
Si vous pensez qu’une 
personne est en crise,  
appelez le 9-1-1 ou  
em

m
enez-la au service 

d
’urgence le plus proche.
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Pour a
voir une conversa

tion 
d

e soutien, ra
ppelez-vous 

l’a
cronym

e EER
R

 :
•

Eng
a

g
ez la

 co
nversa

tio
n.

•
Éco

utez a
ctivem

ent et
enco

ura
g

ez la
 perso

nne
à

 s’exprim
er pleinem

ent.

•
R

éférez à
 une resso

urce d
e

so
utien et d

em
a

nd
ez co

m
m

ent
vo

us po
uvez a

id
er.

•
R

estez en co
nta

ct et a
ssurez

un suivi.

Engagez la conversation
•

Tro
uvez un esp

a
ce p

rivé p
o

ur p
a

rler
et g

a
rd

ez en tête le nivea
u d

e
co

nfo
rt d

e l’a
utre p

erso
nne.

•
M

o
ntrez q

ue vo
us vo

us so
uciez d

e la
perso

nne en lui po
sa

nt d
es q

uestio
ns

o
uvertes a

fin d
’o

b
tenir d

es répo
nses

plus éla
b

o
rées.

Pa
r exem

ple :

Je sa
is (quelque chose qui se pa

sse
d

a
ns sa

 vie). C
om

m
ent ça

 se pa
sse?

Écouter activem
ent et 

encouragez la personne 
à s’exprim

er pleinem
ent

Votre objectif étant d’écouter, l’autre 
personne devrait parler beaucoup plus 
que vous. Voici quelques conseils :

•
C

ontinuez à utiliser des questions
ouvertes.
Je t’entends. Q

uel im
pact cela a-t-il

sur ton quotidien?

•
Résum

ez ce que la personne vous dit
dans vos propres m

ots.
Si je com

prends bien...

•
Validez les expériences et les ém

otions
C

ela sem
ble difficile. Tu as tout à fait le

droit de te sentir com
m

e ça.

•
R

estez à
 l’éco

ute d
e l’hum

eur
d

e la
 p

erso
nne et a

d
a

p
tez

vo
tre to

n o
u vo

tre p
o

sture si la
co

nversa
tio

n suscite d
es ém

o
tio

ns
vives.

Les choses à éviter :

N
e m

inim
isez p

a
s les d

ifficultés 
d

’une p
erso

nne et n’essa
y

ez p
a

s d
e 

lui rem
o

nter le m
o

ra
l exa

g
érém

ent. 
Évitez d

e p
a

sser ra
p

id
em

ent à
 une 

p
ersp

ective p
o

sitive, et évitez les 
p

hra
ses d

u ty
p

e « tu d
evra

is ».
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•
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Livre de poche de sante m
entale

https://cause.bell.ca/outils-et-ressources/


Instructions d
e plia

g
eC
om

m
encez pa

r la
prem

ière pa
g

e d
a

ns
le coin supérieur g

a
uche.

 

 

   

1
C

oupez a
u nivea

u 
d

e la
 lig

ne pointillée
a

u centre.

3
Pliez com

m
e 

sur l’im
a

g
e.

2

4
5

Pliez les extrém
ités

opposées.
Pliez en d

eux
vertica

lem
ent.

C
’est fa

it!
Pliez en d

eux
horizonta

lem
ent.

6
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