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M o n  p l a n  d e  c r i s e

Le présent document est à titre d’information seulement, se référer à la clause de non-responsabilité sur Psychoncall.org. Vous pouvez trouver plus d’outils sur psychoncall.org

J’observe les 
signes 

annonciateurs

Pensée / Sentiments / Signes physiques
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

Étape 1: 
Distractions

Activités
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

Étape 2:
Endroits 

sécuritaires

Endroits publics
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

Étape 3:

J’appelle
quelqu’un

pour échanger

Nom                                         Téléphone
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

Étape 4:

J’appelle un 
proche pour 
me confier

Nom                                         Téléphone
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________
_________________________________________

Étape 5:

Je rejoins les 
services 
suivants

Nom                          Téléphone
Ligne d’écoute: _______________________________
Centre de crise:_______________________________
Professionnels::_______________________________
MD: ________________________________________

Étape 6:
Je demande 

de l’aide 
urgente

Je me présente à l’urgence
de l’hôpital ______________________

J’appelle le 911


