
6. Moyens pour sécuriser mon 
environnement : 

___________________________________ 

___________________________________ 

___________________________________ 

 

Congé temporaire : 

Si retard ou au besoin, contactez l’unité/ 
service : ____________________________ 

___________________________________ 

Tél.: _______________________________ 
 

Congé définitif : 

Équipe assurant votre suivi en externe : 

___________________________________ 

Date rendez-vous : ___________________ 

Nom: ______________________________ 
 

Autres rendez-vous 

___________________________________ 

___________________________________ 

___________________________________ 

4. Mes personnes ressources : 

_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 
 

Si la souffrance devient trop grande 

Si des idées suicidaires vous envahissent 

Si vous pensez perdre le contrôle 
 
5. Mes ressources spécialisées et 

professionnelles : 

PRENDRE 

CONGÉ EN  

TOUTE 

SÉCURITÉ 

Ligne Infosocial 8-1-1 

Ligne de prévention suicide 1-866 APPELLE  
(277-3553) 

Centre jeunesse  ______________ 

Médecin de famille  ______________ 

Centre de crise ______________ 

Centre antipoison  1-800-463-5060 

Organisme de soutien ______________ 

Police et ambulance  9-1-1 

______________________ ______________ 

______________________ ______________ 

Mes ressources Planification du congé 



Mon plan de sécurité 

Vous avez été hospitalisé suite à des 
idées suicidaires et maintenant 
vous retournez dans votre milieu. 

Il est important de préparer votre 
congé et de mettre en place des 
moyens pour assurer votre sécurité. 

Quelques conseils de base : 

• Évitez la consommation de 
drogues et d’alcool. 

• Évitez, autant que possible, les 
situations conflictuelles et 
stressantes. 

• Accordez-vous des moments  pour 
vous détendre et vous divertir. 

• Entourez-vous de personnes de 
confiance. 

• Demander de l’aider dès que 
nécessaire 

• Utilisez le plan de sécurité que 
vous avez élaboré en collaboration 
avec votre intervenant. 

1. Pensées, émotions et changements 
qui indiquent je vais moins bien : 

 
 
Quand : _________________________ 

________________________________ 

Quand : _________________________ 

________________________________ 

Quand : _________________________ 

________________________________ 

Quand : _________________________ 

________________________________ 

Quand : _________________________ 

________________________________ 

Quand : _________________________ 

________________________________ 

2. Pour me distraire et me changer les 
idées, je peux commencer par : 

 
 
 

 

 

 
3. Activités sociales que je peux faire 

avec d’autres personnes : 

Mes signaux d’alarme 

_________________________________ 

Mes stratégies 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 

_________________________________ 


