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%eﬂe brochure a €t élaborée par I'Qrqanisation Panaméricaine de la Saplé et la
anque de Développement des Caraibes comme un outil pour vous aider @ prendre
soin de vous ef de vofre communaulé durant les situations de cris(e grdce qux
Premiers Secours PsPchologiques (PSPY. Ceesl une réponse simple, Solidaire et
proFFque pour apporfer le soutien nécessaire a un aufre &fre humain en
souffrance.

Dans ceffe brochure, notre “assistant PSP” vous quidera a fravers les trois
rincipes de base de PSP: regarder (Look), écouter (Listende créer up lien (Link).
f:elo vous aiderq d approcher les personnes affectées, a écoufer et a comprendre
eurs besoins ek @ les meftre en relation en leur fournissant un soutien ek des
informations praliques, foul en fenant compte des recommandations en matiere

de sécurité pour éviter la propagation de maladies infectieuses, felles que
la COVID-15. Propa i

Il affirera é%olement volre affenfion sur les besoins 165 groupes 5Féciﬂques,
nofamment fes hommes, les femmes, les enfants ef les adolescents, les personnes
handicapées ef les travailleurs de premigre ligne.

Seul un adulte devrait 8fre un ASSISTANT PSP.

Profites de la brochure, relisez-la de temps en teml;s, orto%eg-lo avec Vo3 amis,
vofre famille ef les membres de votre communauté, e diFFuseg e message:

“PLUS FORTS ENSEMBLE.”

Créé par 'équipe Ink Link (www.theinklink.orgi). llustration et graphisme par Emma Tissier & Héléne Pouille.
Evaluation par Laure Garancher & Olivier Coldefy.



% VoTpr FAMILLE

Ce quide vous aidera  connaitre les choses les plus
utiles a dire ef a faire pour les personnes en délresse.
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POUR AIDER LES AUTRES o
E SOUT N A FAIR FACE AUX DIFFICULTES __?
ON 4
AUX PERS RVANT DAG/ i
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Les personnes
qui souffrent
peuvenr avoir

besoin de soutien

[Mooteq) | RENDEZ-VOUS |
AIDE DISPONIBLE

LA GUERISON A
LONG TERME
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Les situations de crise évoluent vite:

- Conditions météorologiques

. Inondations

. Bdtiments qui risquent de 5'effondrer
« Incendies

. Sécurité lors d'un accident

de la circulation

Prenez le femps de reqarder aufour
de vous ovonrd'ofﬁ"ir de |'aide.

Seuls les adulkes doivent proposer

des PSP.
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~Lavez-vous réqulierement les mains avec de |"eau
* et du savon ou utilise3 un qel hydroalcoolique.

Toussez ou éternuez dans le creux de votre coude,
ou utilisez un mouchoir en papier, aprés l'usage
jefez-le immédiatement et lavez-vous les mains.

Evitez de vous foucher les yeux,
le nez ou la bouche si vous ne vous
Bfes pas lavé les mains.

Lvitez de partager des objefs comme des fasses,
des usaiefres ou ¢"autres objefs personnels ef
désinfectes foutes les surfaces qui sont fouchées
fréquemment.

Renseignez-vous sur quand el comment uliliser
les équipements de profection individuelle.



. SITUATIONS DE BESOINS
852&%5 VIEEN DANGER7  ESSENTIELS 7

Abri,
nourrifure,
eau’?

Protection contre
. . B\S les infempéries,
Signes ef sympldmes d'un wh 1))/ vBtements 7

cas grave de COVID-13:

forte fievre,
pneumonie ef
difficultés
respirafoires? Personnes gravement
blessées et nécessitant une
aide médicale d'urgence ?

[t

Besoin de sauvelage:

 sauvea SIVOUS NE POUVEZ PAS AGIR, CHERCHEZ
P vt * DEL/AIDE & DES PERSONNES QUALIFEES




veuvent réagir de diverses manigres d une crise,
ediafement apres e dans les jours suivants.

Les personnes en
sifuation de grande détresse
ne doivent rester seules!

Essayes de les protéger jusqu'a
ce que lo réaction passe ou
jusqu’a ce que vous puissies
trouver de |"aide.

- enfants ef adolescents )

- personnes agant des problemes de santé
ou un handicgp physqiue ou mental

. Fcr‘srinnes dgées )

- familles ef armis des personnes confaminges
- personnes qui onf perdu leur it

de revenus, leur entreprise ou leur emploi

ont besoin d'8fre orientees pour recevoir de Iaide 5upplémentoire.
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Il est normal de se sentir triste,
houleversé ou d'éprouver des émotions fortes.

*

)

'*' CEPENDANT, LA PLUPART DES GENS SE SENTIRONT

MIEUX AVEC LE TEMPS.

i *

*

Une composante imporfante de LOOK (REGARDER) est de pouvoir différencier
les réactions atfendues des formes graves ef ce qu'l faut faire si les personnes affectées

3



Certaines personnes peuvent 8fre trés stressées durant un mois,
demandez de |"aide si les sympldmes entravent les activités quotidiennes.

ENTaTlo®  FONFUSION

Ne se rappelant pas leur propre nom  Confus, émotionnellement apathique,
/ ‘ ou ce qui 5'esk passé... se senfir “a cdfé de la plaque”
\._ '
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sYMPTOMES
SUR SES GARDES \l PHYSIQUES
E
N R’! ) Tremblements, maux de fte,

sensation de fatigue,
perte d appéfit
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ou déconnecté

Colere,
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PLEVRS, TRISTESSE.
HUMEUR DEPRESSIVE,
4o PERTE of CHAGRIN
CULPABILITE, MONTE i 2
vavorrsurvecy CONTROLE

oU DE NE PAS AVOIR
SAUVE LES AUTRES

ou comporfement
destructeur (8

; S
NEREPONDPAS " é °,
NE PARLE
PAS DU C k i CRAINTE Que
o e 3??&;% dalcool QUELQUE CHOSE VRAIMENT
GRAVE ARRIVE

La sécurité d'ghord | Assurez-vous que vous, la personne ef les aufres Bfes a |"abri du danger-
Sivous ne vous sentez pas en sécurité, partez ef demandes de |'aide.
& Si vous pensgs que la personne peut se blesser, demandez de ['aide
(demandez a'un collzque d'upperf:r les services d'urgence, efc.).

. Portez une atfention particulidre aux symptdmes qui enfravent
TROUBLE DEPRESSIF  les activités quotidiennes plus d"un mois apres [‘evénement :
MODERE OU SEVERE

* Peu énergie, fafigue,
froubles du sommieil

* Sympldmes physiques
mulfiples persisfants sans
cause evi(?enha{ ar ex.
_c‘purbqkures et dFouleurs\

* [ristesse persistante.ou
humeur depressive, anxiéé

*Ne 5 intéresse pas a ses

activités habifuelles ou ne
: o it SYNDROME DE
tire aucun plaisir des activités STRESS POST-TRAUMATIQUE

de la vie quotidienne

* Eprouver a nouveau les sympldmes (par exemple
par des réves effrayants, des flashbacks ou des
Souvenirs infrusifs accompagnés d'une peur ou
d"une ferreur intense)

* Bvifer les pensées, les souvenirs, les activités
ou les situations qui rappellent a la personne
I'événement

* Inquiétude excessive ef / ou réagissant vivement

aux bruifs forts ou aux mouvements inattendus

ILS PEUVENT AIDER
/—DE MANIERE STRICTEMENT

CONFIDENTIELLE

Parlez avec un professionnel
de la santé ayanf une formation
en santé menfale, si possible.






COMMENT ECOUTER CORRECTEMENTZ  COMMUNICATION A DISTANCE

S'il est nECESSOIFE d’observer une distanciation p h?flqut
envisagez d'aufres moyens de vous soutenir mufuellement

X Arreles foute aufre (( plez un fon de voix ) I‘ % %%i;g; jdg.g

tdche, si possible co e encourageant silence

/\ Je ne peux pas

Soyez conscient P
eux franqu f ou si vous feur ; her de vi
t’;ir ;Dr?enilgns Etl’. éjt offrez un soulien pr‘ahqui comme un S'il's gqu‘d un Qppgl vidéo, m:gﬁﬁgucﬁ; "?:g
o rselg P eSO VerTE G20k regardes la personie en face je peux vous écoufer et
E AVEZ BESOIN et monfrez-lui qu'elle o foute me soucier e ce que

e P volre aftention (par exemple vous ressentes.
en hochant la [fe ou en

bougeant un peu la tfe)

O

Contact visuel —»

Expressions faciales —=

Gestes —» | [ngormeg vousrsur‘
€5 Des0INs Speciriques
S il 5 G%l]’d un app el tE‘EPh{)anUE Uhhjea le Kélé hgr\g ou les GdﬂPI’GFOﬂSqDUF
ayes la CDTWEI"ﬁ(]h[Jn dans un Pgur‘ commum ugr a la communication par
C(ldf'ﬁ PFIVE ef 5llCnCIEUX P.i' I"CIVl’.I"j gj Gl"l”lﬂl"ﬁ{ﬁ EXENPIE, 5l PDF"ET\[’

répondes ”e‘“lPS en fem 5'3' physiques (par exemple un a creif audifif

Vf}h"ﬁ IT‘:I’EI"IOCU eur Dlll" lui vQus POUV VOus VDII" ou OanESOIT\ d’un
montrer C&UP- vous QCOUTE a fravers Ta fentre inferprefe en lungaga

(par exemple Fmtea de ehfs fout en Porlqnn des signes)

bru:b commeu -huh ou hmm\



@ CLORDER

AVEC RESPECT

O DEMENDER

CE QUI EST LE PLUS IMPORTANT
POUR EUX EN CE MOMENT

Asde l- eﬁsanne,usesenhr
AL

I"aise. Trouvez un ET AIDEZ-LES A ETABLIR
ef calme. pour pa LEURS PRIORITES
Offrez de I"eau si vou '
JAI BESOIN...
VOITURE

. DAPPELER XVZ
MA BANQUE

MA MAMAN
/(  NOURRIR
ENFANTS m l ) ) < LE CHIEN
iy &
/
N\

O ECOUTER

O FIRVR

ET AIDEZ-LES DES INFORMATIONS
A SE CALMER FACTUELLES. SI
VYOUS LES AVEZ
Soyez honnBle sur ce que

vou5 5ave ef ne saves pas

Reconnattre les souﬂ'mnces
emotionnelles & les pe rtes

Reconnaltre  /
les points forts (%

Soyez, palient ef calme.

Restez proche mais
gardes une distance
appropriée

EcoutT; 5'ils veulent

r BCe qul Garder un peu le
s'est passé iilence pour gjonner a
Faites-leur savoir ) PE Essquneri;et?mpj
que v?us €écoutes. P
Hoc l;_i a fBfe ou difes
umm..."




Certaines personnes peuvent se senfir “en dehors d'elles-mémes” ou déconnectées.

RAPPELEZ-

Par exemgle ’el'ltq,peuvant,rearar isoléea'ou ne pas répondqa.
Elles peuvent avoir "air perdues”, ne pas savoir ce qui 5'esk passé ou avoir

'impression de ne pas savoir oll elles se frouvent... ET DOUCE. AYEZ

CHERCHEZ DES
CHOSES NON PENIBLES
AUTOUR DE VOUS...

Vous pouvez les aider en suivant ces conseils!

LEUR QUE

GARDEZ UNE VOUS ETES
VOIX CALME

APPELEZ-
LESONTEN"
SECURITE ST

CEST VRAT

CONCENTREZ-
YOUS SUR YOTRE
RESPIRATION.
RESPIREZ
LENTEMENT

TAPEZ YOS
DOIGTS SUR
VYOS GENOUX

PLACEZ ET
SENTEZ VOS
PIEDS SUR
LE SOL

QUE VOYEZ-
YOUS ICI ?
POUVEZ-VOUS
LE DECRIRE?



NE PENSEZ PAS & N'AGISSEZ COMME SI YOUS
DEVIEZ RESOUDRE TOUS LEURS PROBLEMES!

IIs doiven{ ressentir leur force ek leur
capacite a prendre soin d eux-memes

N'inrerrompe?' pas ou

n'expédiez pas | hishoire de

quelqu’un’ (ne regardes pas

volre monfre efme parle
pas rapidement...)

-

N'inventez pas des
choses que vous ne
connaisse3 pas

Ne parle3 pas de vos
propres problemes

POUVEZ
- LEFAIRE

Ne leur racontez pas
"histoire de
quelqu'un d'autre
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RIBEZ LES GES ([ SE DERRDIILLER Tl SEULS
POUR (REPRENDRE (L& COMRELE BE (LEUR STURTIOL

Aides les gens a répondge
aux besoins de base et a
accéder aux services




UNE PERSONNE EN DETRESSE
PEUT SE SENTIR DEPASSEE

Aidez-les d prendre en compte leurs
besoins les plus urgents et a déferminer
comment les prioriser ef y répondre.

Etre capable de gérer quelques problemes
donnera d la personne un plus grand sentiment
de confrole de la situation e?renForcem
50 propre capaciféﬁ faire facel

ENCOURAGER LES STRATEGIES POSITIVES

MANGEZ AUSSI

REGULIEREMENT ETABLISSEZ
QUE POSSIBLE UNE ROUTINE
ET BUVEZ QUOTIDIENNE PASSEZ DU
DE LEAU [ TEMPS AVEC
VOTRE FAMILLE
AYEZ DES 2 4 / ET VOS AMIS
HORAIRES
DE TRAVAIL
RAISONNABLES ; )
Communique par fé1éph0nc
, ou appel vidéo 51l esf nécessaire
d'observer une distanciation physique
SUFFTSAMMENT T
DISCUTEZ DES
DE REPOS - PROBLEMES AVEC
QUELQU'UN EN
QUI VOUS AVEZ
miespes = /7 . CONFIANCE
ACTIVITES QUI

YOUS AIDENT A o
YOUS DETENDRE Evitez |"alcool ef les ?ru?ues
3 afin de rester vigilanf,

RESTEZ d"agir rapidementer de prendre

e5 décisions avec lucidité,
SI YOUS FAITES SOBRE pour vous-méme errour les
USAGE DE TABAC. aufres membres de volre famille
PENSEZ A OBTENIR b ef de volre communoufé
DE L'AII%E POUR
ARRETER



x Evitez e flux confinu des actualités des réseaux sociaux
qui peuvent vous rendre anxieux et siresse.

) Les rumeurs seronk courantes|
Vérifiez les fails | Echappes a la névrose ef au complot |

R Al : Donner des informations:
- Restez informé et parlez
seulement de ce que vous savez Informez les gens sur les
services disponibles ef
aides-les a accéder :

- A des moments précis de la
journée, une ou deux fois

- Ne pas inventer d'informations

- Provenant de sources fiables ou donner de fausses garanties

(par exemple, OMS 7 OPS ;

auforités sanitaires locales) - Gandes les messages - Aux services de santé
= Phur-prévarervosling simples ef précis - A la recherche de famille
e voﬁj ;Froiégtr itF Rénétes | " - A la distribution de nourriture
‘ = EPE €4 1t mesjage PD“F re _ A 4 becti
protéger vos proches e i ?Ej géf | enjendent _ A:: z:):jtces de profection

et le comprennent

A Assurez-vous que les personnes vulnérables connaissent également les services existants

i

\"u
-

W ’
0

!

0

0

Forleg des risques sur interpet, expliques que les informations
ournies doivenf demeurer [ o elles sont.

Passez du temps avec votre enfant en ligne.

Soyes attentif aux signes de défresse, faites-leur 5avti qu'ils
pedvent venir vous voir si quelque chose les mef mal a ['aise.

Aménagez des heures sans appareil, par exemple
quand vous manges, joues, dormes.

Utiliseg la technologie pour mettre en place un opuie séaurisé: )
contrdle parental, recherche sécurisée ef parameires de confidentialité.
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AIDEZ A GARDER LES
FAMILLES ENSEMBLE.
LES ENFANTS AVEC LEURS

PARENTS & LEURS PROCHES

5

SI LA PRATIQUE RELIGIEUSE
EST IMPORTANTE POUR UNE
PERSONNE. ESSAYEZ DE LA CONNECTER
A SA COMMUNAUTE SPIRITUELLE.

 LES PERSONNES QUI ESTIMENT A\

e

- PRISES EN CHARGE.

SOCIAL APRES
et P B L i
.TE BIEN

=
—_—

R

AIDEZ LES GENS A
CONTACTER LEURS AMIS
& LEURS PROCHES POUR
AVOIR UN SUPPORT

Nz

AMENEZ LES PERSONNES
AFFECTEES A SE SOUTENIR
MUTUELLEMENT. PAR EXEMPLE.
DEMANDEZ AUX GENS DE PRENDRE

SOIN DES PERSONNES AGEES.

AIDEZ LES GENS A TROUVER
DES MOYENS SURS
DE FAIRE LEUR DEVIL,

D HONORER ET DE SE SOUVENIR
DE LEUR PROCHE DECEDE.

Si les symptdmes engendrés par le deuil
inferferent avec le fonctionnement quofidien
ou persistent pendant plus:de 6:mois,
fest femps de chercher de | aide
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SOINSES B

DEMANDER DE Q : 9 PRENEZ SOIN DE VOUS. VOTRE VIE. VOTRE
L'AIDE N'EST PAS / \" \/l SANTE. YOUS ETES PRECIEUX/IMPORTANT !

¥
UNE FAIBLESSE _ TOUTE PERSONNE A LE DROIT DE PRENDRE DES
N DECISIONS CONCERNANT SON CORPS, SON
BIEN-ETRE. SA SANTE ET SON AVENIR.

LA FORCE NE SIGNIFIE
PAS PORTER SEUL LE
FARDEAU

PARTAGEZ LES TACHES MENAGERES
ET LES RESPONSABILITES FAMILIALES
ENTRE TOUS LES MEMBRES DE LA
FAMILLE (HOMMES. FEMMES.
GARGONS ET FILLES)

LA VIOLENCE NE DOIT JAMAIS ETRE
ACCEPTEE. TOUT LE MONDE MERITE DE
Sl-'. SENTIR EN SECURITE CHEZ SOI. QUE
SOIT L UNE CATASTROPHE
DANS TOUTE. AUTRE SITUATION

CEST NORMAL DE
MONTRER SES
EMOTIONS




LA VIOLENCE N'EST JAMAIS JUSTIFIEE

Le risque de violence domestique peut augmenter pendant n'importe quelle situalion d'urgence, mais rappelez-vous que la violence n'est jamais justifiée.

CE QUE LES COMMUNAUTES
PEUVENT FAIRE

Confactes ef soufenez les femmes, les enfants
et les personnes vulnérables.

1309;5 conscient des risques Four
a sécurifé lorsque vous confacles
les victimes, car I"agresseur peut
Bfre présent a la maison

’ fortoge; des informations sur
"aide disponible.

c Soyes prét d appeler les services

d’urgence si vous avez besoin
d’aide en urgence.

v
LA VIOLENCE PEUT PRENDRE PLUSIEURS FORMES: ‘
verbale, physique, sexuelle, émotionnelle, économique...

SIVous ETES VICTIME OU ETES A
RISQUE DE VIOLENCE DOMESTIQUE

Rappeles-vous que la violence contre vous n’est\
jamais de votre faufe. Vous n'8es pas responsable.

Touf le monde a le droit de se sentir
\ en sécurité a la maison. /

( Confacteg votre famille ef vos amis dignes de
,, confiance pour obfenir leur aide prafique et
leur soufien.

: |, Efablissez un plan pour vous protéger et
A & protégergvos Enfats par foug le n?ogens-

78 Renseignez-vous sur les services disponibles
ef recherches le soufien d’une permanence
téléphonique, d'un refuge ou ¢ aulres services
de santé ou de profection.

Réduises et gérez le stress autanf que possible,
par exemple; en prafiquant des exercices physiques
2 el des tecﬁniques de relaxafion.




SONT PARTICULIEREMENT VULNERABLES EN
CAS DE CRISE. CELA PERTURBE LEUR MONDE
FAMILIER, LEURS ROUTINES, QUI LEUR DONNENT
UNE SENSATION DE SECURITE.

LES ENFANTS S'EN SORTENT MIEUX
LORSQU'ILS ONT UN ADULTE STABLE
ET CALME AUTOUR D'EUX.

LORSQUE LES ENFANTS SONT AVEC
LEURS PARENTS, ESSAYEZ DE SOUTENIR
CES PERSONNES.

| POUR TOUS LES AGES, DONNEZ—LEUR |
} PLUS DE TEMPS ET D'ATTENTION. |

| 51 POSSIBLE, RESPECTEZ LES ROUTINES I
| BT LES' HORAIRES REGULIERS |
1 (POUR LA NOURRITURE, I'HEURE DU COUCHER)

- S'accrochent aux parents, proches

- Jouent moins ou ufilisent des jeux

répéitifs liés a |’événement pénible
iE\etour a des comportements anciens

(par‘ exemple: pipi au lit ou succer son pouce\

- Garde3-les au chaud et au calme
- Parlez d’une voix calme e douce
- Prodiquez-leur cdlins et affection
- Gardéz-les loin des bruits forfs
el du chaos

ENFANTS

- Croient qu’ils sont la cause
de mauvaises choses

- Développent des peurs

- Sont moins affecfueux

- Se sentent seul

- Sont préoccupés par le
sauvefage des personnes

-f\oprgleg—leur souvent qu'ils sonk en
sécurié. .

- Expliquez qu'ils ne sont pas a bldmer pour
les mauvaises choses qui se sont produites

- Donnez des réponses simples sur ce qui
s'esk passé, sans dékails effrayants

- Soyez patient avec les enfants qui agissent
comme des enfants plus jeunes.

- (rées des occasions de jouer, se défendre
- Permettez-leur de rester pres de vous
s'ils ont peur

ADOLESCENTS

- Ne “ressenfent rien”

- Se senfent différents ou
i50lés de leurs amis

< Affichent des comportements
a risque & affifudes négatives

- Exposez des faifs sur ce qui s'esk passé
et expliques ce qui se passe mainfenant

- Permettez-leur ¢'Btre triste

- N'attendes pasd’eux qu'ils soient forts
- Ecoute3 leurs opinions ef leurs peurs
sans porter de jugemenf

- Défrinisseg des regles & affentes claires
- Demande3-leur quels sont les don%ers
auxquels ils sont confrontés et discufes
des moyens de les éviter

- Encouragez-les a gfre ufiles



CONSEILS POUR LES PARENTS

CONSEILS PEUR CERER LES

- - — =0 I FAITES UNE PAUSE - - - -

COSEILS POUR
RESTER POSIUIF

50:{&5 gentil avec fout le monde dans |a
famille, porIagez} la charge de fravail a la
maison ef adopfes le comportement que
vous aimerie3 voir chez vos enfants.

Envie de crier?

| |
I |
: Crier sur votre enfant vous rendra fous les |
deux plus stressés et plus en colére. |

: /\ccordel;—vous une pause de 10 secondes. |
[

| |
[ |
| |

Inspirez et expirez lentement cing fois-
Ensuite, essadez de répondre
¢’une manire plus calme.

ﬁogeg réaliste: Vofre enfant peut-il
réellement faire ce que vous lui demandes?

[Jrévogeg du femps en fBre-d-ere,
" SUR LES EVENTUELLES CONSEQUENCES

 Relicite volre enfant pour ses bonnes
actions, encourage des routines coherenIef ef

i{ ] Laissez le choix de suivre vos
des fdches 5impIe5 comportant des responsabilités. : f

r—=p ATIIREZ SON ATIENTION mh - —
I

I
insfructions; restez calme lorsque I
vous lui parlez des conséquences, |
|

assurez-vous de pouvoir donner

suite d vos avertissements.

[
|
7 . 7 I
F\eonenIe{f Repérez l_ T J

ropidemen Ies mauvais
comporfements ef
réorientez |aftention de

Pour les documents de r‘éiérence et
volre enfant dés le départ.

us d'informations consultez le site:
PhIIps://WW-covidﬁparenté\g.wm




LES PERSONNES AYANT DES PROBLEMES DE SANTE. DES HANDICAPS
PHYSIQUES OU MENTAUX ET CERTAINES PERSONNES AGEES
PEUVENT AVOIR BESOIN D' UNE AIDE SPECIALE

O & v

POUVOIR MANGER.
BOIRE. AVOIR DE - ¢t RENDRE DERES
L'EAU PROPRE Q,"" 4%.0
\ ‘\.’V ) 4,(
Q N e
< <,
o
5 NR
7’ “é%
CONSTRUIRE UN ABRI RE A LEURS B
A PARTIR DE _ ™
MATERTAUX DONNES Kl —= (R
PAR DES AGENCES

DEMANDEZ AUX GENS 5'ILS ONT
DES PROBLEMES DESANTE 0US'ILS
PRENNENT REGULIEREMENT DES

MEDICAMENTS

AIDEZ LES GENS A
OBTENIR LEURS
MEDICAMENTS ov
A ACCEDER A DES
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PREVENTION DU SUICIDE

Les risques de suicides peuvent augmenter dans les momenfs de crise,
mais il est possible de les éviter.

Sivous connaisses quelqu’un qui envisage de se suicider, parlez-en avec lui.

« Trouvez un moment approprié et un endroit calme pour parler-

 Faites savoir d la personne que vous 8fes |d pour [écouter.

» Encoura ezr’ la personne d demander |'aide ¢’un professionnel.
Proposes de l'accompagner d un rendez-vous.

» Si vous pense3 que la personne est en danger immédiat, ne la
aisse3 pas seule. Demandez |"aide d'un professionnel des services
d'urgence, d'une ligne ¢'urgence ou d'un professionnel de la
sante, ou adressez=vous aix membres de 5a famille.

* Si lapersonne habite avec vous, A0S -vous qu'elle n’a pas
acces d des moyens de se faire du ma \(ror e;emple des pesficides,
des armes a feu ou des médicaments) a la maison.

* Gardez le contact avec la personne pour savoir comment elle
se porte.

Poser des questions sur le suicide ne provoque pas | acte de suicide.
Cela réduit souvent I"anxiélé et aide les gens d'se sentir compris.
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Ce guide vous aidera, vous et votre communauté, a vous sentir utile,
en sécurité, calme, connecté et confiant.

LOOK seréfereala fagon d'évaluer la situation actuelle, qui a besoin de soutien, les risques pour la sdreté et la sécurité,
les besoins fondamentaux et pratiques immédiats et les réactions émotionnelles attendues.

LISTEN |seréfereala fagon d'entamer la conversation et d'écouter activement, de calmer une personne en détresse, de
poser des questions sur ses besoins et ses préoccupations et de ['aider & trouver des solutions.

LINK seréereala fagon d'aider & accéder aux informations et @ se connecter avec les proches, le soutien social, les
services et autres aides.
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