UN PROCHE M'INQUIETE.. S

QUELQUES SITUATIONS POSSIBLES :

Tu sens qu’une personne de ton entourage (ton pere, ta mére, ton\ta conjoint.e, ton ami.e...) ne semble pas bien aller ou n'est pas comme d’habitude.
Tu as observé chez cette personne des comportements tels que:

+ délaisser ses ami.es et s'isoler de plus en < consommer de l'alcool ou des drogues - avoir |'air absent.e, entendre des voix ou voir

plus; contrairement a ses habitudes ; des choses que vous n'étes pas en mesure
+ manifester beaucoup de tristesse ; « s’exprimer difficilement en cherchant ses d’entendre ou de voir ;
+ avoir des problemes de sommeil, confondre mots ; « agir bizarrement, se sentir épié.e, surveillé.e;

le jour et |a nuit ; « avoir de la difficulté a se concentrer pour re- avoir des idées suicidaires ou avoir commis
+ manger de moins en moins ou, au contraire, garder un film ou lire un livre ; un geste suicidaire.

tout le temps ; « oublier de faire ses taches quotidiennes ;

QUE FAIRE ?

(" . )
TU NE SAIS PAS EXACTEMENT CE QUI SE PASSE ET TU TE DEMANDES CE QUE TU PEUX FAIRE? PRENDS TES INQUIETUDES ET TES OBSER-
VATIONS AU SERIEUX. N'ATTENDS PAS TROP LONGTEMPS ET PRENDS LINITIATIVE D'AGIR. VOICI QUELQUES PISTES POUR ABORDER LA
QUESTION ET TROUVER DES SOLUTIONS:

+ Dans la mesure du possible, il est important de rester calme. Parle avec la personne pour essayer de comprendre ce qu’elle est en train de vivre.
Fais-lui part de ce que tu observes par rapport a son comportement et de ton inquiétude.

+ Encourage-la a aller consulter un professionnel comme, par exemple, son médecin de famille. Tu peux aussi lui proposer de I'accompagner si
elle le souhaite. Il est possible que la personne refuse d'aller consulter. Donne-lui le temps d'y réfléchir et essaie de la convaincre a nouveau.
Parfois, cela peut aider de demander a une autre personne de confiance de son entourage de te soutenir dans cette démarche.

« Sila personne accepte de consulter un professionnel, c’est important de I'aider a obtenir rapidement un rendez-vous avec son médecin de fa-
mille ou un service médical de ta région. N'hésite pas a contacter des associations de proches. Elles pourront te renseigner sur les démarches
possibles et t'apporter un soutien adéquat dans ces moments difficiles.

EN CAS DE DOUTE SUR LINTENTION SUICIDAIRE, QUE FAIRE? )
La seule fagon de savoir si une personne pense au suicide, c’est de lui poser la question directement. Etablis un climat de confiance et choisis un
bon moment pour poser la question.

+ Demande-lui si elle pense au suicide: Ex: « Est-ce que c’est parfois tellement difficile que tu penses a mourir? » « Est-ce que ¢a fait mal au point
ol tu penses a t'enlever la vie? »

Tout dépendamment des réponses obtenues, la situation pourrait étre évaluée comme étant urgente si la personne risque de mettre sa vie en
danger ou représente un danger pour les autres. Il est alors impératif d’appeler le 811(info-social) ou d’'accompagner ton proche a I'hopital le plus
prés de toi.

Si tu crains les réponses ou n'es pas a l'aise avec les réponses regues, demande a une ressource d'aide de prendre la reléve.

Lorsque tu détectes des signes précurseurs au suicide, il peut arriver que la personne n'admette pas qu'elle a un probléeme et qu'elle refuse I'aide
offerte. Tu dois alors contacter des ressources d'aide, et ce, malgré le refus de la personne. N'oublie pas : une personne suicidaire a ses facultés
affaiblies par le désespoir. Comme tu ne laisserais pas une personne en état d'ébriété conduire sa voiture, ne laisse pas une personne suicidaire

seule avec sa souffrance.
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QUE FAIRE ? (SUITE)

~
Plus les détails du passage a I'acte sont déterminés et plus le moment prévu pour ce geste est rapproché, plus il y a urgence d'intervenir. La per-

sonne doit étre vue par un médecin ou un intervenant en situation de crise le plus rapidement possible. Si la personne accepte, accompagne-la ou
trouve quelqu'un d’autre pour le faire. Si elle refuse, communique avec une ressource qui intervient en situation de crise le plus t6t possible (le 811
ou les policiers). Puis, dans la mesure du possible, retire le moyen prévu pour le suicide (médicaments, arme a feu, corde, etc.).

MEFIE-TOI DU MIEUX-ETRE SOUDAIN ALORS QUE RIEN N'A ETE MODIFIE. CELA PEUT REPRESENTER UN SIGNE AVANT-COUREUR D'UN
GESTE SUICIDAIRE. EN CAS DE DOUTE, PARLES-EN OUVERTEMENT AVEC LA PERSONNE CONCERNEE.

QUE FAUT-IL EVITER ?

+  Ne fais pas la morale ou ne donne pas tes recettes de bonheur a la personne suicidaire, car chacun a sa fagon de vivre et sa conception du
bonheur selon son vécu, sa personnalité. Ne lui dis pas de ne plus penser a la mort.

+  Ne fais pas de promesses que tu ne pourras pas tenir.

+  Noublie pas de respecter la personne suicidaire, de te respecter, de tenir compte de tes propres limites face a cette derniére et a la situation.

+  Ne minimise surtout pas la gravité de ses problémes.

+  Nereste pas seul(e) dans tes actions, parles-en avec d'autres afin de batir un réseau de prévention. Parle de ce que tu vis et de tes émotions.

TES BESOINS EN TANT QUE PROCHE :

+ Etre le proche d’une personne atteinte dans sa santé psychique est souvent difficile & gérer au quotidien. Les préjugés sont importants au
sujet de la maladie psychique. Il peut étre difficile de parler de ses difficultés et de celles de son proche, par peur d'étre jugé(e), par honte ou
par culpabilité. Le risque est alors de se renfermer sur soi et de s'isoler avec son probléme.

+ llestimportant de ne pas rester seul(e) avec ses soucis. Tu peux exprimer tes difficultés en parlant a des personnes de confiance dans ton
entourage. Des professionnels peuvent également te guider et te soutenir dans les difficultés que tu vis

+  S'occuper d’'une personne atteinte dans sa santé, demande souvent beaucoup d'énergie et d'engagement. Il arrive alors que le bien-étre des
autres passe avant le notre. Il est nécessaire de prendre soin de toi, pour pouvoir faire le plein de forces nouvelles et tenir le coup sur la durée.
En tant que proche, il est nécessaire de laisser de la place au repos et a la détente, en continuant, par exemple, a pratiquer des activités de
loisirs, du sport ou faire des balades pour s'aérer I'esprit.

Informations tirées et adaptées de :

https://www.santepsy.ch/fr/pages/je-m-inquiete-pour-la-sante-d-un-proche-124 ; http://centredaide247.com/comment-aider-et-comprendre/; https.//www.aqps.info/aider/aider-proche.html
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