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CONFIDENTIALITÉ ET VIE PRIVÉE

RESTER CALME, RESTER EN SÉCURITÉ 

POURQUOI LES GENS ONT-ILS DES IDÉES SUICIDAIRES? 

QUOI FAIRE LORSQUE VOUS AVEZ DES IDÉES SUICIDAIRES?

RESTER CALME, RESTER EN SÉCURITÉ

Il peut être difficile de gérer des pensées qui vous poussent à vous faire du mal ou à vous enlever la vie. 
C’est très souffrant et, en plus, vous vivez probablement une situation douloureuse qui a déclenché 
cette détresse. 

Les idées suicidaires sont difficiles à aborder et peuvent vous isoler. Certaines personnes craignent 
d'inquiéter leurs familles et amis, tandis que d’autres croient être « faibles » ou « étranges ». Certaines 
personnes ont honte d’avoir de telles pensées et elles croient que rien ni personne ne peut les aider. 

Ce guide comporte des informations sur les idées suicidaires, décrit des stratégies pour vous aider à 
gérer ce type de pensées et présente d’autres soutiens à votre disposition. Bravo d’avoir poursuivi votre 
lecture jusqu’ici. Le fait que vous lisiez ces pages signifie que vous avez espoir de mieux vous sentir. Vous 
y arriverez!  

Si vous avez des idées suicidaires et d’automutilation, il existe des stratégies et des services pouvant 
vous aider.

Les pensées suicidaires ne sont pas un signe de faiblesse ni une source de honte. Elles sont en fait 
courantes. Des données indiquent que 11,8 % des Canadiens ont eu des pensées suicidaires au cours 
de leur vie. Heureusement, la plupart de ces personnes ne se suicident pas. Avec du temps et du 
soutien, elles vont de mieux en mieux.  

Si vous avez un plan pour vous faire du mal ou vous suicider, et que vous vous sentez tellement en 
détresse que vous envisagez de passer à l’acte, résistez à vos pensées et composez immédiatement 
le 911. Les personnes répondantes savent ce qu’il faut faire et comment vous aider. Si vous ne vivez 
pas au Canada, appelez immédiatement vos services d’urgence locaux. 

Il y a plusieurs raisons pour expliquer pourquoi les gens songent au suicide ou à l’automutilation. Les 
idées suicidaires sont en quelque sorte une forme de résolution de problème.  

Le cerveau humain tente constamment d’anticiper, de prévoir, de se préparer, et de tenter de 
résoudre les problèmes. C’est ce qui nous permet d’économiser de l’argent pour les imprévus, de 
prendre rendez-vous chez le médecin lorsqu’on se découvre un grain de beauté suspect, ou de 
simplement planifier le souper. 

https://bit.ly/3nwfxIL
https://bit.ly/3nwfxIL
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Nous sommes parfois en présence de problèmes qui nous semblent sans solution ou sans fin ; comme 
des dettes, de la douleur chronique, la perte d’un être cher ou même des sentiments intenses de 
honte, de dévalorisation ou de désespoir. Parfois, on peut se sentir paralysé et même avoir l’impression 
d’être engourdi et sans émotion. 

Face à des problèmes douloureux et qui semblent sans issue, notre cerveau s’efforce encore plus de 
trouver des solutions. Parfois, ces solutions sont utiles, comme prendre rendez-vous avec un planificateur 
financier, parler à des proches et rechercher un soutien professionnel en matière de santé mentale. À 
d’autres moments, le cerveau considère le suicide ou l’automutilation comme des « solutions ». 

Les pensées suicidaires peuvent entraîner un cercle vicieux. Plus vous pensez au suicide et à 
l’automutilation, plus votre cerveau est susceptible de penser à ces choses lorsque vous rencontrez 
un problème. C’est comme la fonction de saisie automatique de Google : votre cerveau est plus 
susceptible de vous suggérer des choses auxquelles vous avez déjà pensées. 

Mais ce n’est pas parce que l’idée de mourir vient rapidement et facilement à l’esprit que le suicide 
est la meilleure ou la seule solution. C’est peut-être simplement l’option la plus répétée et la plus 
mémorisée, lorsque nous sommes dans un état de détresse ou de déprime.

Souvenez-vous : il existe des façons de modifier vos pensées et de les rendre plus aidantes.

Regardez cet exemple :

VS

PENSÉE 

ÉMOTION 

ACTION 

ÉMOTION 

ACTION 

PENSÉE 

C’est tellement difficile, je ne sers à rien, ce sera 
toujours comme ça.

À plat, découragement, déprime, perte de 
sens 

S’isoler des autres, abandonner

Espoir, détermination, bienveillance envers 
soi-même  

Continuer, demander de l’aide, ne pas 
abandonner  

C’est tellement difficile, mais je peux y arriver, 
ça ne peut pas rester comme ça pour toujours. 

Modifier ses pensées pour les rendre plus utiles et plus réalistes est une habileté importante pour la santé 
mentale. Vous pouvez développer cette habileté par vous-même en vous exerçant, ou avec l’aide et 
les conseils d’un professionnel de la santé mentale. 

Essayer de changer nos pensées ne veut pas dire de simplement penser positif ; il s’agit plutôt de réaliser 
que la vie comporte des choses positives, négatives et aussi neutres. La vie n’est pas parfaite, ni tout 
le temps positive. Et ceci n’enlève rien au fait que ce que vous vivez actuellement est difficile. Il s’agit 
plutôt d’aider votre esprit à voir les choses de manière plus réaliste : entrevoir une solution différente à 
votre défi et considérer différentes options et façons d’avancer qui sont plus saines et aidantes. 
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Les idées suicidaires ne vous feront pas de mal tant que vous ne passerez pas à l’acte. Les stratégies 
suivantes peuvent vous aider à y faire face.  

Bien que les idées suicidaires puissent être intenses, elles passent avec le temps. Les pensées et 
les envies suicidaires sont comme des vagues : elles montent, atteignent un pic, puis s’estompent 
lentement. Et, tout comme les vagues, vous pouvez surmonter ces pensées et ces envies douloureuses. 

Lorsque nous nous sentons stressés ou dépassés par les événements, nous avons parfois envie de faire 
des choses qui nous soulagent à court terme, mais qui nous font sentir encore plus mal à long terme. 
Essayez de prioriser votre bien-être en réduisant l’utilisation de stratégies non optimales. Par exemple :   

Rappelez-vous : 

	¡ Le suicide est une solution permanente à un problème temporaire, je suis capable de tolérer mon 	
	 inconfort et surmonter ma détresse. 

	¡ Ces pensées et ces envies ne me feront pas mal tant que je ne passerai pas à l’acte.
	¡ Même si je ne me sens pas bien présentement, ce n’est que passager.
	¡ Ces pensées, émotions et envies douloureuses vont s’estomper avec le temps, je n’ai qu’à attendre.

Prenez en note vos propres exemples, surlignez les stratégies qui fonctionnent le mieux au fur et à 
mesure, et rassemblez toutes ces informations pour établir votre propre plan d’adaptation (que 
vous retrouverez à la fin de ce guide).

Évitez de boire de l’alcool 
Même si l’alcool semble vous détendre, c’est un dépresseur. Consommer va aussi perturber votre 
sommeil et vous serez encore plus mal en point le lendemain. 

Ne consommez pas de drogues psychoactives 
Les drogues peuvent altérer votre capacité à prendre des décisions et augmenter le risque de 
faire quelque chose que vous ne feriez pas en temps normal. La dissipation des effets de ces 
drogues peut également exacerber votre détresse.  

Choisissez judicieusement les gens que vous contactez
Bien qu’il soit très important de parler de ses pensées suicidaires, adressez-vous à des personnes 
qui seront disponibles, compréhensives et accueillantes, plutôt qu’à des personnes qui pourraient 
vous faire sentir plus mal ou vous mettre dans une situation plus risquée. 

Souvenez-vous que ça aussi, ça va passer.    

Évitez les choses qui peuvent aggraver la situation    

Il se peut que vous pensiez au suicide depuis longtemps et que vous ayez un plan concret pour vous 
enlever la vie. Le fait d’avoir un plan et d’avoir accès à des objets dangereux augmente le risque 
d’agir impulsivement et vous rend vulnérable à faire des choses que vous pourriez regretter par la suite.

Par conséquent, assurez-vous que votre environnement, comme votre maison ou l’endroit où vous 
passez la plupart de votre temps, ne comporte pas de moyens facilement accessibles de vous faire du 
mal. Si vous vous trouvez dans un endroit où vous risquez de vous blesser, partez et allez dans un endroit 
sûr, comme la maison d’un proche ou le service des urgences.   

Assurez-vous que votre environnement soit sécuritaire    

RESTER CALME, RESTER 
EN SÉCURITÉ

FAIRE FACE AUX IDÉES SUICIDAIRES  
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	¡ Appelez ou textez un ami pour voir s’il a du temps pour discuter.
	¡ Organisez des rencontres avec vos amies, virtuellement ou en personne.
	¡ Si vous jouez en ligne, connectez-vous pour voir si quelqu’un est libre pour jouer une partie avec 	

	 vous.
	¡ Il peut être utile de parler de vos pensées suicidaires à un ami proche ou à un membre de la 		

	 famille. Partager vos pensées et vos sentiments avec une personne en qui vous avez confiance 	
	 peut vous soulager et vous donner espoir, et vous rappeler que vous n’êtes pas seul. Ces 		
	 personnes peuvent vous aider à rester en sécurité et à chercher de l’aide si nécessaire.

	¡ Si personne n’est libre, allez dans un endroit où vous pouvez être en présence d’autres personnes, 	
	 comme à la salle de sport, dans un café, un musée ou un parc. L’idée ici est de ne pas être seul 	
	 et de vous sentir moins isolé.

•	Faites quelque chose d’actif.

•	Éveillez vos cinq sens. 

•	Calmez votre respiration. 

•	Étirez vos muscles. 

•	Mettez-vous à l’aise et confortable. 

Parfois, lorsque vous avez des pensées suicidaires, être en présence de gens est la dernière chose dont 
vous avez envie. Cependant, les gens constatent généralement que lorsqu’ils sont en contact avec 
d’autres personnes, ces pensées disparaissent ou s’atténuent plus facilement. Passer du temps avec 
des personnes que vous connaissez peut vous changer les idées et aider les pensées et les sentiments 
douloureux à passer. 

En attendant la dissipation des pensées suicidaires, concentrez votre énergie sur ce qui peut vous 
aider à vous sentir un peu mieux. Maintenez une approche réaliste avec compassion, même les petites 
améliorations peuvent aider. Voici quelques suggestions : 

Comme de la marche rapide, du jogging, quelques sauts avec écart (jumping jacks) ou des 
pompes (push ups). L’exercice peut aider à réduire la tension nerveuse générée par les émotions 
douloureuses. 

Nommez cinq choses que vous pouvez voir en ce moment, quatre choses que vous pouvez 
entendre, trois choses que vous pouvez sentir, deux choses que vous pouvez sentir sur votre peau 
et une chose que vous pouvez goûter. 

Inspirez par le nez pendant trois secondes et expirez par la bouche pendant trois secondes. 
Répétez pendant quelques minutes, jusqu’à ce que vous vous sentiez plus calme. Chaque fois que 
des pensées douloureuses surgissent, concentrez votre attention sur votre respiration. 

Relâchez les tensions musculaires en pratiquant des exercices de relaxation en douceur, de la tête 
aux pieds. 

Mettez vos vêtements les plus confortables, prenez un verre d’eau, et allumez une chandelle si 
vous en avez une. Installez-vous confortablement dans votre lit si ça peut vous aider à vous sentir 
mieux. 

Entrez en contact avec des gens  

Faites des choses qui vous aideront à vous sentir mieux 

•	Changez de température 
Refroidissez votre corps en tenant un glaçon et laissez-le fondre dans votre main, mettez un bloc 
réfrigérant sur votre front ou votre nuque, allez à l’extérieur en hiver ou prenez une douche froide. 
La température froide aide à calmer le système nerveux.

•	Détendez l’atmosphère.
Faites quelque chose d’agréable et de distrayant, comme écouter votre musique préférée, 
regarder une comédie ou revoir votre émission de télévision préférée. 

RESTER CALME, RESTER 
EN SÉCURITÉ
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•	Distrayez votre esprit. 

•	Faites quelque chose qui vous donne l’impression d’être productif ou productive. 

Occupez votre cerveau autrement : essayez de lire un livre, de colorier, de faire un casse-tête ou 
des mots croisés. 

Rangez votre maison, désencombrez votre garde-robe, cuisinez quelque chose ou réglez une 
petite tâche qui vous tracasse sur votre liste de choses à faire.

Rappelez-vous les choses qui vous donnent l’impression que la vie vaut la peine d’être vécue. Ce qui 
vous donne de l’espoir, pique votre curiosité, suscite votre intérêt, vos liens ou ce qui vous passionne. 
Ces choses sont différentes pour chacun. Par exemple : 

Prévoyez faire quelque chose d’amusant ou de relaxant au cours des prochaines heures ou des 
prochains jours, afin de contrer le sentiment de désespoir. Essayez de le planifier avec autant de détails 
ou de précision que possible. Par exemple, au lieu de Voir des amis, essayez Voir Sam à 9 heures au 
café, puis faire du yoga à la maison, puis commencer à relire les livres de Harry Potter. 

•	Votre partenaire, vos parents, votre famille

•	Vos enfants ou d’autres personnes qui 	
	 dépendent de vous

•	Vos amitiés

•	Votre curiosité face à ce que l’avenir 		
	 réserve

•	Des nouvelles habiletés que vous voulez 	
	 apprendre

•	De nouvelles expériences que vous désirez 	
	 vivre

•	Vos animaux de compagnie

•	Un voyage que vous voulez faire 

•	Votre envie d’apprendre sur quelque 		
	 chose 

•	Votre travail ou vos passe-temps 

•	Les objectifs que vous avez

•	Votre repas préféré

Rappelez-vous vos raisons de vivre

Prévoyez quelque chose à attendre avec impatience 

Il peut être difficile de trouver des raisons de vivre quand on pense au suicide. Il vous faudra peut-être 
un certain temps pour penser à une seule chose qui vous donne de l’espoir. Ce n’est pas grave : une 
fois que vous en avez trouvé une, il est plus facile d’en trouver d’autres. Vous pouvez prendre tout le 
temps que vous voulez pour faire cela. Si vous avez vraiment du mal à penser à quoi que ce soit et que 
vous vous sentez très en détresse, prenez une pause. Réessayez lorsque vous vous sentirez un peu plus 
calme et que vous pourrez réfléchir plus facilement. 

Si vous avez du mal à trouver des choses à faire, essayez une combinaison des éléments suivants : 

•	 Activités sociales, comme retrouver des amis.  
•	 Activités qui vous font sentir productif ou productive, comme faire un lavage.
•	 Activités plaisantes et distrayantes, comme regarder une émission à la télévision.
•	 Activités qui vous relaxent, comme écouter de la musique ou dessiner.
•	 Quelque chose d’actif, comme faire des étirements ou aller marcher sous le soleil.

Vous pouvez également faire des projets à plus long terme. Par exemple, vous pouvez dresser une liste 
des endroits où vous aimeriez voyager, ou rassembler une collection de recettes que vous aimeriez faire 
au cours des prochains mois. 

RESTER CALME, RESTER 
EN SÉCURITÉ
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Si vous avez des idées suicidaires ou d’automutilation, ce serait une bonne idée d’en parler à un 
professionnel de la santé mentale. Ces personnes vous aideront à comprendre pourquoi vous vous 
sentez ainsi, vous proposeront des stratégies pour gérer vos émotions et pensées douloureuses et vous 
aideront à prendre des mesures pour avoir une vie plus épanouie. 

Si vous vivez ailleurs dans le monde, appelez votre ligne locale de prévention du suicide.  

Si vous avez un plan pour vous suicider et que vous envisagez de passer à l’acte, composez 
immédiatement le 911 ou rendez-vous au service d’urgence le plus proche. 

Les gens appréhendent parfois de parler aux professionnels de leurs idées suicidaires parce qu’ils 
craignent une hospitalisation contre leur gré. Sachez que ça arrive beaucoup moins souvent qu’on ne 
le pense. Ce sera le cas surtout si la personne n’est pas en mesure de prendre une décision claire quant 
à sa sécurité.

Cherchez un soutien professionnel 

•	Parler à votre médecin est un excellent point de départ. 

•	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. Elles vous aideront à surmonter ces 	
		  pensées et ces sentiments intenses et pourront vous mettre en contact avec une aide d’urgence 	
		  en santé mentale si vous en avez besoin. 

Il peut vous orienter vers des psychologues et des professionnels en santé mentale, vous prescrire 
des médicaments et vérifier si votre détresse est un effet secondaire de médicaments que vous 
prenez déjà. Avant de modifier votre prise de médicaments, consultez toujours votre médecin.

Au Québec 
24 heures sur 24, 7 jours sur 7

Centre de prévention du suicide : 
1 866 APPELLE |1 866 277-3553 

besoinaide.ca 

Ligne Info-Social : 
811, option 2 

quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/
info-sante-811 

Ligne de crise en santé mentale : 
613 722-6914 
crisisline.ca 

Distress Centre of Ottawa and Region: 
613 238-3311 

dcottawa.on.ca 

En Ontario 
24 heures sur 24, 7 jours sur 7 

RESTER CALME, RESTER 
EN SÉCURITÉ

https://bit.ly/3F3x82W
http://quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-sante-811
http://quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-sante-811
https://bit.ly/3EcfbxF
https://bit.ly/3F4Palq
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Les choses que je veux éviter parce qu’elles me font sentir plus mal : 

Les personnes à qui je peux demander de l’aide :

Les choses qui me calment et me font sentir en sécurité : 

Les raisons pour lesquelles je veux continuer à vivre : 

Les choses que j’attends avec impatience :

Les professionnels en santé mentale que je peux appeler :

Si vous avez un plan pour vous suicider et que vous envisagez de passer à l’acte, composez 
immédiatement le 911 ou rendez-vous au service d’urgence le plus proche. 

Pour avoir accès à d’autres outils pour la gestion du stress, de l’anxiété ou de la déprime lorsque vous 
vivez des choses difficiles, visitez le www.equilia.ca.

VOTRE PLAN POUR
RESTER CALME, RESTER 

EN SÉCURITÉ

Lorsque votre esprit est assombri par des pensées, des sentiments et des envies douloureux, il est 
utile d’avoir un plan préétabli et facile d’accès qui peut vous aider à rester en sécurité. Nous vous 
encourageons à remplir ce plan, à le conserver dans un endroit sûr et à le donner aux personnes en qui 
vous avez confiance pour vous soutenir. N’oubliez pas que les pensées suicidaires et d’automutilation 
disparaissent avec le temps. Avec du temps et du soutien, vous pouvez vous sentir mieux. Vous y 
arriverez. 

Les moyens pour rendre mon environnement sécuritaire et confortable : 

http://equilia.ca
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