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Comprendre ce que tu vis,
retrouver de |l'espoir et découvrir

des ressources pour traverser cette période.
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<@ OBSERVER

8 @B COMPRENDRE

Mieux comprendre ce
que tu vis, pourquoi
tu peux avoir ces
pensees et ce qui se
passe en tol.

A PROPOS DE CE GUIDE

Ce guide s'adresse aux adolescents
aqui vivent des idées suicidaires

ou qui partent de mourir, Tu y
trouveras de |information, des
exercices et des ressources pour
mieux comprendre ce que tu vis

et pour t'aider a traverser cette
péricde difficile.

Reconnaitre les signes,
tes amotions et les
moments ou la
détresse augmente.
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$ CHOISIR

Découvrir des stratégies
et des exercices
concrets pour t'aider

au gquotidien,

O ' TON ALLIEE
r
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Psychodducatrice

Membre de "Ordre des
psychoeducateurs et
psychoeducatrnices du Québec

Savoir vers qui te tourner
et comment demander
de I'aide quand tu en

as besoin.

E AVERTISSEMENT IMPORTANT

Ce document est offert & des fins
éducatives. ll ne remplace pas

3::? RETROUVER ESPOIR

MNourrir 'espeir, un petit
pas a la fois, et croire
qu'une vie plus légére
est possible.

@ DROITS D'AUTEUR

& Peychoeducatrice. net

Tous droits réservis,

une avaluation ou ung intarvention

professionnelle individualisée,

> tu as des inquidtudes concemant

ta situation, consulte un
professionnel qualifié.

Ce guide ne peut dtre

reproduit en tout ou en

partie sans autorisation.



Quand (a couffrance B
devient trop grande
S .

Parfois, la vie peut devenir tellement difficile que tu as

I'impression de ne plus avoir la force d'avancer.

Tu peux penser a mourir, souhaiter que tout s’arréte ou te

dire que les autres seraient mieux sans toi.

Ces pensées peuvent faire peur, te confondre ou te donner

!’impressi::-n d'étre seul au monde.

Tu n‘es pas seul.

Beaucoup de jeunes passent par des moments
ou la souffrance devient trop lourde a porter.

| existe de l'aide et il est possible d'aller mieux.

? CE QUE PEUVENT VOULOIR DIRE LES PENSEES DE MORT

@ Avoir des idées suicidaires ne veut pas toujours dire que tu veux vraiment mourir.

Ces pensées sont souvent un cri de détresse. Elles peuvent vouloir dire :
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Je souffre Je me sens Je veux que Je ne vois plus Je me sens seul,
enormement dépassé par la douleur de solutions incompris ou
et je ne vois mes emotions s'arréte. en ce moment. comme un
plus d'issue. et mes difficultés. fardeau.

POURQUOI TU N’ES PAS « FAIBLE » OU « EGOISTE » e
* Demander que la souffrance s’arréte n'est pas un manque de courage. 75& Mﬁeﬁ; ne

* Ce n'est pas égoiste d'avoir besoin d'aide. H{W W

* Tu traverses quelque chose de difficile, et ton cerveau essaie de te protéger

r e L m L] -I'-.- .-'I.
comme il peut avec les moyens qu'il a en ce moment. i 2 %

* Tu mérites du soutien, de la compréhension et des solutions adaptées a ta situation, ————

UN MESSAGE IMPORTANT <%=

Ce que tu vis est réel.
Les pensées suicidaires peuvent diminuer, méme si

3 el 9 . i Ta souffrance est réelle.
c'est difficile a croire maintenant.

Aide-toi, parle, respire, et avance un pas a la fois. Et I'espoir est possible.




E'? Il n'y a pas une seule raison

; WWO % w W qui explique tes pensées. “

Plusieurs facteurs peuvent se

je pense a mourir ? o vy

ﬁ\"}_

Les idées suicidaires sont souvent le résultat d'une détresse émotionnelle
intense et prolongée. Elles peuvent apparaitre lorsque tu as I'impression

que la douleur ne s'arrétera jamais et que rien ne pourra t'aider.

Il est important de comprendre que ces pensées ne veulent pas dire

que tu es « faible » ou que tu fais expreés. Elles sont un signal que

quelque chose ne va vraiment pas et que tu as besoin d'aide.

Ce n'est pas ta faute.

PLUSIEURS FACTEURS PEUVENT CONTRIBUER

Voici des exemples de situations qui peuvent augmenter la souffrance et faire apparaitre des idees suicidaires.

Ce n'est pas une liste compléte et ce n'est pas parce que tu vis l'une de ces situations que tu vas forcément avoir des pensées de mort.

@ (22 @

O
‘e O
SANTE MENTALE RELATIONS EVENEMENTS DOULOUREUX PRESSIONS CONSOMMATION ACCUMULATION
Dépression, anxiéte, Conflits familiaux, Deuil, séparation, Pression scolaire, Alcool, drogue, Plusieurs difficultés
troubles de |"humeur, intimidation, rejet, violence, abus, accident, attentes élevées, cannabis ou autres qui s'accumulent
mangque d’'estime rupture amoureuse, humiliation, échec perfectionnisme, substances peuvent et finissent par
de soi, etc. isolement, etc. important, etc. charge mentale, etc. aggraver la détresse. deborder.

CHAQUE PERSONNE EST UNIQUE

Deux personnes peuvent vivre la méme situation,
V' Tes pensées ne définissent pas qui tu es. mais la ressentir trés différemment.

v Elles sont souvent liées a ta souffrance, pas & ta valeur.

IMPORTANT A RETENIR

C'est pourquoi il est essentiel de parler a un adulte

V' Les pensées peuvent changer avec du soutien et du temps. de confiance ou & un professionnel qui pourra t'aider

v" Comprendre ce que tu vis est une premiére étape a comprendre ta situation et t'accompagner avec

pour aller mieux. des solutions adaptées a toi.

QUELQUES QUESTIONS POUR T’AIDER A REFLECHIR (si tu te sens capable)

¢ Depuis quand je me sens ainsi ?

¢ Qu'est-ce qui a commencé ou changé dans ma vie récemment ?

¢ Qu'est-ce qui me fait le plus de peine en ce moment ?

* Qu'est-ce que j‘aimerais que les autres comprennent de ce que je vis ?

¢ A gui pourrais-je en parler 7

i : E Demander de |'aide est un geste de courage, pas un signe de faiblesse.
Tu mérites d'étre écouté, soutenu et compris.



(e qui s (passe dang Ten cerveau
quand tu es en crise e

v

Quand tu vis une détresse intense, ton cerveau passe en mode survie.

Ce n'est pas un choix : c'est une réaction normale pour te protéger.

Le probléme, c’est que ce mode prend toute la place et rend

plus difficile de voir des solutions.

WV

Ton cerveau fait

de seh miewx peur

l'impressien gue
rien ne peut t'aider.

3 PARTIES DE TON CERVEAU IMPLIQUEES

1. LE CERVEAU EMOTIONNEL 2. LE CERVEAU DE SURVIE

(le systéme limbigue) (le tronc cérébral)

Il déclenche des émotions -l met ton corps en alerte :
trés intenses comme la peur, : coaur qui bat vite, tension
la tristesse, la colére ou musculaire, respiration /
le désespoir. En crise, cette rapide, envie de fuir
partie prend le dessus. . ou de te figer.

A RETENIR

ton cerveau essaie simplement de te protéger.

.

Quand ton cerveau est en mode survie, il devient trés )

difficile de penser clairement. Tu n'es pas incapable,

CE QUE TU PEUX FAIRE POUR AIDER TON CERVEAU

..-_—kjl‘a

Respire Bouge ton corps Sois bienveillant
envers toi-méme

De grandes respirations Marcher, étirer,
lentes envoient un courir ou danser Parle-toi doucement.
message de calme aide a diminuer la Tu fais de ton mieux
a ton cerveau. tension. avec ce que tu vis.

RAPPEL IMPORTANT

Les pensées trés négatives sont souvent plus fortes en crise. Attendre gue l'intensité diminue peut t'aider

Ramene-toi
au présent

Observe ce que tu vois,
ce que tu entends,

avel e Tu Sans.

a voir plus clair et a faire des choix qui te font du bien.

Tu n'as pas a traverser ca seul. |l existe de |'aide et de ["espaoir.

N 4R

3. LE CERVEAU REFLECHI

(le cortex préfrontal)

l t'aide a réfléchir, & prendre
du recul et a trouver des
solutions. En crise, il se met
en pause, car il n'a plus assez

de ressources.

CE DONT TU AS BESOIN :

v Te sentir en sécurité.

v Retrouver du calme dans ton corps.

+ Etre soutenu par des personnes de confiance.
v Prendre le temps de respirer et de te recentrer.

CE QUI PEUT T'AIDER A RETROUVER &/
TON CERVEAU REFLECHI ﬁ_{

¢ Te reposer et dormir suffisamment.
¢« Manger régulierement.

¢ Parler de ce que tu vis.

« Demander de |'aide.

« Prendre de petites pauses.

¢ Célébrer les petites victoires.

* Me rappeler que les émotions

intenses ne durent jamais éternellement.

| Ce n'est ps Lot conlire 1ot £
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Quand la douleur est trop grande, ton esprit peut te jouer des tours.

Elle est juste une pensée.

Les pensées changent.

Les emotions passent.

L'espoir revient.

Il te fait croire des choses qui semblent vraies... mais qui ne le sont pas.
Ces pensées sont des mensonges de |la détresse.

Elles ne définissent pas qui tu es et elles ne montrent pas ta valeur.

EXEMPLES DE MENSONGES QUE LA DETRESSE PEUT TE FAIRE CROIRE

« Je suig « Kien ne aPmn&M « Je ne vau « Joul le monde
mﬂfwvfea&m cfzm.?erﬂu:r m aider. » riew. » serail micwi gang meoi. »

Je croiz que leg Je croiz gue ma mort
mai de: mai,

Q) LA VERITE Q) LA VERITE Q) LA VERITE Q) LA VERITE Q) LA VERITE

Tu as de la valeur. Les choses peuvent Il y a des personnes Tu as des qualites, Ta présence a un impact
Tu comptes pour changer. qgui veulent t'aider des forces et des positif sur les autres.
plusieurs personnes, Méme si c'est difficile et qui tiennent a toi. talents uniques. Ta vie a une valeur
meéme si tu n'en es en ce moment, ton Farler est un grand Tu as le droit d'exister inestimable.

pas toujours histoire n‘est pas pas vers le mieux. et d'étre heureux.

conscient. terminée.

EXERCICE : REMETTRE LES PENSEES A LEUR PLACE ASTUCE
CQuand une pensée négative apparait, prends un moment pour Garde une phrase ou un mot
la remettre en perspective. qui t'aicde a te recentrer.

o Ecris la pensée qui te vient en téte : Exemples :

¥ « Je fais de ieux.
e Demande-toi : Est-ce 100 % vrai ? Quelles preuves ai-je ? S S »

¥ « Ce moment est difficile, pas ma vie entiére. »
e Ecris une vérité plus juste et plus aidante :

VW « Je mérite de I'aide et du soutien. »

e Répéte-toi cette vérité quand la pensée revient. W «Un pas a la fois. »

@ [w n'eg pag Tes pengées L f
Eﬁé@p@wwwﬁdﬁﬁw@w#ﬁr& %‘



Darler de ce gue T vig

tu n’as pas a le garder seul
L

Parlor de tes ponsées et de ta souffrance pout faire peur.
Tu pourrais te sentir géne, craindre d'atre juge ou avoir peur de deranger.

Pourtant, parler pout vraiment t'aider.
Tu n'as pas a tout porter saul. |l existe des personnes qui veulent t'écouter

et des ressources qui sant |a pour toi.

A QUI EN PARLER ?

) & &

ki

PARENT OU MEMBRE ADULTE DE CONFIANCE INTERVENANT QU PERSONNEL DE TON ECOLE AMI DE CONFIANCE
F
. DE TA IFAH]LLE Un prache, an entraineur, PROFESSIONNEL Enseignant, technision Parier a un ami pour
lls the"'j'e"t a.ful et_vexlent un intervenant, un voisin, Psychodducatour, psychologue, en éducation spécialisée, t'apporter do réconfort.
ton bion, miéme si tu as y S traseilleur, social, infirmier, Bl aiots Abertion toutefeis : Il n*
Fimpression de contraire. iR & médecin... lls sont formés : = J ekl A
“'5- Fl-ﬂl.l'il'-E'I'lt t'ﬂidl!'l' i ﬂl.lﬂl,q?'l.ﬂ'l en q.-" U as Pﬂur t_’ajd.gr at F.|:||"|l.|'E-|'|'|'_ FH: Hd-|¢:E'dL|'|:EtE|J|'.-. “'.'.'i P-ELH:'EI"“ P_as a F{H‘tEI' taut |ﬂ' F’ﬂ-lldi
trouver de |'aide. SOTIARES i o Pl t"offrir un soution adapté EATIRVAS B NN R, de ta detresse.
t"écouter sans ta juger. 1
IMPORTANT

Si tu cheisin un ami, avsure toi que c'est une personne responsable

et que tu te sens en sécurité aves elle. Si tu as un plan pour te faire du mal, parle a un adulte immédiatement

ou contacte un centre de prévention du suicide ou le 911

COMMENT COMMENCER LA CONVERSATION ?

Tu peus utiliser les mots, ou meétre mentrer cette pago.

A RETENIR

' Tu as le dses d'aller mal.

' Ta as le drowt de demandre de "aide.

";j % En ce moment, ¢a ne ve pas. J'al basain de parler. »

Tu n'as pas besoin

'Q:;]' s J'ai des pesmies qui me fans pour et j'ai bescin d'aide. » BT v Parler ne vout pas dire que tu sa faide.
[v < Je ne me sens pas bien dopuit un moment. » de suile. ViR IEEUR AR ATSOTIIS i
Limportant, c'est 5 et des ressources prétos a tawer.
'I::? « Je ne nes pas en sécurité avas mui-méme en ca moment, » de cammencee. @ v Tu mérites d'étro écoute, coutenu
_ €t respectic.
Q:“ « Ect-ce qu'on pour en parler 7 J'al besoin de ton écoute, » § Q:]'
EXERCICE : A QUI POURRAIS-JE PARLER ? U
Prends un mement pour refléchir aux personnes & qui tu pourrais parler si to en ressens le basein. Pﬁ-ﬁﬂ Fﬁﬂﬁﬂt

Ecris leurs nems au leurs rdles. Tu pews en gjisster plusieurs. .
31'tu ne ne cens pas i I aise

" uni F'l.ll'i-ﬂ' as m'

Personnes de mon entourage Ressources ou adultes a |"école/ailleurs
tu puns suasi dares,
1 0 _ e envoyer un message,
ﬂ' e cleaarder un agpains
une ressource d"aide.
e — e Limportant, c'est de no
n ﬂ Pas rester cewnd avec
H E ta souffrance. U

O Parler peat tire difficile, mais cegt une ilape importante very le mieus~tire.
méqmimﬁr&rm.

YL
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Nommer ce que je ressens
"

Les émotions sont des messageres. Elles nous indiquent ce qui se passe

ou de mauvaises emotions.

Toutes les émotions ont

leur importance.

Elles sont la pour t'aider.

a I'intérieur de nous et ce dont nous avons besoin.
Apprendre a les reconnaitre peut t'aider a mieux te comprendre

et a trouver des moyens pour te sentir un peu mieux.

ROUE DES EMOTIONS

Il peut parfois étre difficile

COMMENT UTILISER LA ROUE

o Respire profondément quelques fois.

de trouver les bons mots

pour décrire ce que I"'on

ressent. Etonné Agacé
e Demande-toi : « Qu’est-ce que
Choqueé Frustre : v
Cette roue peut t'aider 2 je ressens le plus en ce moment ? »
4 mettre un nom sur ton Stupéfait Facheé e Repére I'émotion principale
émotion principale. Emerveillé Irrité au centre.
Perplexe En colére o Regarde autour pour trouver

Tu peux aussi repérer . ;
3 : les émotions secondaires
des émotions secondaires

qui I"accompagnent.

étre mélangées. C'est normal.

."W' Tu as le droit de ressentir

plusieurs choses a la fois.

qui sont présentes. Heureux
Reconnaissant Ereties e Ecris-les dans la section
ci-dessous.
Fier Révolté
"?; Drends Tor lemps: ‘ _
i Wy a pos de i Loy IMPORTANT
bonne 6w PR OAEE EEdicTkte Honteux Parfois, plusieurs émotions peuvent

PRENDS UN MOMENT POUR REFLECHIR PETITS RAPPELS

Respire lentement.

@ CQuelle est 'emotion que je ressens le plus en ce moment 7

- . . a T hl- =
Emotion principale : on corps a besoin

d'oxygéne pour

@® Quelles émotions secondaires sont aussi présentes 7 (ex. inquiétude, tristesse, colére, etc.) se calmer.

Emotions secondaires :

Mommer ce que tu ressens,

c'est déja un premier pas
vers le mieux-étre.

® Dans mon corps, ol est-ce que je sens cette émotion ? Les émotions changent.

Elles montent, restent
un moment, puis

redescendent.

@ Depuis combien de temps je ressens cette émotion ?

Qu'est-ce qui pourrait m'aider en ce moment ?

bienveillant envers toi.

% Sois patient et
s

Tu fais de ton mieux.

@ &Aﬁwmmmwwm. d o
&memrm, lw apprends & micw prendre goin de Toi ,2‘



Ves gestes concrely

pour t’aider au quotidien

@

Quand les idées suicidaires sont présentes, il peut sembler difficile

de voir des solutions. Pourtant, de petits gestes peuvent t'aider a traverser

la période difficile, un moment a la fois. Choisis ce qui te convient

et sois doux avec toi-méme.

PRENDRE SOIN DE SOI

Voici des idées simples qui peuvent t'aider a traverser les moments difficiles. Choisis-en une ou deux a la fois.

b

REGULER SES EMOTIONS

PRENDRE SOIN
DE SON CORPS

¢ Dormir suffisamment ¢ Respirer lentement

¢ Manger régulierement ¢ Ecouter de la musique
e Ecrire ce que tu ressens

¢ Prendre un bain

ou une douche

¢ Bouger chaque jour,
o Accepter l'aide

méme un peu

¢ Boire de |'eau

S'ENTOURER

¢ Passer du temps avec
des personnes positives

¢ Parler de ce que tu vis

quand elle est offerte

PRENDRE DU RECUL FAIRE CE QUI

TE FAIT DU BIEN

& Limiter les réseaux sociaux ¢ Dessiner, créer, bricoler

e Lire, écrire, écouter
un balado

¢ T'informer sans t'inonder

¢ Te rappeler que la période

difficile ne durera pas ¢ Passer du temps

toujours dans la nature

@ Twnﬂrﬁ#d&pmﬁmd&m. Mﬁnﬂfﬂﬂﬁmﬁﬁ‘pﬂ#ﬁﬂz&. chaqa&‘ﬁﬂmgeﬁbwtm

EVITER L’ALCOOL ET LES DROGUES

L'alcool et les drogues peuvent
intensifier les émotions négatives,
augmenter les risques de passage
a I'acte et diminuer |'efficacité

des stratégies d'aide.

Choisis des moyens qui te font du bien
et qui t'aident vraiment,

CREER TON PLAN DE SECURITE PERSONNEL

Avoir un plan peut t'aider a te sentir plus en sécurité quand ¢a va mal.

Tu peux le garder dans ton téléphone ou sur papier.

E Des personnes a qui je peux parler :

E Des ressources d'aide que je peux contacter :

E Des endroits ou je me sens bien ou en securiteé :

@ Des activités qui m'aident 8 me changer les idées :

Garde ce plan avec toi et mets-le a jour au besocin.

Tu n'as pas a attendre que ¢a aille trés mal pour ['utiliser.

IMPORTANT A TE RAPPELER

v Tun'es pas seul.
v Ce que tu vis est réel et important.

pas de faiblesse.

R T R A A

v Demander de 'aide est un signe de force,

— —
o %

REDUIRE L’ACCES AUX MOYENS

Limiter |'accés aux moyens peut sauver des vies.
. Si tu vis avec un parent ou un adulte de confiance,
parle-lui de l'importance de sécuriser :
médicaments, objets tranchants, cordes,
armes a feu ou autres objets dangereux.

C'est un geste de protection, pas de mefiance.

IDEES POUR TE CHANGER LES IDEES

Quand les pensées deviennent trop lourdes,
essaye de te changer les idées quelques minutes.

Voici quelques suggestions :

Regarder une série ou un film
Appeler ou texter un ami

Ecouter ta chanson préférée

Faire une marche

Jouer a un jeu

Cuisiner ou préparer une collation
Faire du sport

Faire un casse-téte ou un coloriage
Prendre ["air

y N .

Quand l'intensité baisse, il est plus facile de voir
des solutions. Donne-toi le temn ps.

v La douleur ne définit pas qui tu es.
v |l existe de I'aide et de |'espoir.

@ Emmpﬁmw,wﬁbw&mw f
REW@MMMM i{_;&f;pﬂf‘ﬁftw’ﬁm{&
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quand consulter ?
W

Il est important de demander de 'aide lorsque la souffrance devient
trop lourde ou que les idées suicidaires persistent.
Consulter n'est pas un signe de faiblesse, mais un pas courageux

vers ton mieux-otre.

SIGNAUX QUI INDIQUENT QU'IL EST IMPORTANT DE CONSULTER
e

e - -

®» @ @

:I:

Low iddws vutidamres Tu pences & te fore Te souffrance duwre depws To twodes, tu wor plus evve Ton sormemed, ton appduit Tw 10 sens mcapuble
sont prdented touvent d mal ou tu as ddjl felt phuticurs tamanet ¢t ne  de voir portonoe ou de fare  ou ton énergho sont triry do (ere foce ceullo),
ca dorehannant plus fortes. dos geites dengerous. somblo pad 8’ amekoror, e pcthvitds Que tu bonuasg. perturbés. misme pved bon pian

(5) il s une erige, n allendp pap. De Laide caigle, ef Tu mériles d'ilre gaulenude).

OU CONSULTER ? A QUOI T'ATTENDRE LORS D'UNE CONSULTATION ?

CLSC - équipe jeunesse @ Tu soras accucdli{e) avec respect ot confidentisite.
Dws professionnels pouvent tévaluer, "ecouter s
E On prondra lo tamps de t'écouter.

t"offriv du souton adapte & ta situation.
E On évaluera L3 situation ot tes bosoing,

[_T:’j On Uenpliquera les oplions poscibies.
@ On t"sidora & trouver b soution qui te Convient.

Medecin de famille ou infirmior(ére)
De pawvent {'ader & Ontloer Ta Stuation ot te
deariger vars ks bonney ressources,

Praychelogue ou psychoaducateur(trice)
Un tuiwi pout toider & comprondre co gue tu vis

ot b trouver des outils pour allor meeux. , Ta ag Lo drail d'tire snfonduls)
@ Erode - ntorvenant scalaire el d solonir de ( alds.
prychodducatour(tn ' P o L
Tu pews parier & ton TES, trice) ﬂpmnﬁp&imiﬁﬂrﬂ-ﬂuﬂﬁ.}.

RESSOURCES D'AIDE AU QUEBEC

Jounasse, J' écoute
1 800 645 48463 | teato : PARLER au 6856863 | clsvardage
Soutian 2477 pour tous les jewnes dis Canada.

ou infirmiorore) scolaire.
@11
Urgonce

@ Si tu e on danger Ou B tu pondes b te falre du mal

811 - Info-Secial (option 2]
Sorvice gratun ot conkdensiol 24/7.

Tu poux peories & un prolestionnal en tout temps.

Tel-jeunes
1 800 283-22566 | tosto : 514 400-1002 | davardoge
Powr lea jouncs. Conhdentiel, anomyme et gratuit.

Suicide.ca

1 846 APPELLE (277-3553) | clevardage | toato : 535353
Soutien 24/7 pow les persornes en détreese

ou ingudtos powr un proche.

Ligne Pzrents
1 800 361-5085 | testo : 5757
Soutien et accompagnement pour les parents d'adolescents.

Tu n'ae pas & traverver ca seul(o). De L'aide exicte, ¢& dee personnce veulent Lécouter.

@ Demander de [aide, ﬁmmmdﬁwi:ﬂ’w : "
Tu mérites d'aller micux. _,%



Quand, ca revient v
ce n'est pas un echec, ===z

Il peut arriver que les idées suicidaires reviennent, méme apres

avoir commence a aller mieux.

Cela ne veut pas dire que tout est perdu. Cela fait partie du chemin

vers le mieux-étre pour plusieurs personnes.

Tu n'as pas a recommencer a zéro.

—

A RETENIR

Y a0

CE N'EST PAS C’'EST FREQUENT C’EST UN SIGNAL TU AS DEJA TRAVERSE TU N'ES PAS SEUL(E)
DE TA FAUTE DES MOMENTS DIFFICILES
Une rechute n'est pas Beaucoup de personnes Quand ¢a revient, c'est Tu as deja tenu bon par le passé. Des personnes peuvent
un manque de volonté. vivent des hauts et des souvent un signal que Tu as des forces, méme si on a t'aider a traverser
Ce n'est pas ta faute. bas. Ce n'est pas quelque chose a besoin I'impression qu‘elles sont cette période.
Tu ne régresses pas. inhabituel. d’attention ou de soutien. moins présentes. Tu n'as pas a le faire seul(e).

CHEC I

IR C RS

@ Demander de L'aide, o esl un gegle de courage, pag un signe de faiblesse.
WWW&M@H@%EEWWM#EW mieu.

QUE FAIRE QUAND CA REVIENT ? " COMMENT TE RAPPELER QUE TU PEUX T°EN SORTIR

Reconnais que tu ne te sens pas bien en ce moment. Relis tes forces et tes réussites passées.

Accepte que c'est difficile, sans te juger. Regarde les preuves que ga peut aller mieux.

Utilise tes stratégies qui t"aident habituellement (respirer, Entoure-toi de personnes qui t'encouragent.

sortir, parler, écrire, écouter de la musique, etc.). Fixe-toi des objectifs doux et réalistes.

Reparle 4 une personne de confiance. Sois patient(e) avec toi-méme. Le mieux-étre prend du temps.

SCAEABABG

Célébre chaque petit progrés, méme minime.

Contacte une ressource d'aide.
i

Fais un plan pour les prochains jours : petits pas, une étape . B Les rechutes ne définissent pas

a la fois. ol ton avenir. Elles font partie du chemin,

L

pas de la destination.

@ Ca peut élre décourageant quand, ¢a revient, mais lu ag déja. fait des pas-
Ep&u& en faire encore. De [aide exigle, el Tu mérdes d'aller mieux.




Quand les idées suicidaires sont présentes, certains comportements
peuvent aggraver la détresse ou augmenter les risques.

Voici ce qu'il vaut mieux éviter de faire.

\V,
V.
&
V,
V.
v

DES COMPORTEMENTS QUI PEUVENT TE FAIRE PLUS DE MAL

2

GARDER
TOUT POUR SOI

CONSOMMER

S'ISOLER )

S'isoler peut donner l'impression

Se taire peut sembler plus facile L'alcool et les drogues peuvent

de se protéger, mais cela 3 .
sur le moment, mais la douleur numbler les émotions sur le

augmente souvent la tristesse

reste a l'intérieur et peut grandir.
Parler a quelqu’un de confiance,
méme un peu, peut alléger

le poids.

PRENDRE DES DECISIONS
IMPORTANTES

CQuand tu vas mal, il est plus
difficile de voir clairement.

Attends que la situation

se calme avant de prendre
des décisions qui pourraient
avoir un grand impact

{ex. : quitter |I'école, rompre

une relation, demeénager).

@ EHTH- WWM c&m‘reé:t‘pagﬂ Eﬁﬁaparﬂfa,ﬂ&).

et I'impression d'étre seul(e).
Garder un minimum de liens
avec les autres peut faire

une grande différence.

CROIRE TOUTES
SES PENSEES

Cuand on souffre, notre téte
peut nous jouer des tours.
Les pensees negatives
peuvent sembler vraies,
mais elles ne le sont pas
toujours. Tu n'es pas

tes penseeas.

moment, mais elles aggravent
souvent la détresse et diminuent
ta capacité a prendre de

bonnes décisions.

CACHER UN PLAN
SUICIDAIRE

Garder un plan pour soi peut

augmenter le danger.

Parler & un adulte cu a une

personne de confiance peut
t"aider a rester en sécurité
et 4 obtenir I'aide

necessaire,

gJ@EW@MMM@WHmwﬁi’MW,

A LA PLACE, TU PEUX...

Parler & quelqu'un de confiance.

RAPPEL IMPORTANT

Rester connecté(e) 4 au moins une personne., Tu n'as pas a tout gérer seul(e).

Prendre soin de ton corps et de ton sommeil. Il existe des personnes et des ressources

Attendre avant de prendre des décisions importantes. qui peuvent t'aider a traverser ces moments.

Remettre tes pensées en question avec bienveillance.

Demander de Uaide, cest un gegle

Chercher de I'aide, méme si c’est difficile.

@ Jw mériles de Te senlir micux et d'élre en sécurié.
ﬁm’mﬁp@im@w ca seul(e). De Laide existe.




Sitw ag (f&nfareﬁm que ﬁapawmdg«

passer a l'acte
&

Quand la détresse devient trop lourde et que tu penses a te faire du mal,

il est important d'agir tout de suite.

Tu n'as pas a passer a travers ca seul(e). De l'aide existe, maintenant.

QUE FAIRE SI TU AS L'IMPRESSION QUE TU POURRAIS PASSER A L'ACTE ?

PARLE IMMEDIATEMENT A UN ADULTE

Dire ce gue luw vig peul. le
Parle a un parent, a un(e) enseignant(e), a un{e) intervenant(e), ey
i 2 . 4 . . soulager el permel a L adulle
a un(e) entraineur(euse) ou a tout adulte en qui tu as confiance. :
de mieww T aider.

Dis-lui clairement comment tu te sens et que tu as besoin d'aide.

COMPOSE LE 911 SI TU N’ES PLUS EN SECURITE
Si tu penses que tu pourrais te faire du mal ou que tu n‘es i E C et pour Les urgences.

plus capable d'assurer ta sécurite, appelle le 911 ou demande _
c ! ! : _ . : [a vie wmfzﬂe,.
a quelqu’un de le faire pour toi. Les services d'urgence sont la

pour t'aider, sans jugement.

APPELLE OU TEXTE SUICIDE.CA

1 866 APPELLE
Tu peux parler, texter ou clavarder avec un(e) intervenant(e) :
en tout temps. C'est confidentiel, gratuit et disponible 24/7. /{ 935353
Tu n'as pas a te presenter, juste a exprimer ce que tu vis. CW  suicide.ca
RENDS-TOI A LURGENCE
Si tu ne te sens pas en sécurité, tu peux te rendre a l'urgence e n'as pas besoin d un rendez-vous
de I'h&pital le plus prés. Tu seras accueilli(e) et une équipe powsr demander de | aide.
pourra t'aider.
DEMANDE A QUELQU'UN DE RESTER AVEC TO = WL A
Si tu as peur d'étre seul(e) avec tes pensées, demande a une Dot Bardle) peil
personne de rester avec toi jusqu’a ce que tu te sentes . F :
un peu mieux ou que tu obtiennes de l'aide. JME' et ande a'ﬂ:ﬁ'e;—mm

Demander de ['aide maintenant peut tout changer. %
Iﬁym%m;m&m#m+ﬁ;?mﬁngmpi&ﬂ}ﬁam_ 1

QUELQUES IDEES EN ATTENDANT DE L'AIDE

Respire profondément plusieurs fois.

IMPORTANT A RETENIR

Tu n'es pas seul(e).

Tiens quelque chose de froid (ex. : un glacon). Ce que tu vis est réel et important.

Ecris ce que tu vis sans te censurer. Il existe des personnes formées pour t'aider.

" f B L :
Ecoute une chanson qui te fait du bien Demander de I'aide est un geste de force.

Regarde autour de toi et nomme 5 choses que tu vois.

e € ¢ € ¢

Tu merites d'aller mieux,

e e¢eeCe ¢

Rappelle-toi que cette douleur est temporaire.

@ S5t lw ag Limpression que Tu pourrais passer & Lacle,
choigis la vie. De b aide exisle, el Tu mérides de ( 'sblenir.
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un fardeau Lo
@ — et du soulien.

Quand tu souffres, il peut &tre facile de croire que tu déranges ou
que tu es trop a gérer. La vérité, c'est que ta douleur ne fait pas de toi
un fardeau. Tu es une personne importante et digne d'amour,

méme dans les moments les plus difficiles.

Ta présence compte. Ta vie compte.

DECONSTRUIRE LES IDEES QUI FONT MAL

'8
v
X « Je suis trop X « Je vais seulement X « Les autres ont déja X « Personne ne voudra X « Mavie n'a pas
intense. » causer plus de problemes assez a gérer. » de moi comme je suis. » de valeur. »
si j'en parle. »

v Tes émotions sont %" En parler peut étre v’ Les personnes qui tiennent % Tu mérites d'étre aimé(e) vw" Tavie a de la valeur,
valides. Elles te parlent inconfortable, a toi veulent souvent savoir et accepté(e) tel(le) méme si tu n'en vois
de ce que tu vis. mais c¢'est souvent comment t'aider. Tu n'as que tu es, avec tes forces pas encore le sens
Ce n'est pas trop. le premier pas vers pas a tout porter seul(e). et tes vulnérabilites. aujourd’hui. Ce sens
C’est humain. du soulagement. peut se construire.

@ Ce que tw vig esl lemporaire, méme si ca ne semble pas L élre maintenant.

CE DONT TU AS BESOIN, C'EST... RAPPEL IMPORTANT

Demander de |'aide n'est pas un signe de faiblesse.
De |'écoute sans jugement.

C'est un acte de courage et d'amour envers toi-méme.

&
(7 De la présence, pas des solutions toutes faites. Tu as le droit d’aller mieux. Tu as le droit d'étre soutenu(e).
QP De l'aide professionnelle, pour t'accompagner. Tu as le droit de choisir la vie.
Du temps, pour y voir plus clair. ;
Y Jw nes pas un fardeaw. i
QP De la douceur, envers toi-méme. @ i es iine perconne qui A S I
el qui a loule sa p":acef
A RETENIR
. Sl [
¥ Y | X | =
&\\ / <> Ly
TA VALEUR EST TES EMﬁTlﬂHE TU MERITES DE L'AIDE ILY A DE L'ESPOIR TA VIE COMPTE
INTRINSEQUE SONT LEGITIMES ET DU SOUTIEN
Tu as de la valeur Elles méritent d'étre Tu n'as pas & tout gérer Les choses peuvent Aujourd’hui, demain
simplement parce que entendues et accueillies. seul(e). s'ameilorer, pas a pas. et pour le reste de
tu existes. ton histoire.
M&u&ﬁ&jﬁt%ﬁwﬂmmm,ﬁbmjaﬁpaﬁirﬂﬁﬁrmﬂ{&)mﬂmm. !

De (' aide exisle, el Tw la mérdes. Fﬂ#&raﬂaﬁ mém&pe&lt vers la lumiére.



Queslions

frequentes

Il est normal d’avoir baaucoup de questions quand on vit des idees
suicidaires. Voici des reponses pour t'aider a y voir plus clair.

Si tu te poses d'autres questions, n'hésite pas a en parler a

une personne de confiance ou a un(e) professionnel((e).

R ®

O
O

s

¢ ©

¢

EST-CE QUE
JE VAIS RESTER
COMME CA ?

EST-CE QUE
JE PEUX
GUERIR ?

EST-CE QUE MES
PARENTS VONT
ETRE FACHES ?

EST-CE QUE
CONSULTER VEUT
DIRE QUE JE SUIS
FOU(FOLLE) ?

EST-CE QUE PARLER

DE MES PENSEES

SUICIDIAIRES VA LES

RENDRE PIRE ?

EST-CE QUE JE VAIS

La détresse que tu vis maintenant paut sembler interminable, mais les choses peuvent changer.
Les pensées suicidaires vent souvent par vagues. Avec do soutien, du temps et des strategies
qui t'aident, il est possible de se sentir mieux. Plusieurs personnes sont déja passses par la

et vont miaux aujourd’hul.

Qui. La guérison est possible, meme si le chemin pout prendre du temps. La guérison ne veut
pas dee oublier se que tu sa vécu, mais apprendre 3 mieux composer avec tes fenotions, a te
comprendre et a construire une vie qui a du sens pour toi.

lls peuvent réagir avec de la pour, de l'ingquietude ou de la tristesse, mais la plupart des parents
aiment leurs anfants et veulent les aider. Parler a un adulte de confiance pout les aider a mieux
comprendre et & mieux t'aider aussi. Tu n"es pas responsable de leurs emotions.

Absclument pas. Consulter, c'est étre courageux et prendre soin de toi. Cela ne vout pas dire
que quelque chose ne va pas définitivement avec toi. C'est simplement trouver de soution pour

traverser une peériode difficée. Aller chercher de |'aide, c'est un signe de force, pas de faiblesse.

Non. Parler de ce que tu vis ne crée pas ces pensées, mais peut un contraire alleger te détresse
et te permettre d'obtenir du soutien. Les personnes formées pour t'aider sent la pour t"écouter
sans te juger et t'aider a trouver des solutions.

Non. Tu partages ce que tu te sens prétie) a partager, a ton rythmn. Un(s) professionnal{ie)

DEVOIR TOUT DIRE t'adressera des questions pour mieux comprendre ce que tu vis, mais tu gardes le controle
DE MA VIE ? de ce que tu choisis de dire.
COMBIEN DE TEMPS Il n'y a pas de reponse exacte. Chaque personne est unique et avance a son propre rythme.
I:A PREND POUR ALLER Certains jours saront plus difficiles que d'autres. Ce qui compte, c'est de continuer & avancer
MIEUX 7 un petit pas a la fois.
@ Il est normal d'avoir des questions. Chercher des réponses '
est une étape importante pour prendre soin de toi. _ 4

W

ﬁn'@pﬁ loules les ripenses Wm el ¢ eel cerrecd.
Ju mériles d'élre éclairé(e), soulenule) et accompagniéle).

Y
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ressources
v

Tu n‘es pas seul(e). Il existe des personnes et des outils

qui peuvent t'aider, peu importe ce que tu vis en ce moment.

Voici des ressources fiables et accessibles.

BESOIN D’AIDE MAINTENANT ?

Des ressources sont disponibles 24/7.

LIGNE QUEBECOISE DE PREVENTION DU SUICIDE JEUNESSE, J'ECOUTE
Appelez le Appelez le 1 800 668-6868
1 866 APPELLE (1 866 277-3553). | ou textez le mot PARLER au 686868.

->7~ AUTRES RESSOURCES UTILES <=

SITES WEB D'AIDE ET DE CLAVARDAGE

¢ Suicide.ca : La plateforme de référence québécoise. Elle offre un service d'aide par clavardage,

une messagerie texte, ainsi qu'un répertoire complet d'outils de prévention.

* Jeunesse, J'écoute : Le site propose des fiches pratiques, des outils d’ auto-évaluation et

un acces direct a des intervenants pour aider les jeunes a gérer leurs émotions.

¢ Tel-jeunes : Un espace d'écoute et de soutien anonyme dédié aux adolescents par le biais

du chat, du texto ou du téléphone.

APPLICATIONS MOBILES DE SOUTIEN

* MesOutils (Suicide.ca) : Disponible directement en ligne, cette interface permet de créer son propre
plan de sécurité, de suivre son humeur et de lister les personnes a contacter en cas de crise.

¢+ Resolution : Congue pour aider a gérer 'anxiété et les pulsions d'automutilation ou les pensées sombres

grace a des exercises de respiration, des distractions et un bouton d'urgence.

LIVRES DE SENSIBILISATION ET D’ACCOMPAGNEMENT

¢« Se donner le droit d'étre malheureux de Marc-André Dufour : Un ouvrage de psychologie accessible
qui déculpabilise la souffrance et propose des clés réalistes pour surmonter le désespoir.

¢ Suicide chez les jeunes : Clés de lecture pour une prévention intégrée (Presses de I'Université du Québec) :
Un guide théorique et clinique d'une grande valeur pour les parents, enseignants et intervenants qui

cotoient des ados avec des intentions suicidaires.

¢ Le guide de survie des ados ou les classiques de la collection Bouillon de poulet pour I'dme des ados :
Des recueils de témoignages qui permettent de briser I'isolement en montrant que d'autres ont
surmonté des épreuves similaires.

* Faire face aux idées suicidaires (Editions Midi Trente) : Des pistes d'intervention courtes et pragmatiques
pour aborder le sujet de front avec un ado ou aider un ami en détresse.

BALADOS (PODCASTS)

¢« Distorsion ou L'Heure Blanche : Bien que ce scient des balados généralistes, certains de leurs épisodes
hors-série abordent la santé mentale, |la résilience et le parcours de personnes ayant survécu
a des épisodes de crise.

¢+ Le balado de Tel-jeunes : Il aborde sans tabou les sujets du stress, de la dépression, des relations
amoureuses compliquées et du mal-étre général chez I'adolescent.

@ Il n'y a pag de bonne fagon de demander de (aide. |a seule chege importante, [
c'est de le faire quand Tu en o begsin. [ mérdes d'élre soulenue)



51/ Lerminanl V,

Tu comptes. e s
Ta vie compte. Vil anchony

L‘an; c'est de conlinuer
& le cheoigir.

BT e

La détresse peut étre trés lourde, mais elle n'est pas permanente.

Il y a de I'aide, de |'espoir et des solutions possibles.

Tu n’as pas a traverser ¢a seul(e).

De |'aide existe, et tu mérites d’'aller mieux.

A RETENIR

r rl.l":"._.-

L'ESPOIR EST TOUJOURS POSSIBLE

TES EMOTIONS SONT VALABLES DE L'AIDE PEUT T AIDER

Ce que tu vis est reel.
Tes emotions ont un sens,
méme si elles sont difficiles

a comprendre parfois.

Parler a une personne de confiance
ou a un(e) professionnel(le) peut
faire une grande différence.

Tu n'as pas a tout gerer seul(e).

Les moments difficiles passent,
meme si ¢a ne semble pas possible
en ce moment. Ta vie peut changer

et s'ameliorer.

T ag le droit de demander de ['aide
T ag le droit d'aller mieww. Ju ag le dreil de vivre Ta vie.

Vv
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Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si vous avez des inquiétudes
concernant votre situation ou celle de votre enfant, consultez un professionnel qualifié.
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