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Mot du president

Bonjour chers membres
['espere que wous avez passe un bel éte. Le Consell d'Administration est toujours
present pour vous avec votre directeur, REaymond Leclair.

MNous esperons gue vous participeres a nos activites cette annee.

& est le bonhenr

8i on ne voulait gqu'étre henreux
Cela serait bientot fait,
Mais on veut étre plus heureux que les autres
Et cela est presque toujours difficile
Parce gue nous croyons les antres
Flus heurenx gu'ils ne le sont en realite.

-

Rejean Richard, president
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Le suicide : comprendre et intervenir
Association québécoise de prévention du suicide

Depuis 1999, suite aun demandes nombreses o de phes en plus frdquentes de personnes qu ivisitaient lewr site
web, Mssociation québdonise de prévention du suicide a décidd de diffiser de Finfarmation touchant
drecterneant la probldmatique du suicide. Cet dirsi que Fan pautl consulier directemeant 3 Fécran le contenu
dun decument déja camnu de nombreses parsamnes de diffidrents miliews, (& suioiok | comprendre &
Fipd- gt plis

Je o Irarsmel dond o8 conlenu qui &St considdrd camme une infarmation de « premidre main = qui Are
utile & toute persame quil st inguiste pawr un proche ou quil raverse une période dlficibe. Nous esp que
ce document saura répandre aus demandes formuldes & 4 loule persamme curiese den commatre un ped phes
ar la problématique du suicide.

Introduction
Quiaind ke suicicle i ous i terpalle

Le suicide ne fat pas de dscrinmination. Peu impate e statu social, le nivead de soalaritéd ou Fapparente qualing
de wie, lout Sre human peut, un jorr ou Fautre, s& sentir 3 ce pant impuissant devant carains dvdnaments
que Fidde du suicide posrra naitre & perdister JSqu'a conddire 1a persannge 3 paser un geste suicidaire, Cest
dars que le suicide nows interpadle. Mows nows demandans | = Que fabe? = Tros mals peuvent guider notre
atian | embendre, comprendre of agi.

Entendre la souffrance

Mare soddld as aode s la compdence, la perfarmance o Fexodlence, Blle kasse maharausanan peau de
place & Pepression des muliples facafes de Pére human, somoul dae ses aspects les pus Fagiles.
Toukefas, recomalire la dmention fFagle de la e, c'est anrir b deemin vers Facoeptaiion de ses

rarifestabors et phus ind drses

Me pas rester insensibhe 4 Favre @ 4 Paxpression de son déssespai, Mdoouer sincdremant sang juger, vaild un
premier pas, dnarmne, 4 la parkss de chaque indhidu qui 22 ser inferpalé par be suidde. Au qualidien, darns ses
redafars aves son amowrage, chaque pasarme peul sider un proche corfrantd A ks souffrancs @ dirsi & viter
que ol pasd un geste irrdmédiable. Cuand La vie devient insoutenatle, quand ks saufrance et tdbe que Pidés
du suicide spparall comme by sobuSon libérsaire, ne sommé-naus pas toutkes af lus concamés? Laniraide,
Mdooute @ le soulien deviennant esenfids. Les valers sous-jacentes 4 Fafraide s"apposant 4 Findvidusisme
e la Nindifirenos. Bles sirspren d'unée vishan socae phs hunane, pus acoosllante  plus laérane. C'ast
dan: dire que Fenfraide & ka vie sonl infimement lides. En toul lamps, an loul leu, pe impante ks dificuls 4
surrnan ber, Meniraide jousra tagours un rile dymamique parcs qu'dle et porfeuss Tespar. Elle brise la salifude,
regelle Findiffren o el arde un modvemeant de solidanité humaine propios 4 ka rechancha de saufions.

i 24 cepandani nécsssne d'apparter une nuance. By & une quesiion 4 laquelle an et frdquemment confron
par ka personne subcidare, cest e x A qual Ga sert de wivreT p A celle quesSon, nous avans Fap souvent
fendance 4 darmer nalhe propre vision de ka vie, nofre prapne répanss & 4 loul prendre sur nas dpaules, 4 porer
ka dodewr de la persarme suicdare en oubliant parkiis nos propres limites. Mo resfons seds, 4 sende
Mirnpuissancs, Fangosss, la cadre & ks culpatilild larsqu'une parsame qui naus @l dhire aqprinme des iddes
subcidaires. Toule oofle lorder dmaformala paul nous amener 4 nous sendic envafis. O, Meniraide mest pas
genlernent bandfique 4 la personne suicidaire, mais Mest aussi pour odle qui sde. Ueriraide rlest pas 4 sans
wnigque, dle 2= Wil por el aeec chacun de nous. B ne faul suroul pas hésiter & aler chercher de Paide, 4
consulter. Lariraide, Mdcoute, Mouverture 4 odui ou calle qui soufire sont des mayens privilégier. Ces mayens
daivent aussi Mre pariaghs enfre pheisurs parsammes, dol Fimpatance de bifir des rdssaux, de sdlier aux
cenfires de prévenlion du suicide, de consuller des prafessiornm s ou toules aulres ressounces dispanilibes. Clast
en recannassant Fepeariss de chaoun, par un panage ol chacun o chacune fail son baul de dhemin, que ka
préverdian du suidide et passible,
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Les mythes qui entounant e suicide

Ciue Fan 20 lauché par be prabléme du suicide, par 13 préseanos dun campan ament
sucidare dare nore erfowrage ou que Fan 2ol mofvé par la valaré dage
socdernent, 18 quesion du Pourguol révienl oconstammentl On cherdhe &
compréendre afin de pouvar ardarmer & sasir Mirsssissanle, de fagon 3 inbgrer os
qui naws f8il mal, o2 qui nows dérange. Paas, on dhérche & Fouwver le au les
coupables. On désire d dement compreandre pour dire en mesurs de misux int ervenin
o préwverin par ka suile.

Surssi, pour fare o i oe qui el intangible, incompréh amible of insssssable, ks gens derdhent 3 rafion diser
& 2onf sauverd parés A fare apped & des MYTHES, ddes préjuods & 4 des tabous prafand dmenl irscrits dans
ka merdaidé populaire, & o2 suped Fierre Morissee soulignat én 1984 :

f..0es mpthes af e s lahous andourant ke phénaméne dir Swicide anl une Bnclian sociale imparianie” prodégar
farvirannament conlre s divers sanliménts (culpahilild, agreccivitd, impuissancs] simcilds par e
camparkamant sidcidaine &) lurnir das axplicalions sécurisantas w (Cilé dans Rapmand, 5 1893

Les mythes los plus fréguents sont les suivants

= Coux qui en parlent ne le font pas

Ce mythe sou-erend que lansqlune parsame nous parle de san intenBon suicidaire, dest qudle va misux,
quEle désire afirer Iattenfon ou encars, qu'dle veul manipuler 2on amawrage, @ que si dle dail waiment
dicide 4 maourir, dle ean parlerait pas. I faut ogours prendre les menaces de suidide au sérieu dles sant
des appels & lNade, de plus, la pupart des parsanmes dannent dés signes de s intenans suicd ares., Por ka
persarne suiddane, paler du sucide es! pedbdire sa demidre lentslive degrimer sa souffance. Nous
devons prendre trés au séroux toute allusion au suicide ou A la mornt.

= LS parsonnas an onise suicidalre sont formellerment décidées & maurir

Ce mythe nous kasss suppaser que la parsamne suicidaie chaisil ka mart, qu'dle a pass be por & le confre &t
que, arés mire rddexdan, dle prend une dédzion rafiornele. Cala soums-amand que Fan ne peul plus intervenic
e, e on fel, raive e senliment dimpuisesnos ressen  an présencs dea cdle qui sou e,

En réalilé, la parsanne suitidare &34 ambivalente. Co n'est pas la mort qui est recherchée, mais la fin de la
souffrance. Pour dle,il iy a pas dauras soluions, auoune aura issue. Lambivalencs enre ossser de souffrir
e wivre e vierd pas rier be sdrieux de Pidée. Au confrire, une grande pariie de FNintervenfion awrés d'une

persarmea suidddine congistera 4 wamant comprendre celle ambivalencs @ 4 'en tendr pawr Fouver une
salufion porfeuss daspair.

« Le miythe du courage ou de la lehetd
Pour certains, vu de Pexrier, le geite iddsre e percal comme un signe de lachesd, tandie que paur
dauires, comme un signe de cowrage. Cuant A la persanne suicddire, ces qudificaiifs sond rarement oeux
gl ufiliserait. En fait, b persarme suicid sire 'y veil ri courage ri Bachetd il 'y a pas dauire chain passibile.

= Lo s uicide o produit Sans averti ssamant
Le geste suidddre et pas spartand. B et Faboulisement d'un procmsis s cours dugquel la persarme
donng des signes de détresse ot de son intention suicidaine. Encare une fas, I8 reconnassancs rapide dea

% Sirnes o du processs sukdidare 5" awire un déement déderrnin ant dans k8 préverBon du suidide.

= La mythe de Phénddite ot dela maladie mentale
Le suicide et pas hérdditare ni raemis ghndiquement. Powr |8 parsanng suiddaire dont un parent 'ast
suicicks, e mythe est souvent irés fort o s& raduif par @ o je vais finic comme ma mére ou mon pire. s C'est un

héritage bourd 4 parter, surtout larsqu'une parsonne et en procsssus suicid sre.

B que les dirmermions familisles el ermdranmamentaes puissent avar un afis ddbaminant sur ks fajeciane dea
wiee d'ne persanng, chague pearsanne vivra ba suidide dun memnire dune mille de fagon diflérarme.
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Toutelaiz, une large proparan de parsanmes suicidées souffre de probléme de santé mentde. Les diagnasiics
s plus fréquents sani: la dépression majeare, les peychoses marisco-dépressives, les roubles de la
persarm ditd o les paychases non arganiques. Ces dagnasSios sar parfais muliphes. Par asllers, il faul insister
g IMinteraction complexe de facteurs bic-psycho-s ociaux ot culturels dans ke comport emert Sucdane qui,
i imaldrnerd, ne pauvent expliquer 4 eux seuls be recours au sucde.

= Parler du suicide & une parsonne perturbde lui donnera Pidée de pazser 4 Facte

B et cartain quil Bt parler du suicide, mas pas iimpane camment. Par axemple, lorsque Fan dit 4 quegquiun
qui naws parke des 2 inbenBon s subtid Sires gu'l pe ot meling § axderlion ses alans de suicide, on ne fal que b
carfirrmer quil & raison & quelfecivenent, il My a phe Talemaives 4 sa soufrance. Cemains araent que
rmefire au déf une péarsonng suddare va Famener § rdalter b non 24N de son geste & 4 dhanger PMidée.
Lancer un défi peut fbire réagic la persanne mais peuk-&ire pas dans e sans voull, La personng dirsi mise au
i peul serlir que sa mor est! souhailde. Le reed, b sanfiment de ne pas Mre entendus peul pausser ka
persarme suddare 4 agre phus vite. Par confie, & an b déemande direclament 2l sange au sudade, an ne b
med pas Midée an e, a0 contraire, on lui ouvre plutét des portes & ravers kesquales il pourra exprimer =3
souffanca. On b it quil paut nous en parer @ que nows Pécawans. On ki démanfre qu'an ke araif & qulan
wenf Macler

= Oin pout Paider une parsonne suicidaire sans &re un profes sionnal dans le domaine du suicide
A quaticien, dams nas relafiorns svec Paforage, on pau lous gder un prache cordranté 4 ks soufrancs, avec
less rayens dart an dispass &l @n respactant nos limites. S avar reconm alre les signes avan LOoUreurs, ouir le
disague @ rouver des atemaives safsfisanies por la persarme, sort des Bagons de soulenir un proche en
situaion de déresss Cependart, dams Faide 4 une parsonne sucidaire, professionnd ou proche, ka méme
réghe s"applique @ an ne dail jamas reter saul avec le prablidrme; il ot absolument g2 faire sder.

= L"amé lioration suite 3 wne crise signifie que le danger est passé
B 2a peut quune persarme an crise suicidaire sermble mament andment soulagde «f parall de balle humear, mas
cda ne signifie pas que ke danger ast passd. Au canfraire, une barme huméer soudsine dans un processys
suicidaire paul indique une rgencs dewss. Soil que la parsanne @it déddé de marfrer des signes de miswe.
dfe pour Fassuner S0 arfourage au que, santant &8 saufrance 4 23 fin, dle resseme un rdd soulagement. il
faul dre vigilart, cor cartaine suidides se praduisent dams s quaques jours, semaines ou mas suivant una
armddiora Bon subife.

Ce bred tour Tharizan des mythes o des prijugés rdquemnment renconinds démanre que le suicide nest pas
toujours co que "on crodt. Le suicide raéve toujorrs dun ernsemnble de condifions qui ardent un contexde dans
bequel une persanne sera plus vulnérabbe quune autre face 4 une méme situson de crise.

Lo processus suicidaine

Le concept de crise
La crige & une période de désarg anisaiion qui surviert 4 k8 sulle de la renoare dun abstade au d'une sdrie

dabstades 4 la rédisafion des ojecifs impartants de la wie d'une persanne. Pour un certain emps, cal
abstacde sl insurmantable par le Bais des mécarismes habitluds de résaufon de problémes. A martes
regrises pendant cele période de désorgarisafion, la parsarme kenbe, mais sans sucods, den ariver 4 une
sl S .

Sedan b prindpe dhoméostasie, louke persorme essaie de mairenir un 4l déquilibre dans £ vie. Lansguun
dvdnernant vient briser ce systéme d'équilibre, dle veul refrouver son &tal arériewr ef uilisera plusieurs
sratégies dadaplaian pour y arriver. Awes be lemps, chaque persanne 8 Spris & Faverser des situafons
cifficiles & 4 mefre au pard une gamme persanndle de sraldgies. En silusiion de orise, oms srabegies
s"avirent déficentes el dchavent 4 ramener I'équilibre, o2 qui praveque un dial de lansion, une désanganisation
e un sfress impartanl. La persorme en oise lerfera alors de rouver de nouvelles soufions o sirabegies
dadaptafion. Ces salfions pauvent savirer béndfiques o pearmefire 4 la persarme de refrauver son &al
dfécuilitre anidrier @ Pan parlera dissue neulre, La persanne paurra aussi acouénin de nauvesu mécaismes.
On parbera dors dissue pasifive, résolulion de orige en canaing cas.

Page 4



Par canfre, il armive que det essms répddés de soufarns 2 soldert par des dchecs. Ddd en silusiiaon de
souffance, | parsarme e sa de phs en phe & perte de conirdle, passant dare 4 une phase sgle de
bermhin. Cefle phate aighe ne pauvant &re takirde bngleamps, 8 parsanme chendhéra par bous &S mayens 4
dirninuer 8 soufffancs, &8 lerion @l 2on améld. Powr meoudre &8 aise, dle paura prendre b vae de ks
peycha somafesfion, de Fdoodigme, de la kodoomarie aul loul aulre mayen suscspble dengourdr la
saufiranos & court beme.

On parlera dars de résalulion négalive qui lasse b parsanne  dans un “al de wunératilitd & Fon peéut
g'amendre 4 o quela parsanne relambe en aise 4k prachane silusBan un Bl 2ol peu difficle. Findemean, i
e fe bl sppare un souagement, la persanne anvisagera be sudde camme b soluon urique por metire fin
4 23 saufirance. Cest dars qu'on parlera dune arise suicdaine.

La cris @ s uici daine

La crige sunchdare @t géndraameant ke it Fun proce s sunded are au caurs duqud Nidée du sucde prend de
plus én plus de place powr deverr Fulime ol Baon . Le pard impartan 4 retenr, el que cen’est pas la mort
qui a5t recherc hée, mais [a fin de la souffrance. L ambivalence st présansa il au bang de o& processus.
Cest pourguai ks présencs d'une personne, Pécoute @ ks possibilité d'une saufion de rechange o despr
peuvant amdler le processus sucidaine.

La fgqure 1 illusire bes grandes diapes du procesas sudd are. Rappdans que b persanne én dise dhardhe des
Al Bans 4 une situasan dfiale af saulrarte. Pami cas saliians, an refrouve @n fale de fand un basan 9= far
ka daulewr. B faul toutedois irsister sur Fambivalencea, suor loutes les passibilités de franer o2 processus o ar e
patente douwrl ks parte 4 I'espair. Clest 4 partir de cotte ambivalence ot de cel espoir gue nous pouvons

aidar, soulérir B persanne én crige e prkverir @ven fuslement Son Sudide.

Figure 1
Schématisation du processus sui cidaine
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Les signes prdcurs auns

Camme il 8 é précddemment menBannd, la persarme sutdare danne deés indices o des signes de sa
saufirance. Parfas, por Fentorage, &t camme le iramat d'une dachete daame. On 22 bt il ne va
pas..can'a pas Far Taler je mingquidte... En daures occagons, Memowrage ne recamall pas oss signes,
sl parce quil les mécorn i, 20t parce que lewr reconn sssan o dvalle phusiears dnolans conradiclainas. Les
Siries précunsers peuvert e de plusieuns ordres @ messages verbaux, afifudes oy indices companemnantau
au Amalifs, & signes de ks dépressian.

Les messages verbau peuvent &ire cdars (directs) au plus subfls (indirecs).
Me=s ages vorbaux directs

- oA me buer...

= [ VAL ALK, .

= ji s plus e gall de vire...

« ja bout oo quiil faul pour e fare .

w S

Messages verbaux indirects
« Eergdl, vous dler avar la paic...
» s o, [ ameras misun &re man...
= iuUidtE Z-vOUS pas, je vas dé barma sser be plandher...
w S

Les indices comporbamenta ux
= lﬂ'ﬂr’gﬂ‘nﬂ‘lh radican dans les afudes, dans les Sampariemans,
dare soudaing Tabjets sigrificaife pour la parsarme;
dirninuiian de La perfarmance scaldire au au raval;
redrad, dalermant:
rmise & ordre de e affares © doire 4 I:E!.H‘n'ﬂ.p:ll.l'l'ﬁ;h'u‘lt qﬂf*.fﬁ!lﬂﬁlﬂﬂ‘h&r‘l. [ [l
changements dans les habitudes dimentaires {mangar davartage au maing) & de sammedl {insamnie
ou sammel praangé);
I!l'.'l:|l.i'.'lifl"l daz FTErE adhal Tune ame & feu, de corde, acoumulaiion dé médicameants, aic
cansammatian inhabitudle de drogues, d"doaal, de médcameants;
changements dans ks kenue vasimentaire, dans lés habitudes dTygiane parsannealie,

Les indices amotifs
o chbsirfirit, perte de plaisin, de césir;
« pleurs, istesss | apatie, découragenment;
- incahérence, canfusion dans e langage;

« Brusques changements dans Fhumewr, agressivitd;
« drnafars confradicioires e changeantes (rires suivis de plears, colére, e,

Les signes de la déprossion
Iy a dépression si, depus plus de quatre semanes, il y 4 présance dedng ou plus
des symptdmes suivants, o ils représertent un changement impartant par rappart
au fanciarmeament habitus :

= Furméur déprassive;

= cdirninu@an de linkrdd of du plasin;

- parteau gan de paids;

= IFEATIAEE AU fypersamne;
fafigue, parte dénangie;
aqitaian au retard maleur;
serfirnent de dévalarisaiion ou de culpabilidé; PP ——T T
cifficulté & 22 concenrer ou 4 prendre des décisions;

= parsdes sur ka mar au be Bl de mourir.
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Ces sigres sant Maxpression dun dtal de saufrance el de déresss, Puisquils san dgalemeant présans dans la
processus suicidaire, il impane done de les reconnalire el dintervesir.

Llintervention auprés d'une personne suicidaine

D Papparifion du mandre indice qui nous leisss ardire quune parsarme Faverss une aise dificle, il ast
impartard Cagie sans tarder. I redste fi mayens, ri formulés magiques pour inervenir auprés d'una persarme
subcdare . Viad cependant qualques pstes dinfervention possibles. Il est important de se rappeler dés le
dispart que la personna inter venante doit res pecter sas propres limites dans cotte situation.

Gua faire?

Matlisser un dimal de confiance fEl d'empates, de dhdéer humane, daubenicld « de nan
jugernent;

render e lieux b phes soritane possible. Hamisaz sous dés les ames 4 feu, I médicameants au
touf aufre ddment suscepible A e ulliss;

etsayer de camprendre os que il la persanne suicidaire (be plus simple &tant de e b demander
cirectement] o hui taire verbaliser oo qui ne va pas;

dvaluer la passibilité que ka persarme se suicide prochainement, parler aves dles de san infention de
rcurir, demandes-hu quand & comment dle pense sa tuer (20 be mayen quele a dhaisi st facleneant
accassible en toul termps, b risque quidle passs Alade est d"autant plus dewd);

datlisser un plan Taclian concral qui aunre la parte A Nespair. Ce plan daciian comprend les &apas
dune démardhe de rdsaduian de problé mes;

n:h'u.ralerle-:Iehr'n'u.emphzdsﬂunﬁm.pnm:umemmm-ﬁedenmyjﬂn"ﬁ
& oa que..., ume domes ta parale d'hormeur qua U Ne paseras aucun gésta pouvant mesire 1a vie an
danger;

a9 qua L& parsdring Supcdare a8 an 23 pdﬂ.!.ﬂ.!i:lr'l =z coordarrdes des pesso) oo
disperibiles 24 heres pas jour, b e Auméra de Wénhane 186649 PELLE:

aapter une apprache phus diredies borsgue e droonstances ou lungencs samblent IMexiger;

encorager la persane suididaire 4 fare des aclivitds qui i sond importantes & A rencorfrer des
gens, dans la mesure de ses capacités du mament & 4 son progre ryffrme. Me ks laissar pas $soler;

enoorage s la parsanne 4 dler chencher de laide suprés dun angansme ou dun Atslisssnant de 2an
rrilia ;

aamme pradhe, adle z dhércher de Nade pour dSder IMaufre.

Gua faut-il évitar?

dniter de mordiser : ne b dites pas de ne plus perer 4 ka mart, mais parles-an asser aves dle pawr
el réalis & boufess bess inplicafions de son geste. Ne i dites pas que oa ne seral pas bien oo qu'dle
ened felles, cedar e ferait uee b ol abiliser

ne fhiles pis de promessas que wWIus Ne pOmer pas enir;

ne dannez pas wos recefles de barher 4 la persanne suicidaire, cor chaoun & sa fagon de vivre & =3
soncapBon du barheur seon son veou, S8 personnalifé. Essaver pudi de vair o2 qu'adleméme esfime
spcapible de la rendre heurensa. Essayvar de rouver avec dle qualles aures saufions paurrsent

Sre & ViSades PO PASSEr A Irineers 58 ot e aldnuer 53 saufirancs;

me fites pas toul 4 48 place sous prétexte de Naider. Blle 2e rouverail dors corfirmée dans Nidée
guelle n'est plus capable agie, que vaus i fEtes pas confiancs;

rlaublier pas de la respecter, de wous respacter, de respecter vos possibilités o vas propres limifes
Eace & ba situafon et face 4k persann e suidid sire;
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= e prene: pas b responsailité des ackes de la persame suicidaine;
= reEmivirnalisez ool pas ks gravigd de ses problémes;

» fE fEsher pas sed dans W interven@ons, paler-dn aves dauires afin de bMr un résssu de
préwanman. Parler de oo que waus vees, de wit dnaians;

Méfer-vaus du misueSre soudan dors que rien n'a ée modfié. Cela peul représanter un signe
avarfcaurer dun geste suiddaire. En cas de doute, parler-en auvertemarnt,

MPORTANT

S wous dtes inguiet, =i vous ne voyer aucun ¢hangement chez la personne suicidaire malgrd les
interventions de son entourage, communigueE avec une ressowrce en privention du suicide en
composant e 1.866APP ELLE ou toute sutre nessowrce disponible afin de pouvoir évaluwer I*urgence
de la situstion, de woir & mettre en branle un plan d° action et pour Pecevwolr vous-méme du soutien.

La prévention la plus importante consiste d” abord & parler du probdéme

Cefle dewnddme pare dargil Nindormaion 4 Fenfowurage des persarmes suicidaires, cesbdedine les proches
de k8 parsame sueadare @f s parsarmés endeulldss wute 4 un suade. Ce quiant é&n commun G2k
persammes aves [ parsonne suddare, c'est e méme bésan daprimer verbialemeant e lourd tandesu
ernalif engendré par ba sitlusiion dificile. Esbos possible de ler vanir en aide? Comment paunvans-naus les
sty i

PARLER D'ABORD DU PROBLEME peut dgdement sadever une réesdan autawr dun aspead véou par
Fl.!l.'l!l.l!l.pﬂ'!.l:l‘lr'ﬂ. l:r.i ganf én relaSon Iade ks nolon de sacral autawr du sucda,

Entre le silence ot le secret

O que Paus naus Fondans dans la chalne de redaion humaine emourant la problématique du suicide
Fermawrage dune parsanne suicidaire, bes membres de la Bmille, be ou la conjainte, les amis, les collégues
de aval, le= compagnans décdes, les professenrs, des waising, ou méme ks inkervenants
professionnas), nous sammes fFéquemment cardrarés 4 e méme réditd: cdlle du silence qui,
rafeursSaen l, arfoura enooe celle prablématioue.

Urne fas be contadd Mabl avec [ persanme addare, noss fesons Bes 4 une aure diménsion du
prab bme, cdle du sacrel En effed, s demande de saoned survien lars de la carfidenca. B 2'irstalle @nire ke

persarnme suicidaing o la persarme 4 qui dle demanda de Maide {peuimpane cafte parsanne).

Un pracessus idenfique prévaut dans be cas d'une persarme endeillée suite 4 un suicide au d'un prodhe
dune persanne suddsre qui denande de Pade. C'est done dire que quand une persanne Fanchil a
presnidrs dtape de e oonfier 4 qualquun pour parler de sa daresss af de i douar, il £installe pres que
fuors un rapport excusil enfre dewus personnes. Toules les deux se verrand enfermdas dans une nauvels
farme de silencs commandée par Fexigance du secred

- Esbos possible dourir oo carde denfrmemant sans perdre la confiancs de la persanne qui e
confie, qui parle, qui demande anfin de Faide?

« Esboa possible, sans fahir la persorne, donrir 4 Taulres parsanmes sigrificafives la possibiliss de
consfuer un réssay daide essen e

il 'y & pas de rdpanss didente 4 et quesSons, il faut toutelois entrevar des possibilités Tacon 4 nare
paride paur que be saufien of Fartmide puissan jousr bar rile.

Dw secrat & la discrétion

La personne suicidaire esi une persame en géndra isdée qui a une fable esfme dalemémea La
Flﬂltr'l:l! didde=s au da Gampararma s suncidares "anéna gﬁ‘érﬂh‘nﬂ‘l 4 craincke la rdacian de sas
praches,

Page B



Cudquedais, dle scceple dficlenant de 2o confier. Ellarsque nous gagnans sa caniance el quil et dors
possible de Firterpaler de fagon directe : « Esbos que u panses actudlament au suicde? » & « Pourqua
parset-lu AU suicde? », dle asl, de o gandrde, disposde 4 nous répondee, mat souvent & une
condifion essarfdle o aigie de sa part © x Pewsbl garder e seoel? o ou « B Bl que W n'en parles &

pErSarmA. u

Cefla pra rnEs, I:r.li MaLE FH.‘.I! das une sifusSan embarrassants, ast dl!ﬂEﬂ'l!l.ﬂE- Maus nous senkns
bien alr honards de la canfiance qudle nous poe, mat sussi resparmable dune aule e B9 i b
perarnme g8 sucid e, naus nagraRanans ameararmanl Osfa proreigs Parfar de san sadred, nous aurans e
sarfmant O asar Commis une amar & refEant dan Fﬂ!ﬂrﬂ auAna F:Il.l'l.i'l'Er'iE‘l e,

Bezadn essential

Par cafls promesss, oo que b parsonne suicdaire demande, cest la discrétion. El nous pouvars nous
engager A dre discret dx Je ne peux fe fbre la pomesse de rlan parler 4 persanne car pawr Caider, il
Eaudrat dernander de Faide (un parent, un ami, b pychalague de Pécae, le CLSC, be corre de préveriian
de la localitd, ede). Mais je peux le pramefire déie rés disored; nous chaisirons ensemble les parsarmes
ou bes ressauroes pauvan le venir en sde. » Toutelis, il @t impartant de se rappeber que larsque ka vie
dune persarme et en danger, il Bl uiliser la confidenfialitt afin Tassurer la sdorité des parsarmes en
i

L& soeudiian

Malgré s demande de garder e sacred, il et possible d'd@ablir un rdsasy d'sde ndcssisre 4 une
dérnarche de résobon adéquate en amenant k3 pamomne suddaire 4 y collaborer. Les quelques
l:r.lHi!lr'E. B et el FIH.I'-'E"II!.H"-'-I'ﬂi"Iﬁ' i fa crnaradne -

k Aebu défd parkd de tes inerfions suiddaires 4 une aure parsaomea que ma’? »
w Cammert cefle persanng abale réag? », « Acceplerais-b de lui en parler?

O enoore,
x Prés de tai, quellas sont bes parsarnes qui pourraian Caider? o, « Acosplerais-tu de lar en parle? o

En instdlant o8 cortad, naus lul promelions un oartain rivesu de decrdian (oorden Galitd) tout 4 fai
narrmal dars &8 silusian. Naus rédpandans adéquatement 4 =a demande, loul én dvila de nous redrauver

il fead b parsanng ¢ Ses in b Bons suddares.

Les personnes endeuillbes par suicide

Sedan le groupe déude naiondl suor b sucde au Canada (1994), enfre 40 000 &1 50 000 canadiers, par
annde, 2onl en deul suile 4 un sucde. Por o= persarnes, «bes rédachons de deul peuwverd dire
quaitafvernent diffrentes A pheieurs dgarde » de cdles provaquées par rimparte qualle aure mart
ragque. « I arive que des réadions fdles la cupabilissfon, la coére, une impression de reged au de
hare, des iddes de sucide & Madharmament & Fouwver une aplicaiion au geste, sanl plus iMamsas af
qu"edless 8 gistanf Sur be denil. »

Sefan plusieurs subeurs, be raval de risdfion du dedl eompante ot orandes Atapes -
1+ La protestation

2o La désorgaviss fion

3 La péorgaritation

Bier1 &lF, chaque paaonne ldudhéde pir un Sudde erem de Faverssr o Mapes 4 S8 manidne, fead &8
farcas o ses lirnifes parsonnadles mas aussi en dlan dherdhé de lNade.

1= La protestation : ¢'esi une rdachon de chag, de dén, denjordissaneant & de profestaion. On dal
fire face 4 la perte dun dre cher. Géndralement, cast difficle 4 acoepler, an ne veud pas y oraire. La
déni carackize pafodidrenent cele premidre phase. Lengordissenent dmof pamed de se
prodeger des dmaiions.
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2 La désorganisation : oo phase gamarce quand la parsanne prend pey 4 peu oomdencs du
caraciéne permanent de ka perte. Il paul y avair colére, rage, anxidés | dadewr, désaspair. Il B red dinir
58 e SAE b présancs de e amd. By & vulndralind.

% La réorganisation : c'est la piriade durant laquelle Facoepiation de la perte s= f8 progressivemen.
On pourral parler dune phase de résdaptaian. Clest Fabouisssmant du processgs de deul. La
douewr rfa pas disparue mais prend de maire en mains de place méme i dle revient parkis
subiternent 4 des maments au A des dates pariioulisnes.

Le dewil causd par un suitide comparte des parficularités. Chos, déni, refus Tacoapter la nakore de la perte, an
daute sauverd de by viractd de ks thése du suidide. On recharche une axplicafian, un coupshle, unea causs.
x Parrquai? e, quesion sauvert laissds s réponse, Plusienrs sanfiments peuvent nalire chee les parsannes

wivan e deul :

= La culpabilité : « qu'est que j"a i, pas el ou awras pu fare... v « S favas... . G san@ment de
culp abilisd et souvert difigh vers soi-mémea, On 2a wail impuizsant, incampé el

= La colére : serfirnarnt souvert difficile 4 exprirmes car il est dirigs corfre ka persanne quil 2'est suicidde,
eefle queFan gime. On ressent dors o2 geste camme du rejed, de Fabandan.

= La honte : & suidde porte encare son hésitage socal de tabous, il mMest pas darmant qu'un s nfiment
de harfe pusss sinstdler. Par cainte du jugenent socal, pheiewrs chagissent de ne pas an parler,
de s'imaler, oo qui rend be deul plus difficle.

« Lo rgjot of la stigmatisation sociale : il semble que la communauk juge phe sévrament les
persarmes endeullées suife 4 un sudde. On remanue des réacions dmofives o de déressa qui
peuverf oonduire A4 des marifestsors dévitenent, dacomaion @ de HBame qui aurand pawr
consdquence disder la persann e endeuillés

Les besoins dos parsonnes endevilldes
« parfer de leur peaine;
= Faconber les détals du smcde, de leurs réacions;
« partager baurs peurs, beaurs doutes;
w e Aol des
- de rassrdes;
« fare valider s dmalions;
- enfendre que e peine diminuera graduslienen.

Lo soutien aux personnes andouilldes

Llirferven §ian Augares d'una persanma eridaullds vaa pﬂi.‘.l.hﬂ‘nﬂ‘l rE:l:FI'H.!.-I:Ir'I daz dmafars, Midenificaian
et garfirments dimaléemant s 4 ks par & ks cainte du jugemant. Au Cudhas, de nambrausss resso ross @n
préserdian du suicide afffrent aux persarnes endedllées la possibilitd de pariiciper 4 des groupes derfraide &t
e ) e

Les endeullds ant souvend peur dem-mémes, I arive parfas que par déssspar, imitafion ou encore parcs

qulile vaudraient refrauver la parsanne disparue, quils présanent anemémas des compartemnants suicidaires I
rie faul surtout pas hésiter of irniter les endellés par suicide 4 demande de Maide auprés des ressaurcas de la
SO S,

Les proches des personnes suicidaines

et persannes suicdares chendhent dabord dams e erfaurage be soulen & Faide dord dles ard besain.
LUarfowrage des parsonnes suicdaires sa sen souvend démuni Bos aux idéafions, sux propos o aux gestes
suicidaires de leur pracha. Il st danc impartant de lewr donrer des aufils pawr pauvair s autenir adéquatemnant la
persanne en basain, Forianer vers e ressouross appropides o f éviler 1 ddsong anisafion du rése sy nabored,
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A Cudhas saulemeant, FACPS darms san mémdaing La ardwanlian du Suichas | wars un moddale inldgrd de sarvice s

{1990, exfime & erndran 700000 e nombre de personnes lauchéss 4 chaque armés por be sudde. De ce
nambre, 530 000 sergen o & Fl'lilﬂ'lﬂ. (e [ 4= -2 i B il s

Do e domane de la prédven®on du suetde, an bewr afribue un rdle dagent de ason affe [ persanne
suicice el Maide quidle peut recevar de sa communautd (dépistage, inervenBion o réfrencs).

Mais amerfon] On prend souvert por acquis que le proche qui cortacle une ressoaurce edérienrs es
disparibile &t capable d"gider la persarme suitidaine,

Les besoins dos proches de la parsonne s vic daire
e proches de ks persarme sutdare 2o Souvent démunis dévart b silusion probldmaique &8 afendent

o édre A ko limite de leurs capactés avad de demander de Made. La mafvalion premidre gui bes pousss 4 sller
cherdcher du saulien, c'asl dé « Savoir quod faire ot comment le faire. o

Les praches de la persorme suiddsire an besain dére soutenus danms o= que osfle daige leur fail vivre
{gerfirnent dimpuissance, de cobdre, de Fistesss de culpabilits, de pewr, eic) o aidés por idenifier leurs
cisp oribilitd s & leurs limites dans be saufien ef Fade quils peuvent appaner 4 ka persanne suicidaine

Le soutien aux proches de porsonnes suicidai res
= =N prernier lisw, lEsser-des parler de ca quidles vivent el exprimer leurs sanfimens face 4 1a situaian

{oodre, paur, culpabilitd) ;

« oirifier s eumerndrmes persent au sudde. Siooul, imervenaz auprds eux S la arise suicdaire el
wayar qui aulre pourrail sider la persarme suicidaine conoarm de;

« <Cherchez qui sont les aulres parsannes impliquées dsaau) el comment dles pourraent appares laur
e

« <Chercher comment alés pauvent aider la parsorme suicidaine, en idenifan loutefos ses limiles o ses
Gapaciies;

« SCherchez avec dle ol Fouver Fappu & b soufien pour dbeméme;

= «bniter-les Ane pas garder e« sacrel o)
« «Oiffrer un soulien confinu au proche.

Waublions pas que ks proches demandent de Faide paros quils ot basain de verbaliser b vaou difficile e
didare supparks quant 4 Fatitude et aux compaemeants 4 adopter face 4 ka persanne suicidains

B faudra dane togjours Sre el 4 baur désir o 4 lewr capacté d"agie, of lewr spporter une dide qui Berne
l."'.I:I"nFIEdE leurs I:E.FI:I"E!. af da s lirmifes.,

CHAGUE ANNEE AL QUEREC
PRES DE 1 350 PERSONMES SE SUICIDENT
T90 000 personnes sont louchdas par be suicide
S0IT PRES DE :
10000 pers armés sivert un deul 2ule § un Suetde
63 000 persannes tertent de se suitider
184 000 persarnes pensent 4 sa suicider
830 800 persarmes sont louchées 4 ire de proche

FPaur contacher uns ressoros an Flé'nﬂ"liil‘l ch suicdE, an peul

Rejaindre b ligne québdenis e dintervenion sans s, 24 heures, 7jaurs : 1.8 66.0P PELLE:
Conulter san amusine épharique dans les premidres pages, taus la secfion URGENCE:
Contactar un canfre dea Fll'én'l!r'i:l'l du sicde au un cendre de orige da valra I'EQ-I:I‘I-
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Régle du jeu : vous devez tenter de remplir
chacune de ces quatre grilles avec les
chiffres de 1 @ 6, de maniére a ce que :

+ Chague ligne contienne tous les chiffres de 1 a 6;
+ Chagque colonne contienne tous les chiffres de 1 a 6;
+ Chague bloc de 3 X 2 contienne tous les chiffres de 1 a 6.
E— _ ~n
Jeule ~—“-"'}':

Bonne chance

et bon
divertissement !

Les

solutions

sont a la

page 17!
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ots croisé§

i- Article contractd — Inflammation de Fuvée -
Préfixe,

4- Petit sidge de cuir — Sort, dit-on, de la
bowche des enfants.

5-vVentiler — Grisons.

- Mache de polls - Espice de bugle.

T- Petit morceau — 5 dit @ on certain signal
dans un studio de prise de vues.

B-Article espagnol - Ville du Nevada -
S'anfonoe an tourant.

4-Fondatewr de FOratolre -  Patit  trait
horizontal.

| (- Pantoufle — Ville du Nigéria.

| |- Contrée de [Europe ancienns — Réciplents.

|2-0wl cusent la mot — Un des points
collatérau.

VERTICALEMENT

|- Action de ranger par atégonies.
2- Pioche i fer large et recowrbsé — 5 oppose 3

j = ]
% 1 2 3 45 67 8 9101112
1
@ 2 |
= JEE | N
3 4 _
e s | ~
© 6 B B
[ I
p .
= 2 |
g 9
1 10 .
= 11 .
[ ——
K- -
HORIZONTALEMENT
|- C'ast surtout an hiver gu'il st utila.
2-Prises 4 loyer - Lieu destind 4 des
manifestations sportives.

la face — Molybdéne.

¥ Article contracté — Femelle du sanglier -

Regimber.
4 Simple — Trick — Saint.
5 Rigueur — Partie du pain.

i Dans la rose des vents — Possibla.

T 0w a FPesprt troubld -
trouvdnes.,

langue des

B ille d'ttalie — Télsvision — Cauchamar.

4 Répdtde — Moitié de domino.
(- Gallium — Originales.

[1- Publié — En les — Margue le point de

départ.
12- Vicloniste et compositewr
Appule fortement.

roumain -
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Etude |nternationale menée au Québec - Des enfants dige préscolaire déprimés et anxieux
Loulse-Maude Rioux Soucy, Le Devolr Edition du mardi 01 seplemibre 2009

La pefite snfance nist pos faite que de jeun of dirsoucancs. Pour certains. bouts de chow, slle =sf méme synomyme
de grandes inquieiudes. Une vasie &ude infermaionale rédisée au Juébes monre en efief gu'un endant sur sept

de hauts nivean de dépression of d'amiétd avant méme de mefre e pled 4 la pelite dode, une raglité gu va
gandssant pour certans.

Fublide= dars le dernér Jourmal dehjmj-:gjrdPi}didT,cﬂeéudenpuﬂidemjﬂérdlmmﬂﬁ?
peits Cushéonis de ler nassance jusgua cng ams. Au inal, pas mains de 15 % ont monré des niveaur aypigques de
dépression of d amdsté. Ay quoidien, cda se radut par un endant wogul se sent riste la plupart du tempse, gui est
marifestement afenduy, amiewce, Sonent méme apeurd, of qui o du mal A ressendr du plasic avec les auress,
eplique son autere principale, la Ore Sylvana Gake.

La dépression of I'armidste figuent parmi les di premidres cases dincapacité dans le monde. Cos mau ont &8¢ rés
bien dooumentés. cher les eniants d'Sge soolaire of les. adolescents, mals pas du o cher les ioubpelis. Résultat on
a saif rés peu s e phénoméns, oomadent b psychologue. #Plusiers persent méme gue ces problémes. Mexish=nt
pars pendant [a pefite endance. Or, nofre &ude monfre clarement que o=s maux exishert aussicher les entarts. dage
mescolare

Cefte armdét®, qui sort de la nomalit enraison de son exiréme imensité, s'sqprime en ot dés jla premidre amée de
Wi, poursult |3 professere 30 Département de meadsan:s sociale o présengys de PUnversité de Monréal, o exishs
des indicafiors monrant qu'un enfant est plus A risque, = le plus important est certainement son fempérament al'age
d= cing mais.e Ce nourisson s& dsingue des aufes ooy son comporfement ccapricience. ol est dfidle 3 comsolers
ot il peine 3 5’ adapter 2 situatons change antes. quil redoute, explique la Ore Cité.

La dépression de |a mére est aussi un dément predictd décisid, goute la psychologue. « Mofre &ude est la premidre 4
monfrer gue e tempérament du jeuns erfant of la dépression maternale peuvert mener & une jechoire devée de
problémmes de dépression of d amietd avant l'enfirés & dodee Dol lTmportanos de soutenir non sedement |erdang,
mas Assi 5a mére, recommands ['aquipe imermaionale qul regroupe des. cherchers, tant québéools que Tangas,
amencans o irlandas.

ﬁ.cd-&qn‘d,le&aiunmﬁj5mau1ﬁr,dﬁiﬂlaﬂ'eﬂﬂir:ln'ynpm-mﬂ e serdices A la peil s erd ance
ici. En fait, nous sommes. si mal servis. que nots nods classons derriere e Ctats. Ui on la mafere s Cela et encore
pus wal pour les entants qul auralent besoin de soirs plus spécifiques. dans un réseau gul na il les moyes nles
res s o e o les e dormer.

Les entants gul soufirent de problémes dis dntermalisés e sonf de sucrok rés diffciles 3 dépister. §s sont discrets,
replits sur Snemémes of passent Fop souvent inaperous dams un groupe denfants ol les plus arbulents
monapalisent une bome part de | aferfion des. Sducaters.

Cfol limportance de cibler oes enfants 02, dés la premigre amée de vie, dors quils nont pas enoore indégre e
rseal, suggérent les cherchars. Por oz fare, une interverfion du pemonne de |3 sang® desra &re mise 3

corfribugion. La prévention reste on efiet le maleur alié dans ce gerre de probléme, croif la psycholog ue. i ot ae,
I réslience esi la régle plus que l'exceplon. e

Ceda dait, 'accés. & un milieu de garde de qualité paral incomfournable aux chercheurs. L'erdant A risque qui resie ala
MASan Fes Une mére dépressive a en efie fout 3 gagner 3 aler en gardenie, craif la Ore Coté. ol faugt soutenir la

mére comme 'eniad of s sorir fous les den de e isolement &n e dormant loccasion de créer de nousean
s o de socialiser_ s

Ceda dif, s dépif du chemin parrooun par cefe vaste &uds, lresie snoore bien des wanables 3 scaminer pour
caomprendre | dendues of la nature du phénoméne, de | aveu méme de I'équipe de recherch e, S nombre des lacunes 4
combler figurent une évaluation des facters géndiques pouvant prédisposer 4 ce gerre de rouble of une analyse
plus fine des &iats dépressids de la mere

Frécisomns que o= &bude a & réalisée par une & quipe reunssant des chercheurs du Laboratoire imternational sur la
saié mertale de I'endant of de l'adolescent gu réwunt @ des chercheurs de I'Uiversité de Moniréal, de PUniversise
Laval, de I'Université MoGill, de I'unité imserm en France o de 'Université College Oublin en iFlandes, avec une
corfribuion de Université Carmegie Mellon aux Etats.Unis.
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Les jennes et I"antomuotilation
Association canadienne pour la santé mentale

Les jeuncs apprennent 4 vivie leurs émotions de maniéres
différentes. Les larmes, la colére, la dépression et le repli sur
s0l sont certames des fagons guiils utilisent pour comproser
aver les emotions accablantes ef trouver une ceraine forme de
soulagement, Certains adolescents sont fréquemment trouhlés
par des sentiments intenses ¢t doulourew:, Méme si certains dentre cux sont capables de
merer ces sentiments, d'autres réagissent différemment a leurs problémes parce gu'on ne leur
a jamais appris 4 composer efficacement avec leurs emotions. [1s sont incapables de trouver
les mots pour exprimer ce qu'ils ressentent et |*accumulation de sentiments rend de plus en
plus ditficile pour ewx de penserclairement. Certains adolescents relichent leurs émotions en
= coupant, en se brillant ou en se blessant d"une autre mamére. L' automutilation leur fournit
un soulagement immédiat mais 1l ne s"agit que d"une solution 4 court terme ayvant de graves
CONSEQUETICES,

L*automutilation n*est pas un phénoméne nouveau mas elle est de plus en plus frequente.
Lne enguéte révéle quienviron 3% des adolescents ont indigque avorr des comportements
d"automutilation, Comme 1| s'agit dune activité trés secréte, 1l est difficile de déterminer
exactement le nomhbre de jeunes gens qui s automutilent.

Le nombre de cas d"automutilation ne cesse de croitre, Chercher 4 en savorr davantage sur
"automatilation est une premiére etape essenticlle pour vous vemir en aide ou pour aider une
autre personne. Des traitements existent mais, comme pour tout aure état memtal et
physigue, le diagnostic précoce est un facteur déterminant,

' est-ce que I antomuotilation?

L"automutilation, également appelée blessures volontaires ou sevices awto-intliges, fait
reference aux actes delibérés qui entrainent des blessures au corps et a esprit d'une
persomme, L "automatilation pewt prendre plusicurs formes ; se couper la peau avec une lame
de rasoir ou un morceau de verre, se briller, se domnmer des coups, s"égratigner, s'amacher les
croltes de peaw, empécher ses blessures de guérin, se tirer les cheveux et s"insérer des objets
dans le corps, Les coupures représentent la forme la plus commune d*automutilation chez les
Jeunes daujourd b,

Dans un sens plus large, des comportements comme |a consommation de tabae et d*aleool, la

toxicomanie, les frénésies alimentaires et le fat de demeurer dans une relation o1l v a de
"abus peuvent également étre considéres comme des formes de blessures volontaires,
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Les personnes qui " intligent elles-mémes des blessures peuvent ne pas voulor s enlever la
vie. Hahituellement, elles n'essayent pas de mettre fin 4 toutes leurs émotions mais plutét de
& senlir mieL.

Pourquoi certaines personnes s automutilent-elles?

Les experts décrivent |"autonmstilation delibegte comme une methode de résolution de
problémes inetficace. Les personnes qui s"automautilent recherchent souvent un soulagement
a leurs douleurs psychologigques, aw tensions insoutenables gquelles vivent, 4 la sohitude, a
la dépression, 4 la colére, 4 une absence de sentiment ou a "engourdissement. Certaines
personnes s¢ blessent elles-mémes pour vivre des émotions plus intensément. [ autres le
fomt pour s¢ punir d'8tre « de mauvaises personnes, » Elles sont soit incapables d'exprimer
leurs sentiments plus efficacement ou n'ont pas appns 4 le faire,

Les comportements d automoutilation apparaissent généralement au moment de la puberte ou
al*adolescence. [ls peuvent étre présents pendant une periode pouvant atteindre jusqua dix
ans mais, s'1s ne sont pas traites, s peuvent persister. Les episodes damomutilation sont
habituellement des réponses 4 un « déclencheur » comme un sentiment de rejet pergu ou
toute autre doulewr émotionnelle. Le fait de s"infliger des coupures peut prendre de
I"ampleur, On constate de plus en plus que les adolescents discutent des coupures qu'ils
5 infligent sur Internet et qu'ils forment des clubs de coupures a I"école,

[l n"existe pas un seul type ni un seul profil pour décrire les personnes qui s auomutilent.
Selon les recherches effectuées, la plupart dentre elles sont 1ssues de la classe moyenne ou
supéricure, ont une intelligence moyenne ou supénieure et une faihle estime d'elles-mémes,
4% d'entre elles ont déja connu des troubles alimentaires. Prés de la moitié ont signale
avolr ét¢ victimes d'agressions physigues ou sexuelles durant leur entance. La plupart disent
quielles ont de la difficulté a exprimer leurs émaotions, particuliérement la colére et la
ristesse,
TG .
b kn = infligeant des blessures physigques, les
™ persomnes qui s automutilent disent se sentir
soulagés des sentiments qui les accablent,
Hles ressentent la douleur a Pexténeur et
non a | imerieur,
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Signes d”avertisse ment
Les personnes qui s automtilent font de grands efforts pour cacher leur comportement mais
|l existe des signes d'avertissement
«  mésenter des blessures fréquentes of inexpliguées comme des coupures et des
brulures;
« porter des pantalons longs et des chandails 4 manches longues lorsqu®il fant
¢ haud,

F

* avoir une Buble estime de son;

* avolr de la difficulté a gérer ses émotions;
* avoir des problemes relationnels.

Oue puis-je Taire?

41 vous vous infligez des blessures, 1] est important de commencer par en parler a guelgu'un
en qui vous avez conflance comme par exemple un ami, un membre de la famille, un
enseignant, | infirmigre de "écale ou un conseiller en onentation, Votre medecin pourra sans
doute vous recommander un thérapeute ou un psycholozue gqu pourra vous ader, 1l est
méme possible quiun groupe de soutien existe dans votre région,

41 le comportement d'un de vos amis ou d"un membre de votre famulle vous inquiete, 1l est
correct de lw poser des questions, Le simple fant de parler de ["automutilation ne poussera
ms une personne 4 commencer 4 s'infliger des blessures, Avant de poser des guestions,
apprencz-en davantage sur "automutilation, [ est bouleversamt de découvnir qu'une
personne qui vous est chére se hlesse volontairement et 1l peut ére dfficile d"écouter ce
qu'elle a 4 dire,

Offrez-lu votre appul sans la juger m la ernitiguer.
Essayvez de nme pas la blame et de me pas reagir
comme 51 s0n comportement ¢tait  impossible a
comprendre,

Le chemin gu mene 4 une bonme sante mentale pewt
@re lone, Avorr des attemtes galistes peut vous ader,
vous of ["étre cher, a gérer ce qui pewt s avérer ére un
lent changement.
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Les traitements contre I"antomuotilation

Les traitements fournis par des professionnels de la santé mentale sont recommandes, Un
ecialiste peut ader les adolescents a trouver des mesures de rechange et les guider vers des
actes moins dangerewx pour exprimer leurs sentments, Une therapie comportementale peut
ader 4 mettre un terme aux hahifudes of a mamtenr ce changement,

Les experts soulignent que le ratement précoce est important, Certains adolescents cessent
de 5" infhiger des blessures lorsque leur comportement est connu, Pour dautres, le fat d"étre
entourés par un réscau prévenant de membres de la famille, d'ams, d'enseignants, de
conselllers et de medecins leur permet de dimanuer leur hesom de se couper ou de se hlesser
de quelgue mameére que ce soit. L evaluation permettant de diagnostiquer un état depressif
ou des troubles amaeux peut ¢zalement permettre & revéler dautres problémes sous-jacents
pouvant eine traies,

Pour en savoir davantape

Pour en savolrr davamtage, cOmmMUniguez aves une orzanisation communautalire  comme
" Association canadienne pour b samte mentale { ACSM). Une elle orgamsation pourra vous
mitormer des groupes de soutien et des ressowrces disponibles dans votre collectivite,
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TEMOIGNAGES

Schizophrénie, face 4 face avec la maladic mentale
Accolade santé mentale, Ressonrce en santé mentale

. F o L'organisme L' Accolade Santé mentale a éte
SEhlIDthEﬂIE fondé em 191 Clest un organisme sans buoi

= lmeratif  s"adressant & Ventownrage  des
personnes présentant un probléme majeur de
smnté mentale.

Les pareles qui suivent sont de Maurioe B, membre
de L'Accolade Santé mentale, Elles témoignent de
som vidcu face 4 la maladie mentale dont souffre son
dpouse. O est un témaoignage vibrant de simplicite, de
sincéritg el de amour qui unit ce couple.

Fin novembre

En rendrant de mon travail, en début de soinde, j"ai un
terrible pressentiment. La maison n'est pas éclainde

amme 4 ' habitude.

Ma femme est étendwe sur le lit, dans un éat de semi-torpeur. Je réussis & lui faire dire quels
middicaments elle a absorbds ¢ en quelle quantité, Je rejoins par téléphone une de ses soeurs,
mfirmidre, qui vient aussitdd me préter secours, Puis cest le service d'urgence, "ambulance,

Ihéspital.

k ne me senfais pas prépard pouwr un tel dvénamend, méme si des signes  avani-coureurs
s accumulaient depuis plusieurs mois. Nous avions consulie des psychologues, et | espérais toujours
peour e mieux malgré mon ingquidiude.

agnostic du pavchiatre, le lendemain de Ventrée 4 hipital @ dat dépressil endogéne. Endogéne,
adogene, .. Méme si je devine oo que ce mod peut ben signifier, il me faudra un peu de temps pour
acoepier la réalité qui se cache derridre,

Dens immddiat, j5al une peur blewe quion ne veuille garder Rita e que je sois laissé seul avec mon
prabléme ., Awcun mot dencouragement de lapan du psychiatne pour dissiper mes craintes,

En fait, le séjour de Rita & hdpital aura ¢ d'environ cing maois, Le dépanement de psychiatrie, au
quatrieme, ¢est un peu comme le paradis, quand m le compare aux deux semaines de purgatoine
pasaes dans un corridor el aux quelques jours d enfier a lasalle d urgence.
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Au centre du paradis se trouve la salle commune, qui deviend pour mod, de visite en visite, comme un
seopnd chez-soi; il mest donnd d'y remetire en question bien des choses, Les prdoocupations
habituelles du monde irépidant de Vextéricur v sond comme absentes. Le rythme st lend,
excessivement lend, Iaimosphére est fewinée comme un monastere, Impression d éemite, .

Husieurs visages me deviennent peu a peu familios, Cette dame d humeur toujours égale, que
Jimagine sans doute onginaine de 1'Inde, que son man visite tnés régulicrement. 1'en viens & me faine
du sowci pour eux. Cette jolie jeune fille, toute blonde, bien trop belle pour &re amrivide si vite au
ael... Anorexie... Ce monsieur qui partage un temps b méme chambre que ma femme. [l n'y a rien
4 redine, ni non plus rien 4 craindre . Quel monde érange. .

Avant dacedder 4 un centain ¢at d'équilibre e de sérénite, jai did moi-méme iraverser les couloirs
du purgaioire. Je me vois encore allant 4 mon traval sur la voie « rapide» de la Métropoelitaine 4
| 'heure de pointe, me demandant 51 je n'allais pas m'écraser dans la voiture tellement | ¢ais tendu @
incapable de respirer, Le manque de sommeil m enlevant tout pouveir de concentration, je dois faire
appel 4 un copain pour me délester d une pantie de ma thche,

Curieusement, il ne me vient méme pas 4 esprit d wtiliser des sommniféres. A la place, je m exerce un
peu plus chaque soir 4 la relaxation ¢ 4 la médiation, pratiques pour lesquelles “avais déja acquis
quelques notions.,

Ma grande découvene est d apprendre 4 verser des larmes, beaucoup de larmes, sans avoir 4 plewrer.,
Autant  les pleurs du désespoir sont amers, adant les larmes qui coulent doucement dans
|"apaisement de 1"ame décontracient le visage et fond du bien atout le corps.

JFen viens également & pouvoir facilement changer de niveau dans mon univers mental. Le marin
dans son submersible en plongde, ou le cosmonaute dans son vaisseau spatial, ne sond-ils pas 4 1abar
de |'ouragan qui Fait rage?

Le paychigire m annonce soudainement que les médicaments essaviés ne produisent pas les effiels
soomplés, e quiil faut envisager de procéder 4 wme série de chocs éleciriques, 4 condition que la
patienie donne son accord. Pourqued me demande-i-on 4 la méme épaque @ sans me faine awcune
recommandation, de garder ma femme & la maison les fins de semaine? Aprés un choc, elle est
italement absente d'esprit of d une leneur désespdrante. Je n'ose la laisser seule, méme un instand.

Lin dimanche soir, je lui dis qu’il est temps de netowrner 4 | hdgpital.

Quel hépital?
= ke méme que tu as quitté vendred soir
= je n'a pas d"affaire 14, je ne suis pas malade.
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Je réussis tant bien que mal a lui faire passer
son manteaw, Mais e plus gros travail, ¢'est de
lui faire pesser la porte, Une fois dehors, quel
soupir de soulagement! Je ne suis pas encore
au bout de mes peines toutefiois,

- Je n"al pas d"affaire a ["hipital, le
ne suis pas malade. On rentre a la
maison,

Fimplore le ciel. 1l ne faudrail suriouwt pes
AV 10w NecOam menc er.

Oufl Mous voila dans aute, On 1"a échappée
belle, Je me dis que bientdt elle va reconnaitre 'hipital. .. Figurez-vous que non.

- gu'est-ce quons'en va fure [a?

Line fivis que nous serons rendus au quatrieme, elle vasdrement reconnaiine son petit coin de paradis,
que je medis,

Eh bien! Détrompez-vous, Clest comme sielle n'y avatl jamais mis les pieds, au paradis, Est-ce
qu'elle est entrain de me jouer lacomadie?

M en retournant 4 la maison, ce soir-14, je ne peux mempbcher de sourine malgnd mes déboires.,

Aprés le conge défimitif de hdpital, il faudra s astre indre pendant plusieurs anndes 4 la routine de la
dimique exteme de jour, un certain nembre de fois par semaine,

Fetour lent & la vie normale, puis enfin des prognés plutdt surprenants.

Oups! Ne pavoisons pas trop vite

Laschizophrénie {quest-ce que ¢est ¢a? ) faitl subraplicement ¢ malicieusement des apparitions.
Maladie mentale, méchant gamementd, tu veus enlever aux pauvies humains que ous semmes oute
joie de vivie? Eh bien! Mai, avec mes amis de L Accolade, je vais te faire la guere, On va e saisir
Pl les oornes et te renvoyer la d o tu viens, au fin fond des enfers.

Maurice B, Chédteauguay
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Tronbles anxicux
Sante ef services sociaux do (ué bec

O’ estere gque o' est?

La vie est ponctude de foules sores d'émotomn gqui b rendent parbons plus facie, et parios plas dithcle, Tout
ke monde a épouvé un semtment dappréhension, diingquidtude, des sematons dincontor physigue
(rlpitons, max de téte, sudston, serements de b potnne, etc) ou mental (dithoul¥é J aftentxmn,
mouétude, etc) par exemple, & b veille d'un examen, lors d'une emrevee d emplon, d'une épreuve sportve,
s d'un changement mapwur dams = ve (marege, dvorce, elc) ou méme devam cerlames 5 fuations
meraganies. Ces moments d 'mom bort sond 1eés & ces éwinements et 5 'edompent généralement dés que b ve
regrend son cours normal 1] 5 szt d'anxiété normale, un mécansme d'adap@tion meture] qui partcipe a b
survie de I'indmwicu. Les semsations pvchologiques gue I'mdividu reseent constfuend 1 anwiébé en so1 akors que
ks semmations physiques qu acoompagnent 'amadéé ou g se présemtent parbos sam les semmations
pevchalogkues sont nommees ang oisse.

Par contre, si les symptimes de votre anxiébé ne se résorbent pas quand la s fwtion préocoupamte remine dans
Tordre ou qu'elle n'est pos e & des dvénements de b vie, qu'elle se mamfeste sans mison ef que son niveay
o "imfers i est tel gu'elle emvahit volre exaisience, on park alors d'une des maladies de b famille des troubles
MY UL

In eflfet, ces maladies équentes oucherom prés ‘une personne sur quatre au cours de sa vies Elles ne
ciscrimment pas | elles peuvent alflecter les enfanis, les adolescen®s ou les adulies jeunes et vieux, peu imporie
leur race, lewr sexe, lewr cond fomn sociale ou lewr éducat oin

Il exisde pluseurs lomes de maladie amoeuse qui présentent toutkes ces sentments d 'moonford physique ou
menial décriis plus hout, & un pomt fel que b soulirance qu'elles engendrent et présente ks majpure parte du
emps el qu'elles imerferent avec b capacné de 'mdwidu d'accompler  ses lonctions  famal ales,
proles nmelles ou socales

Vool bes principales lommes de maksd e anxoeuse;

* Letrouhle de panigue : ke o systeme d abeme o de la personne se déclenche alors quaucun
changer réel ne b memwce; cely se manifeste por lMappanition des sympiomes d'une décharge
d'adrémlme :  Iréquence cardhagque  accékrde, dilficuliés respirsoires,  tremblements,
serremen® dans la podrme, peur de mourr,

* L'sgoraphobie : une lorme particulere de trouble phobigue oo 'mdividu cramt ks Teux
pulbilics, souvent de peur de ne pouvor sorr facikement, por exemple, moamohle de fare b
File d'stiente au supermarche ou a by bamgue;

* La phobie spécifigque : la persomme nourrd une pewr imationnelle face & une sfwton qui ne
représeme pos de danger réel, par exemple, avorr peur des arngnées ou des coulewvres, avar
peur de voyager en avion, e,

* La phobie sociale : une pewr envah gamte of incageci@nie devant cerames achviés socales
non memagantes felkes que de parker en puble, bore ou manger en puble, engager b
comversaton avec guekju’um,
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Le troubde o bsessionnelco mpolsil : B persomne se sent emahe por des persiées réoummentes
qui 'ohsédent, ot en sacham ke plus souvent gu'elles n'ont pas de sems, par exemple,
cramare que le rond de la cusimiere son allumeé alars qu'elle =it qu'il ne 'est pos ou cramdre
o sttraper des mabsdies au contact d'objets wsaels; elle se semt compulsivemen obledée de
fare certuines actions, souvent répédanves alm de rédwre Famoété provogquée par des wées
obsédames, par exemple, wriber plseurs fos gque ke rond de b cursinegre est ben étemt, se
brver ks mams a répétition pour éviter d stiaper des maladies; 'un ou Mautre o les deux
tvpes de sympiames peuvent moommaoder b persomne;

L'état de stress poststravmatigue: & B swie d'wn rsumatsme majewr g o a
ginérakment faf craindre powr =@ vie (emorsme, guerre, catachsme naturel, éorsement
d'avion, smresom sexuell, val de hongque, pee dotge, acoidemt d'auto, etc, une
personne vl beawcoup de pewr, elle revit 1'événement traumatizant | lash back ou réves ) et
elle ente d'éviter toute s twton lu fasan penser au roumat sme;

L'anxiété penéralisée : une lorme d'amaéed on b personne s'inguiete comsmment pour
cllesméme au son emourzge en len avec phisiewrs des événements réels ou appréhendes qui
somi em 5o peu protebles ou pour kesqueks anxétd est hors de proporbion. Par exemple, elle
peui cramdre, enfre auines, que ses enlants subssent un accden de b route a chague fois
u "5 guitert pour |'éoale alors gue le et se stue dans un quartier ranguille.

O estere qui en est la canse?

On saf gque ks celhiles du cerveau somt en commumcaton oonstamie entre elles. Blles utilgent les
neurcirarsmetieurs 3 cetie fin Ce sont kes neurotrarsmetieurs gui égssent ks émotions, ks mouvements, les
pensées, ks onctions cogmbives (mémare, conceniton, ugement, eic.) et les lonchons de survie (sommeil,
appétit, digeston, élmimton, comrdle de b doulewr, méflexes, etc L

Dams ks trouhbles amoeus, égqubbre des neurotrrsmetieurs et perfurbé. Cepencdant, Norgme de cetie
periwrbhation et moonmue. Les troubles anxeux n'ont pes oujours une caase unigue, mans résulient souvent
d'unensemble de facteurs qui, combmeés, entrainent | "apparhion des symptdmes. Ces laciours sont parfos :

une vulnérahihié bolegue;

certnnes malades felles que hyperthvroidie oo les malsdes respratomes  (mangue
d"oxy gene ou réduction de 1apport enoxyzenej,

I'abhis ou prios b simple comommation de certames subsamces ellkes la catéme, certames
drogues stimubmies comme la cocaine;

ke sevrage de oo mémes substances ou de PMakooal;

ches facteurs de stress doams Bvie d'un mdiviche

O estece qqu'il faut fEire?
Les troubles amoeux soni des maladies qu peuvent parfo s se prévenr et elles se soignent

Comment prévenir ou se prendre en main?

Meme 5"1] n'est pas toujours posihle de prévenir kes oubles amoeuy, cerams comporements conribuenta en
dimmuer les risgues § de sames hahifudes de vie (hen manger, fare de exercce, dormir suttfeamment, rédumre
b comsommation d'akoal oude drogues) et un bon résean de souten socal (se conber & des amis, e distrore,
eic ) peuvert éloener les rouhles anxiewn.
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51 vons vous recommakses dans kes symptomes déoniis plus lout, vous pouves dés aujourd'hul revor volre
hvmene de viee Cect ne guénit e un rovhle anxiews, mans peut élminer des factewrs qui "accentuent ou
I'emretenneni. Assuressvons de vous couwcher & une hewre rasaomahle, de hen vous almenier, de fare de
Vexercice quotiden (pour vous soulenr dans un régme d'acteiés physcues, comuliez ke osite oy e
Hlcomp, ef de rédumre b comommation de stmulan®s (calé et e, borsom moewses avec caléine ou baissans
stmubmies, chocalat), drogues, alcool {www dependanceseouvgcca) ou cigreties, en prticuler 51 vouws aver
ches imouhles resp ratomes.

CFuanal consulier®

51 vous notez depuis plusieurs ours une soutirance incapaciamie, une ditficulé & renconfrer vos obleations
prolesomelles, socaks ou familaks, 1l serad peut-éire uble de vor volre médecin de famille ou un
rolesome] de b osmé, Natender pas d'étre devern meapablke de faire wos activités hebiuelles powr
comsuber. Un professionne] pouma vor avec vwous 571 5 "aef bien d 'un trouhble amoeux oo d 'un autre probleme
ef vous proposera un plan de tradement acapié & vos besaom< Un hilan physicue et des tests de laborado me sont
pario s nécessares pour Elminer d "autres malades qui 52 présentent comme un frouble amoeus

i vous en Etes @ penser au swicide ow que vous cragnex pour vobre securibé ow pour coelle des gens autour
ile vous, joignez InfoeSanté (tEléphone : Sl=l=} ou consultez un médecin VE TOTE UVRGENCE.

Existest=il dbes traitements?

Il exaste des trademends éprouves des troubles anxiew, et pls vous
corsulez 01, pls ces ratements om des chances de vous soubeger. Dams
b majorié des cax, un tradement offrant we povchothérape, des
meédicaments confre 1'amoete ou une combimuson des deux 5 averne tres
! elthcace. Les experts en troubles amoeux s"accordent généralement pour
recaommander la thémape cognfivescomporemeniak ou b thérape
compoarementale, selon le rouble anxiewc

Powr frowver un psyvchothérapeute domt Papproche vous convient et avec
gui vors wous semtrez & 1anse, inlormesey ous supres de votne médecin de famille, de votre cemre de sameé et de
services socoux, de 'Ordre des povchologues du Cudbec (wvww ordrepsvgoca) ou de 1MAssociation des
meéckecin pavchmires du Cluéhec (www ampoorg

Les antulépressiewrs, uiilsés o1 contre 'amo®® et non conre la dépresion, ou d'autres catégores de
méchcaments, agrsem en réfahlmant Végqulibre enfre les différents newroarsmetteurs du cenvean g
régiment ke émotom, les lonctomns cognives (mémome, concenraton, eic )l 51 volre médecin wous en
presicrd, i est imporian de les prendre hdelement et d'ére patent En ellet, relame I'égubbre dans votre
cervean peut prendre un ceram femps, parlos méme usgu'a dquestre & but semaines. Pnsuie, pour éver une
rechute, 1l est frés mportant de continuer ke tratemen fe] que presort méme 1 wos vouws senier meux e
traementd un épisode anxeux pew durer de plusiours mais & une annde ou deusg selon b sévirne,

L'ohectil’ d'un amtdépresiewr et b rédmismion des sympiimes e non seulement b réducton ou un
soulagemend partie] des sympitdme=. Partors, 1 amive qu’un médicament emiraine des elfets mdés mahles ou des
ellets secondaires. 51 c'est ke cas, n'hésfer pos & en parker avec vore médecin N'arrétex pas votre
médlicament sans en avoir discubé aves hei. Un autre méd cament est peukétne alors mdgue.
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Le trouble de panigue, aver ou sans agora phobie

' est=re que ' est?

Towt ke monde a égrowvé un semtmemt o ameété, d appréhension, d'inquétude, des sermations d inconlort
phys gue (palpfations, manx de e, sudstion, serrements de b poiinine, eicl) ou menial (didboulé d "aftention,
mou Edude, pewr de monmnir, efc) bircue confronié & une memace réelle, par exemple, aprés avor éviier de peu
un accident d 'ato ou une chute mportame, ou devant certnnes autres smeton memgantes. Ces moments
" incantort sont Iés & ces évdnements et 5 etompent généralement des que b vie reprend son cours normal. 11
s agd o ‘anxiété normale, en réacton & une memce réelle ou pergue. C'est un mécanesme d " acpist on naturel
quiconiribue & b survie de 'ind nadu.

Par contre, side tels symptimes apparmissent sans lien aver des événements de la vie, qu’ils s manilestent
=ans rason e gue ko mvean d'inters fé et tel quik envahisent voine ex stence, on parke akes d 'une maksd e
e b famille des moubles amaean, le trouble de pand gue

Cefte mabde ouche de 1 a 4% de la popubston, ans égand & b ace. Blle touche toutelos beaucoup plus
souvert bes femmes que les hommes. Elle débute pénéralement au début de |"Spe adulte, mas peut se présenter
chez kes enfante Die fagon tvpmoue, ke oo sysieme d'abeme o de b personmne se déclenche alors gu'aucun don ger
réel ne by menace. Cels se manifeste por apparion des syvmpomes d'une décharge d'adrémalme | régquence
carchacgque accékirée, ditfioultés respratoires, remblements, sudstom, semements de la poitrme, pewr de mournir.
Il arrive partos que b personne évite des endrofs publics de pewr qu'ume onise survienme. On parke alors
o agoraphobie.

(' est=ce qui en est la cause?

On safd que les celhles du cervean som em commumcaton constamie entre elles. Hles utilment les
neurctrarsmetieurs & cefie hin Ce sont ks nevrotrmmsmefieurs qui g ssent kes émotions, ks mouvements, les
pensdes, ks lonchions cogmtives (mémome, concenraton, jugement, eic ) et les lonchioms de survie (sommeil,
appety, digestion, dhmimt on, contrdle de b doulewr, rétlexes, efc

Cams le trouble pancue, Véquilire des newromansmetteurs est perrhé. Cependant, lNoreme de cetie
pertwrbation et mommee. Le trouble ppngue n'a pos de cose chirement dentibée et résulie protablement
d'unensemble de fackeurs qu, combmeés, enrinent ] apparton des symptdmes. Ces facteurs somt parlos :

* une vulnérathié bokog xue;

* I'abs ou erfos b simple comsommation de certames subs@mnces felles la caléme, certames

drogues stimubnies comme la cocaine;
* e seviage de cex mémes substances ou de 'alcoal;
* chey factours de stress doms Bovie d'un mdividu

Chu'est=re que il autres ont vécu?
Phusieurs persommes oélehres ont uiié conine be trouble de pamcue, et ond cominbeé de fagon remarngquahle a b
sockk comme arimies, politciens, soentifgues, athktes ou hencers Ces evemples nows rappellent que,
maleré cefte makd e parfos sévere, le rétablissement est toujours possible :

* Kim Hasinger, acirice amércaine

* Drew Barmymore, acirice américame

* Caly Aken, clomiewr amércain, gagomi d'une des premeres édittons de I'émeson

SAmericam |dal.
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Ces différemtes personnes ont mspré et mspirem encare lewrs conciovens par leurs réal sations dans lewr
domame respectil, Cest de ces réaliations qu'on s souvient en persam & eux et non & leur maksd e,

' estere qu'il Faut faire?

Le tromhle pam gue, avec ou sans agoraphobie, est une mabsd e ef se sone.

Comment se prendre en main?

51 wos vous recomasser dans ks svmptomes décnis plus leut v pouvez des aujourd hu revor voine
vaiene de viee Cect ne guénit pes un rouble pamicgue, mas peut élminer des lacteurs qui I'accentuent ou
I'entretennent. Assuresvous de vous coucher & une hewre mronmehle, de fare de exercice quotichen (powr
vous soufenir dams un régme dactiviiés phwsgques, comsuler le sie wwwlleS30com), el de rédumre b
comsammaton de stmubmis (calé e thé, borsomn moewses avee caléme ou bossomns stmulamies, chocolj,
d'alcoal ou de drogues oy tependances gouv. gocah. Les gems souttramt de trouble pamigque tentent souvent
de comrdler lewrs cnses en commommant de phe en plis d'akoal et peuvent parfos méme développer un
probkeme d'alcool sme.

L"év fement des hewx publigues ne mene qu'a Nsokement et ne prévient pas les orees de poamcue : temes de
mamien T vos activiies a exiériewr. 51 une cree surveny ot ks heax renforce en fad b orse. 11 vaut moeus
rester sur plece ef fenier de s calmer en respirant kentement jusou 'a ce que b orse se résorbe, Souvenersvons
personne n'est JANAL mort o 'une crise de panigue; aussi incommodante et intense soitsel e

Croand consulter?

51 wous vivez des onises de pamgue Inédquentes gui enfrainend une soullrance meagacitante, wne diffioulié a
renconirer vos ohl eations professionnelles, sooales ou lamil ales, ou que vous vons gakez de phlus en phs de
pewr de subw des cnises en publec, o seran pewtséire utile de vor woine médecm de famille ou un professomel
de b osamié, Natiendex pas d'étre devenu meapable de faire vos activieds lebivelles pour corsulier. Un
profess ome] pourra vor avec vous 571 5 @it hen d'un wouble de pamique, avec ou samns aporaphobie, ou d'un
auire probleme et vous propesera un plan de tradement acapié & vos besoins. Un ko physique et des tests de
bhomtore sont partors nécessames pour élmmer o "autres malacies qui s présentent comme un wouble de

AT

Existesteil des traitements?

Il exmte des traitements éprouves du trouble  pamgue, avec ou sans
aparaphobie, et pls vous consulex 0L plus ces tradements ont des
clances de vons soubrger. Doans b maprié des cas, un ranfement
alfrant une pyvchothérapie, des méd caments contre 'aneé$é ou une

JNpmr combhmaron de deux s'onvére tres effcace. Les experis en mouble
Enkue saccordem  gémdmalememt powr recommander by thérape
» cogmitivescomporiemeniale ou comporiemengale.

Pour un psychofhérapeuie doni 'approche v convient ed avec qui
vous vl sentme & 'aise, informezsyvous aupnés de voire médecm de
bBmille, de vatre centre de samié et de services soceux, de 'Orndre des
mvchalogues du Chuéhec {wwwordrepsy geca) ou de 1" Association des
meéckecimn psychores du Quéhec (wwy ampoorgh
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Les amtdépresssewrs, wilsés 1o confre 'amee®é el non conire la dépression, ou d'auires catégores de
médcaments, azisent sur 'égqubbre entre ks différems neuoramsmeftieurs du cervean g régisent les
émat ks, les fonctom cogmitives (mémaoire, concenration,, etc et les fonchons somatiques (réactions de pewr
aziwant ar b irdguence card egue, b respraton, o 51 volre médecm vous en preserd, il est imporiam de
kes prendre hidelement et d'étre ptent In eflet, lowr achion peut parfos prendre un cerlam tempe, parkos
méme Jusu'd quekpues semames. Insude, pour évier une rechute, il est trés imporant de commuer ke
tranfement tel que prescrit méme 51 vous vous semfex mieuse Le trafement d'un trouble de paniguoe, avec au
sans aporaphabie, peut durer de pluseurs mos & une amnée ou deus, selon by sévérné, L aporaphobre de porait
souverd d ellesméme avec by réduction, puis b departon des crises de pamicgue. L'agoraphob e sans orees de
Enkue est pludl rare, mas wes incapacianie. Elle répond ben 3 des miernvemtions de  thérape
comporiemeniale.

L'objectit d 'un médicament est b rémesion des sympiames ef non seulement b réduction ou un soulagement
partie] des sympiomes. Parlors, ol amrive quiun méd camem entraine des effets indésmables ou des effets
secondames. 51 c'est le cag, n'hésder o a en parkr avec voire médecm. N'arretez pas votre médica ment
sans en meoir discoté aver lui Ln autre méchcament peut étne alors ind ueé.

Fhai bies et phobie sociale

Chi'estere que ©'est?

Tout ke monde a déjd ressents une pewr face & un abjet ou e shwton La peur est en ot un mécansme de
cétense qui coniribue & la survie de INindvidu, Certames peurs sont plus répandues que d'autres. Par exemple,
on dit que de parkr en puble rovoguer des sentiments de pewr ou d'amoeté chez pres de 9% de b
populbstion Mans ces peurs sonit pénéralement peu miers ey, possEeeTes of peu moapc e

Mag, pour certams, ces peurs som excessives ef persistnies, au paim de provocuer 'évitement ou by panigue,
perfos méme simplement devant I'image de l'objet Lorsgqu 'une peur est associée & un abjet ou une situation, 1l
saen d'une phobie ou phobe spécifique, pr exemple, la phobe des serpents ou de Pavion, 519 la peur est
plutdit assockée & une siluaton oo 'on pourrad se semr embomaesd ou humile, on parke pluiat de pho e
sociale, por exemple, b pewr de parler en public, de manger enpubhc ou d'urmer doms une tonletie publigue.

Ces ooux mabdes irégquentes ouwchent ervinon 1(Ra de b popubtion, plus sowent ks femmes que les
homme= La phobie socale débute souvem a Madokescence, mans parfos assion qu'a cmeg ans, alors gue les
phobes spécifiques appararsent & 'emlfance ou & I'adaolescence, selon ke type de phobe. Les objets ou les
situatioms qui imsprent ke phlus de phobies som, en ordre déorosant § les amman, kes oreees, ks handeurs, b
mabsd i, les hlessures (le ang, ks mjections) et b mort Pres du ters des personnes ouchées por kes phohies
souflrent également de dégression.

Chu'est=re qui en est la canse?

O st que kes cellules de cervean som en commumication comndame enine
el Elles wtilsemt les meurciramsmetieurs 3 ceflie i Ce somt les
newrctrammetieurs i régsseni les émotiony, ks mowements, les
hirs, persdes, ks onctioms cognitives (mémaine, conceniraton, jugement, eic.)
emE
g

el ks fonciom de surve (sommed, appétiy, dreston, élmimtion,
conmile de la doulewr, réfleses, eic L

r
e as
dhrnamane

Page 31



Pams ke phohies ou la phohie sociale, 'égquhbre des newmotramemmettewrs est periurbé, Cependamt, 'ongine de
cefle periwrbation et moonmue. Les phobes ou b phobe sociale n'ont pas de canse cloirement demtibée et
résulent profablement d'un emsemble de facteurs (molbgigques, érdditures, environnementan ) quy, combinés,
emiramend |'apparton des ssmpiimes.

Phisiewrs persomes oélebres ont lusé contre les phobes ou la phobe sociale, ef om coninbeé de facon
remarcuahle 3 by socetd comme artsies, pol tcens, athktes ou fmanciers. Ces exemples nous rappellent que,
maleré cefle makud i partos sévére, le rétablissement est toujours possible :

# Steve Dbss, ouewr de basehal]l pour les prates de Patsburgh

#* kv Wilhams, jouewr de foothall pour les Dalphms de Moam
Ces différentes personnes ond mspmré el mspirent encare leurs conciiovens par leurs réal sations dams lewr
domame respectil. Clest de ces réaliatom qu'on s souvient en pemsant & eux ef non & leur maksd e,

Existe=tsil des traitements?

Il existe des maitements édgrownes des phobies ou de b phobe sociale, et phe vwous consuliez 0y phis oes
raliements ont des chances de wous soubgper. Do b maprié des cas, un trafement offrant une
mivchothérame, des médcaments conire 'anxéd ou une combmison des deux s'avere nes efbcace. Les
experts en phobies et phobe sociale s accondeni généralement pour recommancder la thérape comporemen talde.

Pour mowver un pwchothérapeute dom Papproche vous comvent ef anvec g wos wus semimer 3 lase,
m ltrmezsvos augres de volre médecin de famille, de voine centre de samié et des services socoux, de 1'Ordre
des pvchaologues du Quéhec (s ondrepe gocad ou de Asooiation des médecms pivchoires du Cuéhec
{wwwampoorzh

Certnimns anticépresseurs, utilsés 01 contre les peurs ef non conre b dépresson, ou J'sutres catdgories de
meédicamenits, en partcuber kes bétahlocquenrs, ae ssent sur I"équbhibre entre les diflérents neuroansmetieurs du
cerves oui régiseent les émotomns, ks lonctomns cogntves (mémaoine, concentration, etc.) et kes lonctions
somaticues (réactions de peur az rsam sur by iréquence cardiacue, B respration,, etc L 51 voire médecm vous en
prescri, 1] est mportani de les prendre hdelement et J'éme patent. En efle, keur action peut partons prendre un
certain femps, parfos méme jusou’d quelgues semaines. Emsuite, pour évier une rechute, 1] est s importani
e comtmuer le ranfement tel gue prescri méme 51 vous vous senfex mieus

L'abjectil d 'un meéd cament et b imesion des symptames e non seulement b réducton ou un soulagement
prtel] des syvmpiomes. Parbos, o amve qu'un médcament emaine des effets indésmables ou des effets
secondames. 51 c'est le cag, n'hésfer pos & en parker avec volre médecm. N'arrétex pas votre médicament
sans en menir discuté aver lui Un autre médicament et peubdine alors mchoueé.

Troubles obsessionnebk=compulsifs

Ch' estere que o' est?

Tout le monde a déja éeé préoccupd par une persée, la nmimnt ou B vvam avec angosse. Puis, B vie sut son
cours el by pensée d sparait, remplecée por les nombreuses actnviés el pemsées de notre quotidien, De méme, 1]
peutarmiver que 'onrépéte de fagon gues smachimle certin gesies, par exemple, vérihié gu 'une porée est hien
verroulée quand on viemt de retrer la clé d'une sermure. Ce sont 13 des expériences nommales, plus ou moms
présentes selon les ind v dus e les pérodes de v
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Mar, powr certnins, ces dées ou ces comporiemen®s premment une amplewr démesunée. Ces absesions ou
compulsions provoguerd alors beaucoup de détresse. Hlles premment beaucoup de femps au cours d'une joumiée
el mierferem s avec la noutine de vie de Pindividu, de méme qu'avec @ vie profesonnelle, socale ou
Bl mle.

Line obsession est un phénomene psyvchologigque. 11 5'agn d'une idée, persée ou semsation récurmente qui
mirusiom maleré ke désr ou b valon#é de I'mdiviche Cefle imnson pétitive provoque de Panxeéed ou de
l'ampomse. Par exemple, 'obsession by plus irégquenie est b pewr de se contsminer au confact de cerfams objets.
Il peut émlement amrver gu'une persomne se senmie oblizée de répéler cerlams comporiements, de fame des
riuels, souvent pour classer une absession ou pour fenter de rédume Mamadté que 1Mobseson provague. Clest
ce gue 'on appelle wne compulsion. 5 boer ks mams & eépéttion, prios jusqu’au ang serad ke
comporiement compulsil assoce @ 'ohsession de se comammer. Le trovble obsesionnelscompulsil se
carackérise pas la présence d'obkesons, de compulsions ou des dewse Ces sympomes som présents pendani
plusieurs hewres par jour. la persomme gqui kes vit reconmait por alleurs gque ces comporiements ou ces idées
sont imatomeks, démesurés ou bomares, mais elke est incaquble de fare aurement. Certames manilestations de
TOC somi pearfos meéd o mées, par exemple, ces gemns qu ramassent fow ce quils crosent et vivent done dans
un caphormodm d ohets et de déwiw de toule sorte qu rempl Bsent lewr appartement, mans les quotne types les
plus trécuents de symptdmes de TOC soni

1. Labseson de doute oo la persomme cramt souvent d'avor fat ou amis de fare quelque chose qui
powrai avar des consdquences néfastes (oubler de lfermer ke orond de b cusmerne, avor mal
vermowllé b porie de b mason, avor oubl € une carte de crédii apres anvor utihisée ou avoir perdue
wns 5'en rendre compie) et la compulsion de devor revénber pluseurs fos de sue 51 'acton en
queston a hen é late ou omee (refoumer pluseurs [os a2 b mason powr vérber la cusinere ou b
porie de b maison, vénber son porielewlle ef compler ses caries L

2 L'ohwesson ans compulsion assocee de persée répétmive, ol b pesionne et ervahie d 'une pensée
souvent de natre violenie ou sexwelle qui va & enconine du désr de b personne, mas gu'elle crami
azr maleré elle, par exemple, la peur de pognander son enfamt ou d"agres ser sexauellement quelogu 'un

3.la compulsion s ohsesion de syvmétne ou de précson, od la personne dot placer cerfams ohets
d'une certine fagon ou fare certunes cheses avec une telle précision qu'elle peut v sser pheeurs
heures par jour, partons pour des choses ausn smples que se aser ou 5 hahiller.

4. Ll'olsemon de se contminer au contact d 'un objet ef b compulsion de se bver ou d'éviter les
situations on | ob et se trouve, par exemple, éviter de semrer la mam de quelgqu 'un qu’on renconfire.

Cetie makeche touche environ 324 de b population, autant les femmes que les
hommes. Hle débute généralement au début de 1'&ge adulle, mas pewt e
presenier chez kes enlants dés 'dge de 2anx

Flle et également Inéquemment accompagnée d'autres problemes de snié
mentale, plus partculérement de dépression ou de phobe socale (pres de W%
el 2(F4a respectvement des personnes soultrant de TOC )L
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Chu'est=ce qui en est la cause?

Cans ke TOC, Mégquhbne des neurotrammetieurs et perturhé, Cependng, I'origme de cefte perturbation et
moonmue. Le TOC n'a pas de canse chirement idembifée ef résulie protablement d'un ensemble de facteurs
qui, combmes, entrainem |apparition des sympomes. Plusieurs études semblent poimter vers une vulnérabilig
hialogigue, posiblement ¢ a 'hérédhié ou au sysieme newrokogoue, mais ne peuvent dentiler de factewr
specihicue pour 1" mstant

Chu' estece que ol 'mutres ont vécu?

* Plusicurs personnes oélehres ont luité contre ke TOC, et ant oominbwe de fagon remarguahle a
b socesd comme antsies, pol micens, soientibicues, athletes ou hmoanciers Ces exemples nous
rappellent que, malgré cefte maksd e partos sévere, le rétablissement est toujpowrs possible

& Dovid Becldom, puewr de soccer britanmgue parmi les plus comnus au monde, maimernant
avec ke Gabooy de Los Angeles

& Chorles Darwm, scent hgque brismnicue, pére de la théome de 1'éwalution

& Howard Hughes, Amérnicain, imventeur, av steur, ingémeur, indwsirie] mill erdwre, cinédaste

* |eomrda di Capro, actewr américam, star du Tramic, qu a2 é@lement mcamé Howard
Hughes

Ces diflérents personnes ont impré et imprent encore keurs concovers por lewrs réaliations des leur
domame respectil, et de ces réalitonm qu'on s souvient en persant @ eux ef non a lewr malache.

Existestil des traitements?

Il exmte des radements dprowads du TOC, et plus vous consubiez (0t plus ces madements ont des clances de
vous soubeser. Dans b magorsé des cas, un trafement oflrant une psvchothérapie, des médicaments confre
lanxié®€ ou une combmason des deax s'avere tres elthoace, Les experis en TOC s'acomdent généralement
pour recommancer b thérape comporiemeniale.

Coertuimns amtcépresieurs, ulilsés i1 conre les obsessions ou les compulsions et non confre la dépression, au
o autres catépores de meéd caments, &g rsent sur 'égquibbre emtre les diflérents neurciansmetieurs  du cervea
qui régigent les émaotoms et les fonctions cogmitves (mémaome, conceniration, eic_ )L 51 volre médecin vows en
prescri, 1] est mporgni de ks prendre hdelemenit et d'éire patent. En ellet, kewr action peut partons prendne un
certun femps, parfos méme Jwogu'a quelgques semanes. Emuite, pour évier une rechute, 1] est ines importani
e comtimuer b ratement kel que prescritméme 51 vous vous sentex miews. Le tratement d'un TOC pewt durer
e plusieurs mons @ mdéfmment, selon la sévérne.

L 'ahjectil d 'un médicament et b rémision des sympidmes e non seulement b
Eduction ou un soubspement parte] des sympiomes. Parlos, 1l amive gquun
méd icamend entrine des effets indésmables ou des effes secondames. 51 c'est ke
as, n'hésfer s a4 en parkr avec woire médecm. N'arretex pas votre
médlicament sans en mvaoir discuté avec lui Un autre meéd cament esi peut=cire
akors inchcqué.
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Etat de stress post=traumatique

O estere que ¢ est?

Tout ke monde & é& un jor expoesed & une sfwton qui memecoe bovie ou 'miggrié physgue, comme évifer de
ustese un acciden de la route. Une telle sinadon peut faore vnre une grand anxiété, une réaction physue de
peur amense, carctérstique d'une décharge d'adrénalime (Indquence card e élewde, respration rapde,
remblements, rssoms, faiblese, suewrs, eic ) La pewr et b rédacton subséquenie somt en lat un mécamsme de
céfense qui participe @ b osurvie de 'mdividee Mais cetie expérience se résorbe géréralemen en quelgques
heures, foul au plus, etla vie sufl son cours.

Map, pour cerfamy, expositkm @ une siuation de stress imense qul memee b vie ou miganieé physegue
erirame I'appardon qui ne se résorbent past Au contranre, elles semblent s 'mstaller de fagon chronigue, sont
revécues avec by méme imemdé qu'd la premere expositon @ la siuation irsumatanie en réves, en
rémmecences ( fshadack ) ou 51 b personne est exposde & une stwdcm ou un confexde dentique ou simikare.
L ind v ilu alfect femfera o év fer ks situations ou les comexdes gw hn ppellent le mumatsme.

Cefle conditon, mbiakment demtitée chex ks militnres exposés au stress aigu de thédires de gueme, s
nomme £tat de stress poststrawmatiqoe. On reconmit aajourd o gque plusieurs situations mumad sames qui
provacuent une réaction aigue cher b plipant des gens peuvent déclencher 1'ét de sres post-tranmat kue
chez cerfames personnes | terronsme, guerre, cafachsme mture], dorasement d'avon, agreson sexuelle, val
e hamgue, prise d otege, acoident d auo, et

Cefle condtion Iréquente touche environ 104 de b population, sutout des personnes au débat de 1"&ee adulie,
plus susceptibles d'éire exposées & des smuations tmumatiamies. Les lemmes sont enmviron deax lois phes
souverd affemies que les hommes Ceuxsct somt plus swsceptibles de développer b maladie a b suite
d expeériences de guerre. Chomi anx femmes, elles la développent plutdn apres des rmumatsmes mdivichels, por
exemple, une apression phvsue ou un vl Ladépression ou 'abws de drogues ou d'alcool sontt indguemment
amocies a I'éid de simess posb-iraumatique.

O’ est=ce i en est la cause?

Un msumatsme infense gu a fat vire une pewr pralonde et oupomers a 'oregme de b mabd e, Par contre,
abors que de 50 & 60% des gers vimont un fel mumatsme dans lewr vie, seule une petite paie de ceuxsc
développeront b malache, sams dowte en len onvec un ermemble de fackeurs (hobgigques, héréditames,
ermy mommemen B x) qul, enframeront | appantion des sympidmes

CFuanal consul ter?
51, apres avar wiou un mumaisme, vous mamiener depus plaeurs
semaines  un éad d'hvpervigbnee, wows reviver aveo  soutrance
; ; lexpérence en réves ou en [hshedbock et vous enfex d "édviter kes siuations
Comment aicker bes vctimes au traumateme, il serait peut-&tre utile de vor voire médecin de famille ou
sauffrant de stress un professionne] de la snté, Mattender pas d'ére devenu meapahle de
fame vis actviés lehfuelles powr consulier. Un proless omel pouma vwor
Pﬁﬂ'“ﬂ"“ﬂﬂquﬂ anver vous 5 1] 5"aen bien o un état de stress posktraumaticue oud un amire
prohléme et vous proposera un plan de rmfement adapié & vos besoms
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Existest=il des traitements?
Il expte des madements éprouves de 1'éi de siress poskimumaticque, et ple vous consuber (0, pla ces
raements om des chances de vous soubxeer. Dam b maprié des cas, un irafkement olffant une
pevchothérapie, des méd caments ou une combmason des deux s'avere res efhoace. Les experts en éat de
siress post=fraumat i ue proposen géneralement quatre mockslieés pachothérapeuticques

Y La thérapie comporementale

Y La thérapie cogntive

YL Inpmase

YLEMDR, ou B Movemen Desnmicaion and Reprocessang, une echnigque qu asocke des

mouvements des veux et de "'magere mentale de eaqpérence ranmat samie.

5S¢ renseigner ou obtenir de 'aide
Voo quelgues hems utiles pour oblenr une mide immédate ou phus d"miirmation :

Le service InfoSanté : S«ls]

La ligne de prévention du swicide : 1S66=AF PELLE ou 18661773553

Four les anciens combattants et kewr Gamille immédiate 1 1503657708 (247)
Centre 'aile aux victimes o 'actes criminels : sy woavacgeoa’sccoei Lhim

Centre ' aide et de lutte contre les agressions a caractére sexwel : httpefrgoalacagooa

Site d"information sur les agressions sexwelles : http: S wee agressions exuell eocom

Association québécoise de soutien aux personnes souffrant de troubles anvieus, dépressifs ou bipolaires :
WWW.MEV IV MEArg

Association F Trouhdes anvieux du Chetber 1 www_a tagorg

Association québécoise de prévention du swicide @ wwwagpsinbo

Fédération des familles et amis de la personne atteinte de maladie mentale : www. MTapam nugcca

o

Association canslienne pour la santé mentale :

Association canmlienne pour la santé mentale, chapitre de Montréal : wwwoaosmmontrea Lycca

| .1."'"‘.-' .'r;. | v b TPAFAMM
Revi SN CA?AC @_

CENTRE [VAIDE M YR DRI

YACTES CRMELS k d
Foirie: post vais bpaker ~ 5 | .a,:- ¢
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olre agenda SRAADD

as samvenr, victime on persécutcor?
Conference gratuite au Centre (abnelle Granger

- :
W 69, Mer Panet, Micolet salle 1
A 93 scptembre 2009 de 1330 2 15h30

¥
w B A, -
ﬁ ':" E E‘*.II'" ',:-'? l
t . I L -‘-' Y -
'%‘Tf A Le conrage d"Fire soi!
o : |-| E‘nnt?.".rm%mn: au Centre Gabnelle Granger

WY &0, Mer Panet, Nicolet salle 1
A 19 novembre 2009 de 13030 4 15h30

L
ﬁ i Grandir malgré les obstacles!

Conference gratuite au Centre Gabnelle Granger
Yy fanct, Micolet salle |

X9 de 13h30 4 1 5h3d

er yotre place car le nombre de places est limité

| payeés par la SREAADD a condition de faire du covolturage a un
rsomnes par véhicule slon le baréme en vigueur a la (W]

andez Nancy 1-80-563-2212 on 319-693-2!@..

www.sraadd.com
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