
Plan de protection personnel             Date :                  
Étape 1 : Signes annonciateurs d’une crise (pensées, images, humeurs, situations, comportements…) :  

1.          

2.          

3. .       

Étape 2 : Stratégies d’adaptation interne – Ce que je peux faire pour penser à autre chose que mes 
problèmes sans faire appel à quelqu’un :  

1.           

2.          

3.          

Étape 3 : Personnes ou environnements sociaux pouvant me changer les idées :  

1. Nom :        Téléphone :         

2. Nom :        Téléphone :        

3. Lieu :        4. Lieu :        

Étape 4 : Personnes à qui je peux demander de l’aide :  

1. Nom :        Téléphone :        

2. Nom :        Téléphone :        

3. Nom :        Téléphone :        

Étape 5 : Professionnels ou dispositifs que je peux contacter durant une crise :  

1. Nom du professionnel :       Téléphone :        

Téléphone d’urgence :         

2. Nom du professionnel :       Téléphone :        

Téléphone d’urgence :         

3. Service d’urgence de proximité :         

Adresse :        

Téléphone :         

4. Numéro national de prévention du suicide : numéro gratuit, ouvert 7j/7, 24h/24 :  

Étape 6 : Sécuriser l’environnement en limitant l’accès au(x) moyen(s) suicidaire(s) :  

1.          

2.          
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