LA CRISE SUICIDAIRE
GUIDE POUR LES MEMBRES
DE L'ENTOURAGE
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Vous venez de fraverser un moment de choc et de panique
lié & une tentative de suicide de votre proche ?

Vous ne savez pas comment en parler ?

Ce document peut vous aider & comprendre, a réagir et a trouver
de l'aide :

Quelques idées regues sur le suicide
Qu'est-ce qu'une crise suicidaire ?
Quand appeler les secours ?

Comment se passe la prise en charge par des professionnels
de santé aprés une tentative de suicide ?

Comment communiquer avec mon ou ma proche aprés une
tentative de suicide ?

Comment en parler avec mon entourage ?
Et ma santé mentale @ moi dans tout ¢ca ?
Et les jeunes fréres, soeurs, enfants dans tout ¢a ?

Quelques ressources pour m'écouter, orienter, informer
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Les personnes qui parlent de leur intention de se suicider ne le
feront pas.

x fdl.l). Chaque idée suicidaire doit étre prise
au sérieux.

Si je lui pose la question : . ¢a
va lui donner des idées.

x faus! [Aaucontraire, ¢a peut la ou le soulager,
libérer sa parole et lever le tabou.

Ceux ou celles qui passent a l'acte ont fait leur choix.

x faux” fcenest pas un choix mais un non choix.
La personne croit a tort qu'il n'y a pas
d'autre solution pour arréter sa souffrance
devenue intolérable.

ll/elle cherche avant tout & attirer 'attention.

x faux f[Le passage a l'acte suicidaire est
I'expression d'une souffrance réelle

et présente toujours un risque majeur
pour la santé.
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D
Le déroulé de la crise suicidaire

Vulnérabilite :
trouble psychique et/ou événements
de vie négatifs

Emotions désagréables
(colere, tristesse, honte...). Sentiments
d'échec, de perte, d'abandon

Douleur psychique
Ruminations/penseées obsessionnelles
Désespoir

Idées suicidaires vagues puis prégnantes
Diminution des solutions alternatives
"Transition"
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solutions
alternatives

Nombre
de solutions

Mais, le risque de suicide peut étre réduit ou prévenu.

Le suicide peut toucher toute personne quel que soif son dge ou
son origine. On recense
[ministére de la Santé 2023] ;
[Observatoire national du suicide (ONS)I.

En France, il y a donc plus de
, c'est plus de 20 par heure et donc une toutes
les 40 secondes environ.

Il est possible que vous ressentiez de la culpabilité

si n‘avez pas vu les signes d'alerte chez votre proche
mais ils peuvent passer inapergus, d'autant plus

si 'entourage n'est pas informé des risques.
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Quand la sécurité immédiate de mon ou de ma proche semble
compromise : la date est choisie, le moyen est défini, le passage &
l'acte est imminent.

Numéros d'urgence

l 5 Samu
I 8 Pompiers

Service d'orientation vers les urgences en fonction
de la situation (tous pays hors de 'Union Européenne)
+ teéléphone portable

1]4 Urgence par téléphone pour les personnes
malentendantes ou sourdes ou ne pouvant pas parler,
les échanges avec le service se feront par écrit

A tout moment,
vous ou votre proche pouvez composer le

pour étre écouté.e, soutenu.e
et informé.e...
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Votre proche sera évalué-e par l'equipe des urgences ou du
Centre Médico-Psychologique (CMP) dont il/elle dépend, soit en
consultation, soit au cours d'une hospitalisation.

L'hospitalisation n'est pas systématique et depend de plusieurs
facteurs:

du risque de récidive a court terme,
de l'état clinique de votre proche,
du contexte spécifique & chaque situation.

Le lien avec le psychiatre traitant ou le medecin généraliste trai-
tant est donc primordial.

L'entourage est inclus le plus possible dans cette réflexion, si votre

proche donne son accord.

Les objectifs des soins

Aider la personne & mieux identifier le processus ayant
conduit & la crise suicidaire.

Proposer un accompagnement adapte. A
Elaborer avec la personne, et idéale- :
ment son enfourage, des strategies
efficaces pour prévenir une récidive.
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Je lui offre un cadre de confiance sécurisant :

Si je le/la vois en grande détresse et que jidentifie des idées suici-
daires (menaces de se faire du mal ou de se tuer, recherche de
moyens de mettre fin a ses jours, paroles ou écrits & propos de la
mort ou de l'absence de raison de vivre ..), voici quelques pistes :

J'ose lui parler de ses idées suicidaires avec empa-
thie et sans jugement

Jose poser des questions directes et sans tabou comme :

Je pose ensuite des questions ouvertes pour lui permettre d'ex-
primer ses émotions et de libérer sa parole comme :




GUIDE POUR LES MEMBRES DE L'ENTOURAGE

Non seulement joffre & mon ou ma proche la possibilité de se
sentir écouté-e mais jaurai des éléments pour évaluer la situation.
Si mon ou ma proche me demande de ne parler a personne de
ses idees suicidaires, je ne dois pas accepter et je lui explique que
c'est pour sa securite.

Je lui signifie que j'ai bien pris la mesure de sa
souffrance

Je lui dis que je comprends qu'il ou qu'elle souffre, que cela doit
étre tres difficile pour lui ou elle..

Je ne minimise pas et je ne banalise pas ce quelle ouiil dit, par
desphrasesdustyle:
.. Mais plutot :

Je ne lui donne pas de solutions comme par exemple :

mais je lui demande ce qui pourrait lui faire du bien.

J'évite absolument de faire des lecons de morale
comme :

Cette attitude peut nuire a la
qualite de la relation avec votre
proche et lempécher de se
confier & lavenir.
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Aprés une tentative de suicide, c'est @ mon ou ma proche de
décider s'il/elle veut en parler et de ce quil/elle veut revéler.
Cela ne m'empéche pas de Iui expliquer qu'en parler peut aussi
soulager. S'il/elle refuse de me parler, je lui dis étre disponible pour
echanger & ce sujet quand il/elle le souhaitera.

Et je n'hésite pas & reproposer mon aide réguliérement.
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Dans le cas ou mon proche parle librement de sa tentative de
suicide autour de Iui, sil'entourage familial sinterroge, me demande
des explications, commente...

Comment réagir ?

En fonction de ce que je souhaite, de mon état psychique, de
mes relations avec chagque personne de lentourage, c'est moi
qui choisis d'en parler ou non.

Prendre soin de moi, c'est aussi respecter mes propres besoins
et limites et ne pas m'exposer & des remarques qui pourraient
me déstabiliser ou me toucher alors que jai été déja suffisam-
ment fragilisé-e par la crise.

Si je souhaite en parler mais que je manque de mots, je peux
utiliser ce document comme support de mes échanges afin de
donner des outils aux proches et les informer.

Je peux aussi les orienter vers le si je n'ai pas énergie
d'expliquer (cf. ressources en fin de document).

Je me sens capable den parler ? Dans ce cas, je contribue &
lever un tabou. Mais tout cela dépend de chacune.
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J'éprouve toutes sortes d'‘émotions fortes :

de la culpabiliteé :

de la peur : je suis en hyper vigilance, jai du mal & lécher prise
et & refaire confiance :

de la colére :

de la honte : Je fais comme
si ca n'etait pas arriveé ou je preéfére ne rien dire parce que je ne
sais pas quoi dire ou comment en parler !

de limpuissance : je me sens démuni-e.
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Mon mieux-étre et la réduction de mes émotions
négatives contribuent au rétablissement de mon
ou de ma proche. Alors, je ne m'oublie pas!!

J'ai besoin d'étre écouté-e : parler apres le choc, & un.e profes-
sionnel.le ou & une personne en qui jai confiance de ce que jai
vecu me soulage et m'aide & réduire ces émotions épuisantes.

J'ai besoin de prendre soin de moi : me sentir mieux peut
m'aider & rejoindre mon ou ma proche dans sa souffrance sans
m'y perdre. Il est important de m'accorder des moments ou
continuer & faire des choses qui me font plaisir.

Je peux faire confiance aux professionnel-le's pour accompa-
gner mon ou ma proche, ce qui me permet de |acher prise.
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Malgré une difficulté & exprimer leurs émotions et leur incom-
prehension face & la crise suicidaire, la crise a eu des impacts sur
eux ou sur elles : sentiments de géne, de honte, d'insécurite, peur
de poser des questions, culpabilité, solitude...

Malgré les apparences, ces enfants ou jeunes ont peut-étre besoin
de comprendre, d'étre soutenu-e-s, écouté-e-s, accompagne-es..

Voici des ressources dédiées aux enfants, adolescents et jeunes
adulfes qui sont dans cette situation.




GUIDE POUR LES MEMBRES DE LENTOURAGE

&

() LA PAUSE
%" BRINDILLE

de 34a30ans Jeunes aidants
Ecoute et information . g
Ligne d'écoute
Accompagnement présentiel Réseau d'entraide
ou visio, individuel ou groupe o
par des professionnene.s WWW.|GpCIUS€brIndI"e.OI'g
0184 79 74 60
ieung N
® %
lef = Jeunes et adultes
psy'; Ligne d'écoute
Prévention et information
www.3114 fr
de11a20ans

Plateforme interactive

Echanges écrits avec des
professionnelles et d'autres
jeunes dans la méme situation

www.jefpsy.org
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Les unités de consultations familiales du 92 et du 94 du GHT Psy
sud Paris peuvent vous recevoir dans des situations de souffrance
relationnelle quelles que soient leurs causes.

Vous pouvez contacter la consultation

du 94 (Villejuif) au 01 42 1171 08
et celle du 92 (Boulogne-Billancourt) au 0142 11 68 90

Oui, nous
sommes la!
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Organisme Missions Pour qui ? Contact
" Ligne découte,  Proches
o I ¢ prévention, et personnes 314.fr
information concernées
8 Soutien,
ili information, h 014178 36 90
accueil Proches 94@unafam.org
UnaFam de proximité www.unafam.org
S.0.S Soutien,
. information,
Amitié accueil Proches 09 72 39 40 50
de proximité
Ecoute Proches
UNAFAM -
scoute famille soutien pardes et personnes 0142 630303
psychologues concernées
I 01427819 87
Accueil,
Q PAR prevention, Z:ocgt’esZnnes = =
PARIS information P . :
concernées
Accompagnement
lamajson par des paires Pairse-s aidant-e's WWW.
erchee aidantess : . h
P formées famille maisonperchee.org
deéstigmatisation

17
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Aprés une tentative de suicide,
votre proche peut étre suivi par le dispositif VigilanS.
Des infirmiers et psychologues l'appellent réguliérement
et il peut aussi les contacter en cas de besoin.
Ce suivi aide a prévenir et gérer les crises
qui peuvent survenir aprés une tentative.

Parlez-en aux professionnels de santé.

Vigilcn“-'S

Hauts-de-Seine | Val-de-Marne

Ce livret a été congu par I'équipe du secteur 94Gll
du GH Fondation Vallée - Paul Guiraud [Ambre Marlu, Psychologue clinicienne,
et Sophie Lespinasse, Infirmiére en Pratique Avancée (IPA)] en partenariat
avec I'équipe du secteur 94G16 des Hopitaux Paris Est Val-de-Marne.
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