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Si vous avez des pensées suicidaires, il est très important que vous en parliez à quelqu'un. 
Avoir des pensées suicidaires est associé à une grande souffrance, mais elles deviennent plus 
faciles à gérer lorsqu’on en parle à quelqu'un. Vous pouvez parler à votre famille, à vos amis, 
à votre médecin ou à votre thérapeute si vous en avez un.  

Si vous résidez au Québec ou en Ontario et que vous pensez que vous risquez de vous 
suicider, contactez immédiatement l'une des ressources suivantes : 

Votre médecin 

Lorsque possible, votre médecin devrait être votre premier recours en cas de crise. Les médecins ont 
l'expérience de la gestion de crise et peuvent vous aider à trouver les services appropriés. Veuillez 
inscrire les coordonnées de votre médecin afin de pouvoir vous y référer au besoin.

   

La police ou l'ambulance

Appelez le 911 pour une assistance d'urgence ou rendez-vous au service d'urgence de l'hôpital le plus 
proche. 

Au Québec 

24 heures sur 24, 7 jours sur 7 	 
Centre de prévention du suicide : 1 866 APPELLE |1 866 277-3553 (https://besoinaide.ca) 
Ligne Info-Social : 811, option 2 (www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811)

En Ontario

24 heures sur 24, 7 jours sur 7
Ligne de crise en santé mentale : 613 722-6914 (www.crisisline.ca)
Distress Centre of Ottawa and Region : 613 238-3311 (www.dcottawa.on.ca)

EN CAS D'URGENCE
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