vous avez
probablement ressenti, au cours des dernieres semaines, une combinaison de fatigue, de tristesse, de
difficultés de concentration, de troubles du sommeil ou d'une perte d'interét pour des activites
habituellement plaisantes, a une intensité qui merite d'étre prise au sérieux. Il est essentiel de rappeler qu'il
ne s'agit en aucun cas d'un diagnostic : cet outil est congu uniqguement comme un instrument de repérage,
une invitation a porter attention a votre bien-étre, et non comme une évaluation clinique definitive.

Face a ce constat, plusieurs pistes concretes peuvent vous accompagner des maintenant. Essayer de
maintenir une routine quotidienne, méme simple, comme se lever a des heures regulieres ou sortir marcher
quelgues minutes, peut redonner un sentiment de structure apaisant. Cultiver le lien social, en partageant
vos ressentis avec une personne de confiance, permet souvent d'alleger le poids que I'on porte seul.
Accorder également une attention particuliére au sommeil, & 'alimentation et a des moments de pause sans

pression de performance peut constituer une base precieuse pour se sentir un peu mieux, pas a pas.

Cependant, ces gestes du quotidien ne remplacent pas un accompagnement professionnel adapte.
Consulter un medecin, un psychologue ou un autre professionnel de sante qualifie constitue une étape
importante et positive pour approfondir ce que revele ce dépistage et recevoir un soutien véeritablement
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personnalise. Ce resultat n'est pas une fatalite, mais plutdt un signal encourageant a tendre la main vers de
l'aide. De nombreuses personnes traversant des moments similaires retrouvent, avec le bon
accompagnement, un mieux-&tre durable. Vous meéritez ce soutien, et il est a votre portee.

I Recommandations

Consulter un professionnel de sante mentale est fortement recommandeé. Les traitements fondes sur des
preuves incluent la thérapie cognitivo-comportementale (TCC), la thérapie interpersonnelle, I'activation
comportementale et - lorsque c'est approprie - la medication. La plupart des personnes repondent bien au
traitement. En attendant, priorisez les bases : sommeil regulier, mouvement doux, nutrition, et contact avec

au moins une personne bienveillante chaque jour.

Avis Important

Ce rapport est uniquement un outil de dépistage et ne constitue pas un diagnostic medical ou psychologique.

Ce test ne remplace pas une évaluation professionnelle. Pour un diagnostic fiable, consultez un
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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