
Comment 
réagir face à 
la détresse 
psychologique 
d’une personne

Il est parfois difficile 
d’accueillir les réactions ou 
les émotions d’une personne 
vivant une situation 
difficile occasionnant du 
stress, de l’anxiété ou de la 
détresse. Cet aide-mémoire 
résume les attitudes et les 
comportements à adopter 
ainsi que les pièges à éviter. 
De plus, il vous permettra 
d’en connaitre davantage 
sur les ressources 
disponibles.

Exemples de bonnes pratiques

1.	 Rester calme et authentique;
2.	 Écouter la personne, la laisser s’exprimer sur ses difficultés 

et identifier ses besoins;
3.	 Normaliser les émotions vécues (stress, anxiété, détresse, 

etc.);
4.	 Susciter l’espoir et l’optimisme : Rassurer et donner de 

l’information;
5.	 Valider les informations reçues et ce que la personne 

retient de la discussion;
6.	 Reconnaitre vos limites et celles de la personne;
7.	 Référer aux bonnes ressources et respecter la 

confidentialité.

Réactions à éviter 

•	 Ramener la situation à soi;
•	 Donner ses propres recettes du bonheur;
•	 Juger la personne/la situation ou croire qu’elle vous 

manipule;
•	 Donner trop vite des solutions sans connaitre toute la 

situation;
•	 Surestimer vos compétences et dépasser votre rôle;
•	 Porter l’histoire de la personne sur soi ou vouloir la sauver;
•	 Faire des promesses ou communiquer de fausses 

informations.

Exemple de phrases-clés

•	 Qu’est-ce qui est le plus difficile pour vous en ce moment? 
•	 Lorsque vous vivez quelque chose de difficile, à qui vous 

référez-vous habituellement?
•	 Lorsque vous vivez des moments difficiles, qu’est-ce qui 

vous fait du bien habituellement?
•	 Quel type de soutien auriez-vous le plus besoin 

actuellement?
•	 Puis-je vous parler ou vous présenter des ressources 

disponibles?
•	 Que retenez-vous de la discussion? Est-ce que ça répond 

à vos besoins?
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RESSOURCES

Info-social : 811, option 2

Pour plus d’outils ou 
d’informations

Prévention du suicide : 
1 866-APPELLE (277-3553)

535353 (texto)
Suicide.ca (clavardage)

Document inspiré du Centre intégré de santé et de services sociaux de la Gaspésie 
et des Îles-de-la-Madeleine


