Comprendre la biologie
de la dépression et du
burnout autistique

Pourquoi le systeme disjoncte, et
comment le relancer en douceur
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Ce n’est pas une défaillance.
C’est une surcharge.

Quand le systéme nerveux est trop
sollicité (bruit, social, imprévus), il se

Si vous étes sur le spectre de l'autisme, met en mode économie d’énergie
votre cerveau traite 'information avec pour se protéger des dommages.
une intensité extraordinaire. C’est cela, la dépression autistique.
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1. Le court-circuit :
Déséquilibre Excitation / Inhibition

GABA

Glutamate (Le frein
(Laccélérateur)

A I'état naturel, le cerveau autistique
est souvent en état d'alerte maximum
pour capter les détails. Si le systeme
ne parvient plus a s'apaiser, les
neurones s'épuisent et le cerveau finit
par disjoncter pour éviter la
destruction cellulaire.
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Gaba et Glutamate : Un duo inséparable.
Le glutamate excite les neurones pour
travailler, le Gaba les inhibe pour se
reposer. Léquilibre évite le burnout.
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2. L'épuisement du Cortex Prefrontal

Maintenir une facade sociale demande une
irrigation sanguine et une consommation de
glucose massives. Quand la demande dépasse
la production d’énergie, cette zone décroche.
_a régulation des émotions ne se fait plus,
laissant place aux pensées sombres.
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Cortex Préfrontal : La zone derriere le front. C'est le
chef d'orchestre responsable du raisonnement, de la
planification et de 'effort social.

Cortex
Préfrontal
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Masking (Camouflage social) : L'effort conscient ou
inconscient de masquer ses traits autistiques. L'activite
la plus coliteuse en énergie pour le cerveau.
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3. L'alarme sensorielle et le Cortisol

|¥| Dico-Bio Cards

Amygqgdale:

Le détecteur de fumée

du cerveau. Déclenche

la peur et I'alerte face &
la surcharge.

I*| Dico-Bio Cards
Cortisol (C,H,,0;):

L’hormone principale
du stress.

Face a I'imprévisible ou au bruit intense, lamygdale s'active
violemment. Le cerveau est inondé d’hormones de stress.
Utile a petite dose pour fuir un danger, cette inondation
devient toxique pour les cellules si elle s'éternise.
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4. Rigidité cognitive : Le manque de BDNF

Dico-Bio Cards

BDNF :
L'engrais des neurones.
Il permet de passer
d'une pensée G une
autre et de créer de
nouvelles connexions.

En dépression, le
manque de protéine
BDNF fige le cerveau
dans des boucles de
pensees répétitives et
douloureuses.

Le besoin naturel de
repétition de I'autisme se
transforme en
ruminations
inextricables.
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Monotropisme :
L'attention focalisée de
maniére tres intense sur

un seul sujet @ la fois.
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5. L'inflammation et le ventre

Le lien entre le systeme Dico-Bio Cards
immunitaire, le microbiote _ ,
Cytokines : Molecules

intestinal et le cerveau est \ . e
| messageres de I'immunite.

extremement puissant. . =y Elles créent une inflammation
_ ; : qui perturbe le moral.
La neuro-inflammmation, causée A
par I'envoi de messages 2 |
d’alerte immunitaire, peut | Dico-Bio Cards
rendre vos sens encore plus pad - i ‘
T : S | Microbiote intestinal :
douloureux qu’a I'habitude. 7 | - -
w Milliards de bacteries

fabriquant la chimie de
I'humeur.
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Le tableau de bord énergétique : Ce qui vide vs. Ce qui recharge

Domaine

Sensoriel & Social

Cognitif & Moteur

Physiologique
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Surcharge (bruit, lumiere),
Masking,
Imprevus,

Conflits sociaux

Ennui profond,
Sédentarité,
Pensées en boucle
(monotropisme négatif)

Alimentation ultra-transformée,
Troubles du sommeil,
Stress social prolongé,

Déshydratation

Facteurs Aidants 1"

Casque anti-bruit,
Penombre,
Solitude totale,
Routines visuelles

Intéréts spécifiques,
Mouvements répétitifs (stimming),
Activité motrice simple (marche, balancoire),
Apprentissages complexes

Régime Oméga-3/probiotiques,
Hygiene du sommeil (couverture lestée),
Lumiere naturelle,
Hydratation réguliere
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Stratégie 1: Recharger la dopamine par la passion

Pour un cerveau autistique, s'immerger dans un interét specifique
n'est pas un luxe, c'est une necessité biologique ! Cela libere
massivement de la dopamine dans le circuit de la recompense,
agissant comme un antidépresseur naturel sur-mesure.
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Dopamine : Neurotransmetteur
lié au plaisir, a la motivation et a
la satisfaction d'apprendre ou
de reéussir.
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Stratégie Il : La Synaptogenese par le repos absolu

Attention aux idées recues : sortir voir du monde
peut gravement aggraver la dépression autistique
a cause de la fatigue sensorielle. La création de
nouvelles connexions neuronales necessite un état
de sécurité sensorielle et émotionnelle totale.
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Synaptogenese : Le processus de creation de
nouvelles synapses (les points de contact entre les
neurones).

Mélatonine : L'hormone qui régule le cycle du sommeil
et informe le cerveau qu'il est temps de se reparer.
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Le cycle de la Neuroplasticite

O \ i‘i e La guérison ne consiste pas a
3. Réparer les neurones /, 1o s'entrainer pour devenir
(Repos, Synaptogenése et é h normal. Il s'agit de restaurer
retour de la flexibilité) Sommet - s'agit de restaurer la flexibilité
& de voicerveau en respectant
strictement votre propre mode
s de fonctionnement.
2. Stabiliser la chimie A
(Baisse du cortisol de stress, ’
hausse de la dopamine via les Milieu
HEE SR & /—< Dico-Bio Card %
4 \
( . Neuroplasticité : La capacité
| fascinante du cerveau a se
1. Ajuster I'environnement == remodeler et a réparer des circuits
(Prévisibilité accrue, gestion de abimés tout au long de la vie.
la charge sensorielle) Base g V
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Votre budget energetique est precieux.

[roow)

Votre cerveau fonctionne comme un processeur incroyablement puissant,
mais particulierement sensible a la surchauffe.

La dépression n'est que le signal d'alarme d'un budget épuisé. Chaque )
ajustement sensoriel, chaque heure de repos, et chaque passion
explorée est une véritable étape biologique vers la réparation.

- )
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