
Connaissez-vous
les signes de
détresse ?

C O M M E N T  B I E N  P A R L E R  D U  S U I C I D E  S A N S
I N V A L I D E R  L A  D É T R E S S E  D E  L ' A U T R E

En voici quelques-uns

Donner la majorité de ses
objets

Propos dévalorisants

Abandon des activités
habituelles

Comportements à risques

Intérêt marqué pour la
mort

Faire des adieux
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Pour en connaître davantage sur les signes de détresse :
suicideactionmontreal.org

É V I T E R  D E  D I R E

« Ce n’est pas si grave, ça va
passer »   

« Tout le monde a des
problèmes »  

« C’est juste une crise
d’adolescence »   

 « Secoue-toi »   

« Arrête d’y penser »

 « Arrête ton cinéma » 

« Quand tu me dis que tu veux
t’enlever la vie, je prends ça
au sérieux. Je veux que tu
aies l’aide que tu as besoin
pour aller mieux. » 

 « Moi et d’autres personnes
tenons à toi. Ta vie est
importante pour nous. »

 « Je pensais à toi
aujourd’hui, comment tu te
sens ? Ça te dit d’aller te
promener avec moi ?»

R E M P L A C E R  P A R

« T’oseras jamais le faire de
toute façon » 

 « T’imagines comme ta famille
sera triste si tu fais ça ? »

 « Pense aux autres » 

 « C’est juste pour te rendre
intéressant.e »

« Bien que la situation que tu vis
est difficile en ce moment, je suis
convaincu que cet état peut
changer et j'aimerais aider. »  

« Tout le monde a des problèmes,
mais ce n’est pas tout le monde
qui a le courage de demander de
l’aide. Je suis là pour toi. »

 «Ce que tu dis, je le prends au
sérieux...Est-ce que ça t'arrive
de penser au suicide ? » 

« Ça peut être lourd avoir des
idées comme ça constamment,
comment tu fais pour les
surmonter? »



Le coffre à outils de SAM

Ne reste pas seul.e avec la
détresse! 

C'est important d'être à
l'écoute de ce qu'on vit et

faire preuve de
bienveillance envers soi et

les autres. 
tu as besoin d'aide pour toi

ou un.e ami.e ?

Compose le 
1-866-277-3553

Quelques ressources pour t'aider

Suicide Action Montréal 
1-866-Appelle (277-3553)

 
Suicide.ca 

pour le Clavardage
 
 
 

1-855-957-5353
ressource d'aide par texto

 
 


