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HEALTH NETWORK

Aider les enfants et les jeunes
qui ont des idées suicidaires

Services de traitement des dépendances et de santé

MISSION : Aider les gens 2 étre en santé.
VISION : Des soins exceptionnels pour tous, en tout temps.

VALEURS : Nous faisons preuve d’empathie, de compassion et de respect. Nous visons I'excellence.
Nous sommes tous des leaders, mais nous travaillons comme une équipe. Nous agissons avec intégrité et nous sommes responsables.

HHN-1087 (03/25)



De nombreux jeunes pensent a s’enlever la vie. Selon une étude récente, une adolescente sur trois
et un adolescent sur sept ont déclaré avoir eu des pensées suicidaires dans le passé. Le présent
feuillet de renseignements vous aidera a soutenir les jeunes qui envisagent de mettre fin a leur vie.

Facteurs de stress courants
Relations
» Sentiment d’étre déconnecté de sa famille ou de ses amis proches;

 Conflit avec les autres (parents, freres, sceurs, amis, pairs, colléegues de travail, employeurs);
* Intimidation (en personne ou en ligne);

» Séparation ou divorce des parents.

Ecole

* Problémes liés aux travaux scolaires, aux pairs, a l'intimidation, a la pression par les pairs, aux
enseignants.

Problémes de santé mentale

» Dépression, anxiéteé, troubles alimentaires ou dépendances. Il peut s’agir de problémes que vivent
les jeunes, les parents ou d’autres membres de la famille.

Ne pas dévoiler ses « secrets » aux autres

* Les jeunes homosexuels, lesbiennes, bisexuels ou transsexuels peuvent se sentir obligés de cacher

leur orientation ou leur identité sexuelle aux autres, ce qui leur cause un stress immense. lIs le font
généralement par peur, car ils craignent d’étre rejetés s’ils sont « démasqués ». Parmi les autres
secrets, mentionnons les abus sexuels, que les enfants et les jeunes cachent souvent a leurs
parents.

Les enfants et les jeunes peuvent avoir des idées suicidaires lorsqu’ils :
» Se sentent déconnectés des autres;

» Sont incapables de gérer leur stress;

* N'ont plus espoir que leur stress ou leur situation s’améliore.

Vous pouvez aider un jeune qui se sent suicidaire en l’aidant :

« A se sentir & nouveau plus proche des autres;

« A reprendre le contrdle de sa vie (& surmonter son sentiment de détresse);
« A voir que les choses vont s’améliorer (a retrouver I'espoir!)

Lorsque les gens ont surmonté leur désir de suicide, il y a un facteur de protection qui se démarque :
une relation de soutien avec au moins une personne importante...

Soyez la personne qui compte!

Quels sont les signes avant-coureurs du suicide?

Il se pourrait que les enfants et les jeunes pensent au suicide s'ils :

* Parlent du suicide et de ce que serait la vie s’ils n’étaient plus la. Par exemple, ils peuvent dire des
choses comme : « Quand je serai parti... » ou poser des questions comme : « Que se passerait-il si
je n’étais pas la? »

* Expriment des sentiments d’inutilité, par exemple : « Je ne suis utile a personne. »

« Semblent désespérés face a I'avenir, font des commentaires comme : « A quoi bon? »
* Deviennent déterminés a donner leurs effets personnels.
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Que devons-nous faire si nous pensons que notre enfant ou notre
adolescent a des pensées suicidaires?

Il n’est pas facile de parler de suicide. Vous craignez peut-étre de « donner » des idées de suicide a
votre enfant. Mais n’ayez pas peur de lui poser des questions a ce sujet. Des études démontrent qu’on
ne peut pas « donner » des idées suicidaires a quelqu’un. Espérons que votre
enfant ne se sentira jamais comme ¢a, mais si c’est le cas, le fait que vous ayez
abordé le sujet lui permettra de se confier plus facilement a vous... Comment te

sens-tu?
Parlez-en. Commencez doucement, en demandant d’abord a votre enfant ou

a votre adolescent comment il se sent. Commencez lentement, par
quelques questions générales.
Ecoutez. Il est important de donner & votre enfant ou adolescent une chance de
répondre a votre premiére question.

« Penses-tu a
« Est-ce que cela

devient parfois si faire quelque
stressant que tu penses chose pour

« Il semble que les
choses aient été
stressantes pour

“Je t'aime et
je suis inquiet

pour toi” toi ces derniers
temps. »

que la vie ne vaut pas I3 EUCRIERE]

peine d’étre vécue? .
vie? »

Exprimez vos préoccupations =>Parlez de ce que vous remarquez = Parlez du suicide =Posez
plus de questions si nécessaire.

Mon enfant dit qu’il se sent suicidaire et qu’il a des projets pour mettre
fin a sa vie.

Fiez-vous a votre instinct! Méme si votre enfant vous répond « non » lorsque vous lui posez

directement la question a savoir s’il a des pensées suicidaires,
fiez-vous a votre instinct. Si vous craignez que votre enfantou  { Est.ce que ca va parfois si ma

adolescent soit en danger immédiat de suicide, demandez de ue tu penses que la vie ne vaut

laide. pas la peine d’étre vécue? »

Si votre enfant vous dit qu’il ne peut pas s’empécher de penser Si votre enfant ou
au suicide et qu’il prévoit de passer a I'acte sous peu, demandez ‘ adolescent

immeédiatement une aide professionnelle. répond «Oui»...

Ne laissez pas votre enfant seul : assurez-vous qu’il y a
quelgu’un avec lui, que ce soit vous ou un ami proche ou un
membre de la famille.

« Songes-tu a mettre
fin a ta vie? »

Appelez une ligne téléphonique de crise, par exemple le Si votre enfant ou
Service de prévention du suicide du Canada au numéro sans adolescent

frais re,po_nd «Oui»...
1-833-456-4566 ou textez au numéro 45645; ou Jeunesse, Demandez de I’aide

J'écoute au 1-800-668-6868 ou textez CONNECTER au le plus rapidement

numéro 686868 n’importe ou au Canada, n’importe quand, a possible.

propos de n’importe quoi.
Appelez le 911 si votre enfant ou adolescent prépare un plan pour se suicider ou a fait une tentative de
suicide.

Obtenez du soutien pour vous-méme pendant cette période de crise. Si vous avez fait appel a
une aide professionnelle, pensez a appeler un membre de votre famille ou un ami proche pour vous
soutenir pendant que vous cherchez de I'aide pour votre enfant.

Pour obtenir plus de renseignements sur I'aide offerte dans votre collectivité, consultez la section
« Obtenir de l'aide » a la fin de ce feuillet.
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http://www.kidshelpphone.ca/teens/home/splash.aspx

Aider les enfants et les jeunes a croire que la vie vaut la peine d’étre
vécue

Quel que soit le stress que vit le jeune, s'il se sent suicidaire vous pouvez le soutenir en l'aidant :
* A se sentir a nouveau plus proche des autres;
* A reprendre le contréle de sa vie (a surmonter son sentiment de détresse);
* A voir que les choses vont s’améliorer (a retrouver I'espoir!)

[1 Renforcez votre relation avec votre enfant. Une relation parent-enfant forte est I'élément le plus
important pour aider tout jeune en situation de stress.

« Mais mon enfant ne veut pas passer de temps avec moi! |l préfére étre avec ses amis! » Les amis
et les pairs sont trés importants pour les adolescents. Bien qu’il soit sain pour eux d’avoir des amis et
des activités sociales, cela ne devrait pas remplacer complétement les parents et la famille. Les amis
ne peuvent jamais donner le méme amour et le méme soutien que les parents, et les adolescents ont
vraiment besoin de 'amour et du soutien particuliers que seuls leurs parents peuvent leur donner. La
bonne nouvelle, c’est qu’il existe des moyens de renforcer votre relation avec votre enfant. Ce ne sera
peut-étre pas facile au début, mais cela en vaut la peine. Votre enfant a vraiment besoin de vous.

[0 Passez régulierement du temps avec votre enfant, idéalement en téte a téte. Invitez votre
enfant a des « rendez-vous » en dehors de la maison. Ou trouvez des choses que vous pouvez faire
ensemble a la maison : cuisiner, faire des patisseries, participer a un projet familial, se lancer la balle
dehors. Essayez de trouver au moins un moment par jour pour passer du temps de qualité avec votre
enfant; cela lui donnera la possibilité de partager ses sentiments ou de se confier a vous sur ce qu'il
vit actuellement. N'oubliez pas que du temps de qualité ne signifie pas poser des questions sur les
devoirs, parler des taches ménageéres ou de tout ce que votre enfant pourrait considérer comme une
critique. Un temps de qualité consiste a créer une atmosphére chaleureuse ou votre enfant se sent
prét a parler de ses sentiments et ou vous avez I'occasion de les reconnaitre.

O Ecoutez et validez. Lorsque votre enfant vous dit ce qu'il ressent, remerciez-le de vous faire part de
ses sentiments. « Je ne savais pas que tu te sentais si mal... Merci de me le dire. »

L1 Faites preuve d’empathie. Cela signifie accepter le fait que votre enfant ou adolescent se sent mal.
« Oui, je peux comprendre que ce soit trés difficile. » Phrases a éviter :

* « Tu ne devrais pas te sentir comme ¢a. »

* « Ce n’est pas si terrible. »

* « Tu devrais t'estimer chanceux. »

» « Comment peux-tu te sentir si mal alors que nous t'avons tant donné? Qu’attends-tu de
nous? »

De tels commentaires peuvent donner aux enfants et aux jeunes un sentiment de culpabilité et de
honte, et il se peut qu’ils ne s’ouvrent plus a vous. Les blames ne font qu’empirer le malaise qu’ils
ressentent et peuvent leur confirmer qu’ils sont un fardeau pour vous. Cela pourrait augmenter le risque
de suicide.

O Evitez de vous lancer dans des conseils ou des critiques. Parce que, en tant que parents,
nous avons plus d’expérience de la vie que nos enfants, nous pensons étre utiles lorsque nous leur
donnons des conseils ou les critiquons. Méme si cela part d’'une bonne intention, ce dont les enfants
et les jeunes ont besoin est de se sentir « écoutés », compris et acceptés. Donner des conseils a un
enfant ou le critiquer peut lui donner I'impression que nous ne I'écoutons pas vraiment, et que nous
ne comprenons pas réellement ce qu'il vit.

[0 Donnez-lui de ’espoir. VVous pourriez lui dire : « Ca va s’améliorer. » Si les choses allaient mieux
dans le passé, vous pourriez lui dire : « Je serai la pour toi et nous travaillerons sur cela, et nous
nous en sortirons comme avant ». Aidez votre enfant a se rappeler comment il a surmonté d’autres

difficultés et rappelez-lui comment il a utilisé ses forces pour surmonter ces périodes difficiles.
Rassurez-le qu'’il n’est pas seul. Vous pourriez lui dire : « Nous sommes ensemble dans cette
histoire; nous allons t'aider a surmonter cette situation. »

14
'ssal)s Aq pawaymiano
ale Aay) usym apIoIns 1noge yuiyj ued YinoA pue uaipjiy) buiajos-wajqoid yyum djaH ]

«i1oy1eb0}
)|em INo 0] pJeMIO) Y0O| | pue ‘|ooyas Ja)e noA aas ||| jjooyas 1e Aep jealb e aneH, ‘Aes ybiw noA
uayj ‘|ooyos Joj Buines)| si p[Iyo JnoA §| uolunal }xau ayj ynoqe yje} ‘@9Aqpoob Aes noA 1anauayp [

0,801Ape Aw juem noA op Jo ‘ualsi| isnl 0}

aw Juem noA oQ ¢,noA uoddns | uBD MOH,, :)Se ‘@lnsun aJe noA J| "1l Juem Aay} JI SOIAPE 10J YSE ||IM

UINOA 1l JOJ YSE 1,UsSaop p|Iyd InoA j1 aaiape aAIb 1 .uoq .i,SIYl Yyuim noA djay | ued moH ¢,noA uoddns |
ued MOH, :8Y1| suonsanb ysy ‘papoddns aq 0} sjuem ay moy pjiys 1noAk yse jnq ‘poddns 1ay0 [

.'SIYy J8A0 186 noA djay 03 bulob a1 am {1ay}abo) suo siy} ul

aldN\\, :Aes 1ybiw noA "duoje Jou SI 8ys jey} Uaa} JO P|IYd JNOA ainssy “awliy 3ndiyip 1ey ybnouyy 106

0] syibuans siy pasn ay moy wiy puiwal pue sabua|jeyo Jayjo awoaIaA0 Sey ay Moy Jagquiawal

pIyo InoA djaH 840j8q pIp @M Se 1l ybnoly} 186 pue Ssiy) Uuo YIoMm [|,.8M pue noA yym aq ||Im |, ‘Aes
1ybiw noA ‘sed ayy ul Janaq alam sbuiyy §| Jenaq 186 o) bulob si siy |, :Aes 1ybiw noA "adoy aAl9 ]

"ybnouyy buiob si ays

1eym puejsiapun 1 uop Ajjeal pue ‘way) bulesy Ajjeal jou ale am jey) pjiyo e 0} waas ued Buiziono

10 92IApE BUIAIS) "pa)dadde pue pooisiapun ‘ pieay, [98) 0} PaduU YINOA pue uaip|iyod ‘||om ueaw am

ybnoy} UsAg "WISIONLID JO IIAPE Jayo am uaym |nydjay Buleq ale am uIy} am ‘Uaip|iyd Jno uey)
aoualladxe 8}l 810w aAeY am Ssjualed Se asneosaq "wisIdI}LIO 10 3dIApe Yyum ul Buidwn( pioAy ]

"9pI2INS JO XSl 8y} 8Sealoul p|nod siy ] ‘noA 1o} usping e ale Aay) jey)
Wwiay} 0} Wwiipuod Aew pue ‘@SIom |99} Way} sayew Ajuo YinoA pue ualp|iyo buiwe|g ‘aiow Aue noA o)
dn uado jou ybiw Asy) pue ‘paweyse pue A}Inb |98} YINOA pue uaip|iyd ayew ued Sjuswwod asay |

“Z’S“
wouj Joadxa noA op 1By &yonw oS noA uaAlb aAam uaym peq os Bulj@a) aq NOA ued MOH,, «
So1on| J8sInoA Junod piNoYs NoA, «
PEJ Jey} Jou S, »
Aem siyy Buiisay aq 1,Up|NOYS NOA,, «
:Aes 03 Jou JeypA L HNoIIp AJBA g pjnom
1By} 98s ued | ‘yeayA,, ‘bBuligay si usaa) Jo pjiyd JnoA peqg moy bBundaooe suesw siy| ‘Ayjedwa moys ]

ow Buisy Joy syuey] “'peq os buljga) aiem noA mouy 1,uplip |, ‘noA yum Buueys
J0J U89} JO P|IYd JnoA yueyy ‘Bulday sl ays moy noA sjja) pjiyo JnoA usypi “ajepijeA pue uajsii ]

‘sBulj@a) asoy) aiepljeA 01 NoA 1oy aoueyd e s} ‘sbulj@ay aleys 0y Buljim s|98} p|Iyd JnoA alaym
alaydsowie wiem e Buijealo jnoge si swiy Aljenp "wsionuo se 9as ybiw pliyd JnoA jey; buiyjhue
JO ‘saloyo “yisomawoy noge Bumyse jou si sawiy Aljenb jeyy jequisway “uo bulob Ajjeal s eym inoge
noA ul apiuod 10 sbulday aleys 0} 8dueyd ay} pjiyd JNoA saAIb siy] "piyo JnoA yum awiy Ayjenb
puads ued noA aisaym ‘Aep Aians awiy suo jsea| je pulj 03 A1l "8pIsino punoJe |jeq e buisso) ‘josloud
awoy e ‘Bupjeq ‘Buiyoo9 :1ayyaboy swoy je op ued noA sbuiyy puly JO “dwoy JnoA Jo apIsino noA
yym sajep, uo ob 03 pjiyo JnoA a8jiAu| *dauo uo auo Ajjeapi ‘pjiyo 1noA yyum awiy sejnbali puadsg ]

"'NOA paau saop Ajjeal p|Iyd JNOA "HOLS 8Y} YLUOM ||BM SI }1 Ing ‘IsU1) 1B Asea aq jou

Aew 1| "piiyo JnoA yum diysuonejal JnoA uayibuans o) shem ale aiay) 18Y] SI Smau poob ay| onlb ued
syuaied Ajuo 1eyy poddns pue aA0| |eIoads siy) pasau op Ajjeal suss) pue ueod sjualed jey) Loddns pue
90| swes ay) aAIb Janau ued spusli4 ‘Ajiwe} pue sjualed aoejdal Ajg1o|dwod J.up|noys Sy} ‘saljiAloe
[BID0S pue spuslly 8AeY 0} suad) Jo) Ayyeay si )l ybnoyyy "suas} o0y jueuodwi AiaA ale si1aad pue
Spuall{ jSpuall} SIy yym awiy puads Jayiel p,aH jdw yym awi puads 03 Juem },usaop pjiyo Aw ing,

"SS8.]1S Ypm uositad BunoA Aue sdjay jey) Jojoes Juepodwl jsow
a|buis ayy si diysuoinejal pjiyo-juaied Buodis v "pliyd 1nok yym diysuoijejas JnoA uayjbuass ]

‘(jedoy) Jenaq 186 ||Im sBuiyy jey) oS .
‘(ssausso|d|ay awW02IaA0 0}) SBAI| JIBY} JOAO [0JIUOD JO BSUSS B UIBS) »
‘uiebe s1ayjo yym pajoauuod alow |99 «
:0}
way) buidjay Aq [epioins Bulj@ay ate oym YinoA djay ueo noA ‘Buigay ale yinoA ssauis jeym Janew oN

BulAll yliom si aj1| Jey} |98} YynoA pue uaipjiyds buid|sH



G

‘lesodsip Joj Aoewieyd [220] JNOA 0] SuonedIpaW 81ep-J0-1N0 10 pasnun |[e aye] .
"1SJ1} U8} 10 P|IYD JNOA UjIM SIY) SSNISIP INg "USS) J0 P|IYD JNOA UJIM Ul ¥o8yd
0] aWi) poob e 8q ULD SBWI) UOIBDIPaA "UoNEedIpawW aye] Asyl usym YyinoA pue uaip|iyo asiniedng «
“9SOPJBAO 0] Ua] JO P|IY9 JNOA 10} JNDIIp 8J0OW )l S8yew Siy | "sjunowe ajes asuadsip 0} isioewleyd
ay) yse ‘suonduosaid |1} NoA usyp) "suonesipaw Jo sjunowe ajes Ajuo aquosald 0] J0J00p INOA XSy .
‘8| pue 00| Joapun suoiesipaw asay) desy 0] Juepoduwl [|1S S} ‘0S USAT "9SOPIBAO
Ul USA® ‘SuoljedIpall Jap|o 8yl uey) Jajes yonuw ale (,, exsj@p/weldojei) ‘. [IXxed/aunaxoied

‘ \1HOJOZ/8UI[BILIBS ‘)i XOANT/BUILEBXOAN|4 4, OBZO1d/8Ul}dxon|4) uoissaldap 10} suoljedipaw Jamau
Auew ‘Ajg)euniio "suoieolpaw uoissaidap Jiay) U0 8SOPIBA0 Usyo passaldap aie oym ajdoad e

"'S9S0pPJAA0 sholabuep Alen aq ued (,, uLldsy Jo YSY)
pioe oljholes|A1aoe ‘(,y, |oudjA L) usydouiwe)ady "sauo uoidiosald-uou uaAs ‘suonedipaw ||e dn Y007 .
suonedIpaN ]

‘'sjunowe |lews daay Ajuo JO ‘@woy JNOA wolj [0YodJe aA0WaY “dAIS|INdwi 810w YINOA pue ualp|iyo
ayew ued pue Bupjuiy} [euoiiel sjoae |0Yoo|y "OPIdINS IO} I0J0.) YSII B S| [OYO0I|Y '|OYOI|e SAOWY []

‘Ajuesodwiay noA 1o way) 8403s pjnom Aayj JI 88s 0} uole}s adijod [e20] JNoA ||ed os|e ued noA ‘sIsLo

B U] "way} pul Ajises jouued p[iyo JnoA aiaym ade(d Jayjo swos 1o ‘@oe|dyJom JnoA Unoqybiau e yim
sAay ay) deay pue ‘JauIqed swueally payo0| A|21ndas e Ul palols ale Aay) ains ayew JO ‘awoy JnoA
ul suodeam Jou uonIUNWWE ‘SwJeally Ou ale a1ay)] ey} ains ayej\ “suodeam pue swiieally 9AOWY []

"PIIY2 INoA yym
Ae)s suoswos aAey uay} ‘Buoje awod 0} YnoA unoA 186 jouued Ajginjosqe noA 4| ‘noA yim uss)
JO PJIYd 1noA aye) ‘ino ob 0} aaey noA §| ‘spouad Buoj 1o} suoje usay 10 p|Iyd INOA aABd| Jou 0 «

"U83} 40 PJIYD JNOA Y)IM USYO Ul 3o3yD) «
‘pue [njaied elxa aq ‘(Aeme ale spoddns 9S00 UBYM SBWI} JO ‘SalIBSISAIUUE
‘shepijoy 1)) spouad ysu ybiy bung -suejd ajeudoidde axew pue ‘uss) JO p|IYd JNOA 10J JNdIYIP
Ajjeroadsa aq Aew ey} sswiy pue suonenyis Ajjuap) “spouad ysu ybiy pue s1abbuy, jo |njpuiw ag ]

" ue|d A1ajes A, pajeo sabed g 1se| 8y} uo 82inosal ay} asn
9\ “19pinoad ased yjeay jejuaw Jidy) yum uejd Ajajes e padojanap sey uad)l Jnok ains aye\ O

‘aoe|d Jajes e sawoy JnoA ayew
0} Jueuoduwil s (Jou 10 aAnoe ale sybnoy) asay) Jayiaym) apiains Jo siybnoyy sey usay 1o pjiyo e Usypn

awioy }e ajes Aejs uaajl 1o pJiyo JnoA buid|aH

"PIIYD InoA 1o} a1eo o) ABisus

3y} 8ABY 0] SNUIUOD NOA jey) 0s ‘auwll} 3NdIyIP siy} je uoddns aAey 0} noA 1oy Jueuodwi S| |epioins

J0 passaudap sI oym pjiyd e 1oy bulieo |nyssans Ajpwalixa aq ued }| ‘isidelay) e buipuly Aq 1o ‘Ajiwey 1o

spually Jo yJomiau JnoA ybnoayy Jayie (00} paau noA uoddns ay) aAey noA ains aye|\ ‘|euoissajoid

e 0} yeads ‘BulAll yuom j,us! 81| 1eyl Bulig@ay si pjiyd JnoA JI ‘ejow pue suoseal asay} ||e 104 jsidelay)

B Jou ‘JaAIbaled Jo jualed s pliyo JnoA aq 03 SI 8|04 UINOA ‘Isidelay) paulel) e a1e NOA JI UsAS puy
1sidesay) e jou ale noA -1lequiswal Jnq ‘uoddns jealb e aq ued noA djay Jeuoissajoud 399 []

")lomjooyos

J0 s1ayoea] ‘(spualhoq Jo spusLyib) sdiysuonejas ‘Bulfjng ‘einssaud Jaad ‘sdiyspuaiiy ‘|0oyos ay|
s9ssalls [ensn ay) 1noge yse jsnl ybiw noA ‘wiy Busyjoq si leym jnoge ainsun si Uad} Jo p|Iyd JNoA §|
.&,IN0 yJom 0] BulAly a1.noA wejgolid e alayy S|, 1o ‘. ¢mou 1ybil Jno noA

Buissals si jeyy buiyiswos aisay) S| "SIy} ybnoay) y1om noA djay o3 juem | pue noA 1oy aiay w,| ‘wajqoid
BWOS Yjm |eap 0} BulAly 10 ssal)s Japun al Aay) uaym saajesway) buiuny Jo yuiyy ajdoad sswiswos,,
91| Buiylewos Bulhes Aq Buiajos wsjqold ypm

djay ued noA "djay 1,usaop Ajuielas ssalls ‘sbuljea) |epIoins asned Ajjoalip 1,Uop S8SSalls 9SoUy) JI UBAT

1 Proposez votre soutien a votre enfant, mais demandez-lui comment il souhaite étre soutenu.
Posez des questions comme : « Comment puis-je te soutenir? Que puis-je faire pour t'aider? »
Ne donnez pas de conseils a votre enfant s’il n'en demande pas. Les jeunes demanderont des
conseils s’ils en veulent. Si vous n’étes pas sir, posez-lui la question : « Comment puis-je te
soutenir? Veux-tu simplement que je t'‘écoute ou veux-tu que je te donne des conseils? »

0 Chaque fois que vous dites au revoir, parlez de la prochaine fois que vous vous reverrez. Si
votre enfant part pour I'école, vous pouvez lui dire : « Passe une bonne journée! Je te verrai apres
I'école, et j’ai hate qu’on fasse notre promenade ensemble. »

L1 Aidez-le a résoudre les problémes. Les enfants et les jeunes peuvent penser au suicide
lorsqu’ils sont accablés par le stress.

Le stress ne provoque pas directement des idées suicidaires, mais il n’aide certainement pas. Vous
pouvez aider votre enfant a résoudre les problémes en lui disant quelque chose comme : « Parfois,
les gens pensent a se faire du mal quand ils sont stressés ou qu’ils essaient de résoudre un
probléme. Je suis la pour toi et je veux t'aider a surmonter cette situation. Y a-t-il quelque chose qui
te stresse en ce moment, ou y a-t-il un probléme que tu essaies de résoudre? »

Si votre enfant ou adolescent n'est pas sr de savoir ce qui le préoccupe, vous pouvez lui poser
des questions sur les facteurs de stress habituels tels que I'école, les amitiés, la pression des pairs,
l'intimidation, les relations (petites amies ou petits amis), les enseignants ou les travaux scolaires.

1 Demandez I’aide d’un professionnel. VVous pouvez étre d’'un grand soutien, mais souvenez-
VOous que vous n’étes pas un thérapeute. Et méme si vous étes un thérapeute qualifié, votre réle
est d’étre le parent ou le gardien de votre enfant, pas son thérapeute. Pour toutes ces raisons et
bien d’autres encore, si votre enfant a le sentiment que la vie ne vaut pas la peine d’étre vécue,
parlez-en a un professionnel. Assurez-vous que vous disposez également du soutien dont vous
avez besoin, soit par I'entremise de votre réseau d’amis ou de votre famille, soit en consultant un
thérapeute. Il peut étre extrémement stressant de s’occuper d’'un enfant dépressif ou suicidaire. Il
est important que vous soyez soutenu au cours de cette période difficile afin de continuer a avoir
I'énergie nécessaire pour vous occuper de votre enfant.

Aider votre enfant ou adolescent a rester en sécurité a la maison

Lorsqu’un enfant ou un adolescent a des pensées suicidaires (que ces pensées soient intenses ou
non), il est important de faire de votre maison un lieu plus sdr.

1 Assurez-vous que votre adolescent a préparé un plan de sécurité avec son professionnel de
la santé mentale. Nous utilisons la ressource intitulée « Mon plan de sécurité » qui se trouve sur
les deux derniéres pages de ce feuillet.

[1 Soyez attentifs aux « déclencheurs » et aux périodes a haut risque. Déterminez les situations
et les moments qui peuvent étre particulierement difficiles pour votre enfant ou adolescent,
et faites des plans appropriés. Pendant les périodes a haut risque (comme les vacances, les
anniversaires ou les périodes ou les proches sont absents), soyez particulierement prudent et
faites ce qui suit :

« Vérifiez souvent que votre enfant ou adolescent se sent bien.

* Ne laissez pas votre enfant ou adolescent seul pendant de longues périodes. Si vous devez
sortir, emmenez-le avec vous. Si vous ne pouvez absolument pas le faire venir avec vous,
demandez a quelqu’un de rester avec lui.



[0 Enlevez les armes a feu et autres armes. Assurez-vous qu’il 'y a pas d’armes a feu, de munitions
ou d’armes dans votre maison. Ou assurez-vous qu’elles sont rangées dans une armoire fermée a
clé et gardez les clés chez un voisin, a votre lieu de travail ou dans un autre endroit ou votre enfant
ne pourra pas les trouver facilement. En cas de crise, vous pouvez également demander a votre
service de police local s'il peut les entreposer temporairement pour vous.

1 Enlevez I’alcool. L’alcool est un facteur de risque de suicide, car il affecte la pensée rationnelle et
peut rendre les enfants et les jeunes plus impulsifs. Enlevez I'alcool de votre maison ou n’en gardez
que de petites quantités.

O Médicaments

» Conservez sous clé tous les médicaments, méme ceux vendus sans ordonnance. L’acétaminophéne
(Tylenol™®), I'acide acétylsalicylique (ASA ou AspirinV®) peuvent étre trés dangereux en cas de
surdoses.

« Il arrive souvent que les personnes déprimées consomment des surdoses de leurs médicaments
contre la dépression. Heureusement, de nombreux nouveaux medicaments contre la dépression
(Fluoxetine/ProzacM® Fluvoxamine/Luvox®, Sertraline/Zoloft"®, Paroxetine/PaxilM®, Citalopram/
CelexaV®) sont beaucoup plus sirs que les anciens, méme en cas de surdose. Il n’en reste pas
moins important de garder ces médicaments sous clé.

* Demandez a votre médecin de ne prescrire que des quantités de médicaments sans danger. Lorsque
vous faites exécuter des ordonnances, demandez au pharmacien de vous remettre des quantités
sUres. Il est ainsi plus difficile pour votre enfant ou adolescent d’en faire une surdose.

* Surveillez les enfants et les jeunes lorsqu’ils prennent des médicaments. Les heures de prise de

médicaments peuvent étre un bon moment pour cette vérification, mais discutez-en d’abord avec eux.
* Rapportez tous les médicaments inutilisés ou périmés a votre pharmacie locale pour les faire détruire.

Garder les
médicaments

Cachez

les clés de sous clé. Enlevez :
voiture * Armes a feu
* Alcool

 Cordes, cordages,
couteaux tranchants

Verrouillez :
* Armes a feu
* Médicaments

Utilisez le coffre
de votre voiture
comme un endroit

fermé a clé
temporaire

[l

] .e,':I'h_n!'-"‘.al

ai‘ 1T R
.| @ feu ou gardez-
les verrouillées etH

o [P

Cachez:

* Clés de voiture

* Clés donnant accés
aux armes a feu, aux
médicaments

Passez beaucoup de
temps seul a seul
avec votre adolescent.
Mangez en famille
tous les jours

[ Supprimez tout autre moyen de suicide. Enlevez ou rangez sous clé les cordes, les cordages, les
couteaux tranchants ou tout autre moyen évident d’automutilation.

[1 Cacher les clés de la voiture. Gardez les clés de voiture cachées pour que les jeunes ne puissent
pas utiliser votre voiture pour se blesser.

[1 Verrouillez les choses dangereuses dans la voiture. Si vous n’avez pas d’autres moyens de
mettre les armes a feu ou les médicaments sous clé, vous pouvez les verrouiller dans votre voiture
(le coffre est le meilleur endroit).
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Eléments a prendre en compte lorsque I'on se rend a I’hépital

Il'y a certaines choses importantes a savoir lorsque vous emmenez votre enfant ou adolescent a
I'hépital (en raison d’épisodes suicidaires ou violents).

Il vaut mieux y aller volontairement. Il est préférable que votre enfant ou adolescent accepte de
se rendre de son plein gré a I'hdpital. Si vous ne parvenez pas a obtenir qu’il accepte de se rendre
a I'hopital, demandez a quelqu’un en qui votre enfant ou adolescent a confiance d’essayer de le
convaincre (indiquez le nom et le numéro de cette personne dans votre plan d’action d’'urgence).
Essayez de lui proposer un choix, comme : « Veux-tu m’accompagner a I’hépital, ou préféres-

tu y aller avec (un autre parent ou ami de confiance)? » Les enfants et les adolescents ont ainsi
'impression de faire partie du plan et de ne pas étre si impuissants.

Age de consentement. Les jeunes (habituellement agés de 12 ans et plus) peuvent demander &
parler aux professionnels de la santé aux urgences sans la présence de leurs parents. Si cela se
produit, vous pouvez toujours demander par la suite a parler directement aux professionnels qui
s’occupent de votre adolescent. Renseignez-vous sur le plan et sur ce que vous pouvez faire pour
aider votre adolescent.

Résultats possibles. La plupart des jeunes qui se rendent aux urgences pour un probleme de santé
mentale ne sont pas admis a I'hépital. Vous devez vous y préparer. La plupart du temps, les jeunes
sont évalués et un plan de soins dans la collectivité est élaboré.

Que faire si I’hopital donne son congé a mon enfant ou a mon
adolescent, mais que je pense qu’il devrait y rester?

Aujourd’hui, les prestataires de soins de santé mentale ne considéerent généralement pas I'admission
a I'hépital comme le meilleur moyen de traiter les problémes de santé mentale. Les hopitaux
n’admettent habituellement les patients que pour résoudre une crise immédiate. De ce fait, le
personnel peut estimer qu’'une admission n’est pas le meilleur plan de traitement. Il est cependant
important de faire part au personnel de vos attentes ainsi que de vos préoccupations concernant le
traitement de votre enfant ou de votre adolescent.

Si votre enfant est a risque de suicide imminent ou si vous craignez pour sa sécurité

immédiate :

O Appelez le 911 pour les services d’urgence (par exemple, si la vie de votre enfant ou de votre
adolescent est en danger immédiat).

O Si votre enfant a moins de 18 ans, vous pouvez 'emmener a l'urgence.

Si vous trouvez votre enfant ou adolescent en pleine tentative de suicide :

O Appelez immédiatement le 911 (ou une ambulance).

[0 Donnez les premiers soins si vous avez suivi une formation a ce sujet.

[0 Téléphonez a quelqu’un pour vous accompagner a I’hépital ou pour rester avec vous a la maison.

[ Aprés votre retour de I'hopital, n’essayez pas de vous en sortir seul. Assurez-vous que vous avez
de la famille ou des amis a qui parler. Pensez a contacter un groupe de soutien, un conseiller ou
un thérapeute pour vous aussi.

Pour de plus amples renseignements, consultez nos ressources mentionnées dans ce guide.
7
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Mon plan de sécurité

Si tu te sens dépassé et que tu penses a mettre fin a ta vie, un plan de sécurité peut t'aider a assurer
ta sécurité. Elaborer un tel plan t'aidera & mieux te comprendre et a te protéger. Il est important de
parler de ce plan a tes parents, a tes tuteurs ou a un adulte attentionné, ainsi qu’a tes amis et amies,
afin qu’ils puissent t'aider. Si tes besoins ou tes éléments déclencheurs changent, révise ton plan de
sécurité avec ton conseiller ou ton thérapeute. Si tu n’en as pas, appelle un service de crise local pour
obtenir de 'aide (ressources énumérées a la page 2).

Si tu as encore de la difficulté a veiller a ta sécurité, tu peux toujours revoir ton plan. Certains jeunes
aiment faire preuve de créativité dans leur plan de sécurité. Utilise I'art, la musique, le scrapbooking
ou I'écriture — tout ce qui t'aide a t'exprimer!
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Mes déclencheurs

Quelles sont les choses qui me mettent hors de moi? | Qu’est-ce qui m’aide a gérer mes déclencheurs :
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Mes signaux d’alerte

Quels sont les signaux d’'alerte qui me disent que je commence a me sentir dépassé (par exemple, je m’isole ou je ne
dors plus)?

Pensées

Emotions

Sensations physiques

Comportements

(exemple : penser au suicide
ou a te suicider)

(exemple : commencer a se
sentir désespéré, coupable
ou en colére)

(exemple : un ceceur qui s’emballe,
une sensation d’étouffement ou
d’impossibilité de respirer)

(exemple : faire les cent pas,
passer beaucoup de temps a
dormir, ou boire)
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Si mes parents et les personnes qui s’occupent de moi remarquent 'un de mes signaux d’alerte, ils peuvent m’aider en :
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Services de santé mentale et des

dépendances pour enfants et jeunes
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Mes stratégies de survie

Quelles sont les choses qui m’aident a oublier ce probleme (par exemple, faire une promenade, appeler un ami proche
pour me défouler, regarder un film, dormir)?

Les choses qui me tiennent a coeur — mes raisons de vivre

Qui sont les personnes ou les animaux pour lesquels je vis (par exemple, ma méere, mon pére, mon frére, ma sceur, mes
amis, mes parents ou mes animaux domestiques)?

Quelles sont les autres raisons pour lesquelles je dois vivre? (Par exemple, se souvenir que les choses
s’amélioreront un jour, les objectifs futurs comme I'école, la carriére, les voyages ou les objectifs familiaux.)

Parfois, lorsque les gens se sentent tristes, ils ont du mal a voir les raisons de vivre. Si c’est le cas pour toi en ce moment,
quelles sont les raisons que d’autres personnes pourraient te faire voir?

Mon réseau de soutien

Qui sont les principales personnes vers lesquelles je peux me tourner pour obtenir de 'aide si je suis bouleversé (des
personnes a qui je peux dire : « Hé, je ne me sens pas bien en ce moment, j'ai vraiment besoin de quelqu’un a qui parler.
Je n'ai pas besoin de conseils, j'ai juste besoin que tu m’écoutes. On peut parler? »)

Quelqu’un avec qui passer du temps pour me changer les idées :

Quelqu’un qui peut m’aider pour les choses courantes (p. ex. m’emmener a des rendez-vous) :

Quelqu’un qui sait écouter :

Plan et ressources en cas de crise

Si personne n’est disponible, quelles sont les lignes téléphoniques locales de crise dans ma région? Coche celles que tu
préferes.

O Ligne d’aide en cas de crise de suicide - Faites le 988 Textez-nous 988

O Santé mentale et traitement des dépendances 1-866-355-5550

O Télé-soin : 811

3 Jeunesse, j'écoute : 1-800-668-6868 [ Texte CONNECTER au 686868 n’importe ol au Canada, n'importe quand, a
propos de n’'importe quoi

O3 Clavardage en direct a I'adresse jeunessejecoute.ca/clavarde-en-ligne

(3 Télécharge I'appli « Toujours a I'écoute » sur ton appareil iOS ou Android — offert en frangais et en anglais.

3 Ton centre de traitement des dépendances et de santé mentale local :

O Fredericton : 506-453-2132 0 Comté de Charlotte : 506-466-7380 O Miramichi : 506-778-6111
O Services mobiles d’intervention . O Services mobiles d’intervention
0 Saint John : 506-658-3737
d’urgence : méme numéro que ci- aint.Jonn d’urgence : 506-623-3333
dessus 0 Sussex : 506-432-2217

3 Moncton : 506-856-2444
3 Services mobiles d’intervention
d’urgence : 1-866-771-7760

) O Services mobiles d’intervention
O Perth-Andover : 506-273-4701 durgence : 1-888-811-3664
0 Woodstock : 506-325-4419
O Services mobiles d’intervention

d’urgence : 1-888-667-0444

Mon plan de sécurité sera inclus dans mon dossier de santé afin de faciliter mon plan d’intervention avec I'équipe enfant/ado
de la PSI.
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