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Chaque année, plus de 800 000 personnes décédent par suicide et jusqu'a 25 fois
plus font une tentative. Au dela de ces chiffres, nous découvrons les histoires per-
sonnelles de toutes celles et ceux qui, pour des raisons trés diverses, ont douté de la
valeur de leurs propres vies.

Chacune de ces personnes constitue une petite partie d'une communauté. Certaines
peuvent s’y sentir trés intégrées et appartenir a une famille, se reconnaitre des
ami.e.s et des collégues de travail ou des camarades de classe. D'autres peuvent
avoir construit moins de liens voire se trouver tout a fait isolées. Indépendamment
des circonstances, les entourages ont un réle important a jouer dans le soutien des
plus vulnérables.

Cette réalité est reprise dans le théme de la Journée Mondiale de Prévention de Sui-
cide 2017:

« Prenez une minute, changez une vie »

Comme membres de ces communautés, il est de notre responsabilité de repérer cel-
les et ceux qui tentent de lutter, de les prendre en compte et de les encourager a
partager leur histoire, a leur maniére et a leur propre rythme. Dire des paroles apai-
santes, écouter d'une facon neutre peut faire toute la différence.

Offrir peut changer une vie

Les personnes qui ont survécu a une tentative de suicide ont beaucoup a nous ap-
prendre sur ce que les mots et les actions d’autrui ont d'important. Elles décrivent
avec beaucoup d’émotion comment elles en sont arrivées a faire de leur propre mort
la seule possibilité et les jours, les heures, les minutes qui ont précédé le geste. Elles
expriment souvent avec justesse n’avoir pas voulu mourir mais, plutét, a faire que
quelqu’un intervienne et les arréte. Beaucoup disent qu'elles ont activement recher-
ché celle ou celui qui percevrait leur désespoir et se préoccuperait de savoir com-
ment elles allaient. Parfois, elles racontent s'étre promis que si quelqu’'un s’intéres-
sait a leur situation, elles leur expliqueraient tout et les autoriseraient a intervenir.
Malheureusement, bien souvent, personne ne leur demande rien.

Nous apprenons énormément de celles et ceux qui s'expriment ainsi. Nombre d'en-
tre eux aspirent a reprendre le contréle de leur vie et affirment vouloir dépasser cet
état. Beaucoup sont méme devenus des ambassadeurs de la prévention de suicide.
Presque toujours, ils affirment que si quelqu'un avait pris une minute pour eux, la
trajectoire dangereuse qu’avait prise leur vie aurait pu étre stoppée.

La vie est précieuse et parfois précaire. Prendre une minute pour se préoccuper

d’autrui — un.e parfait.e inconnu.e, un membre proche de la famille, un.e ami.e -
peut changer le cours de leur vie.
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Personne ne posséde toutes les réponses

Nous sommes souvent réticent.e.s a intervenir, méme si nhous sommes tout a fait pré-
occupé.e.s par quelqu'un. Il existe beaucoup de raisons a cela et, pour le moins,
nous craignions de ne pas savoir quoi dire. Il est important de garder a I'esprit qu'il
n’'existe pas de réponses toutes faites. Les personnes qui ont traversé un épisode sui-
cidaire sévére expliquent souvent qu'elles ne cherchaient pas de conseils spécifi-
ques, mais de la compassion et I'empathie, ce qui les aiderait a réorienter leur vie et
a I'accompagner vers un mieux étre.

Un autre facteur qui dissuade les personnes d’engager la conversation est la peur
d’aggraver la situation. La encore, cette hésitation est compréhensible : aborder Ia
question du suicide est difficile. On rencontre encore souvent cette idée recue qu’a-
border la question du suicide avec quelqu'un peut lui mettre l'idée dans leur téte
voire déclencher le passage a l'acte. L'expérience montre qu'il n’en est rien. Etre at-
tentif et dans une écoute non-jugeante est bien d’avantage susceptible de réduire la
détresse que de I'exacerber.

Les ressources existent

Il existe diverses ressources reconnues pour aider les personnes a communiquer effi-
cacement avec celles et ceux qui pourraient étre vulnérables au suicide. Le program-
me « Mental Health First Aid », par exemple, est fondé sur lI'idée que la majorité des
personnes sait quoi faire lorsqu’elle est confrontée a un cas d'urgence de santé phy-
sique, comme une crise cardiaque (pour appeler une ambulance, réaliser les pre-
miers gestes de réanimation cardio-respiratoire), mais se sent dépassée lorsqu’elle
est confrontée a quelqu'un en crise psychique ou émotionnelle. Le programme
« Mental Health First Aid » développe diverses compétences, dont la facon d’abor-
der quelqu'un dans ces circonstances. De hombreux autres exemples existent. Des
ressources utiles peuvent étre trouvées sur les sites Internet de I'Association Interna-
tionale pour la Prévention de Suicide (iasp.info/resources) et celui de I'Organisation
Mondiale de la Santé (who.int).

Participez a la Journée Mondiale de Prévention du Suicide

L'année 2017 marque la 15°™ Journée Mondiale de Prévention de Suicide. Cette
journée, créée en 2003, est une initiative de I'Association Internationale pour la Pré-
vention de Suicide et a été approuvée par I'Organisation Mondiale de la Santé. Elle
se déroule chaque année le 10 septembre.
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