AVANT D'ALLER AUX URGENCES,
J'APPELLE UN MEDECIN OU LE 15. (NOTAMMENT DE DEPISTAGE ET DE VACCINATION)
ET JJACTIVE MON ESPACE SANTE

J'Ai DU MAL A DORMIR, JE FAiS DES CAUCHEMARS,

JE SUiS ANGOISSE, JE N'ARRIVE PAS A SORTIiR DE CHEZ MOi... UN GESTE SiMPLE A FAIRE (ET A RECONNATTRE)
JEN PARLE A MON ENTOURAGE OU A UNE PERSONNE DE CONFiANCE. POUR ALERTER DISCRETEMENT ET JJAPPELLE LE 17
ET Si CELA PERSISTE, JE FAiS APPEL A UN PROFESSIONNEL DE SANTE OU J'ENVOIE UN SMS AU 114 EN CAS DE DANGER IMMEDIAT.
(MEDECIN, PSYCHOLOGUE OU PSYCHIATRE). AU 3919, JE TROUVE UNE ECOUTE ET DES CONSEILS D'ORIENTATION.
ET JE LiMITE JE PRENDS DES NOUVELLES A/ JOBSERVE POUR EVALUER LA SiTUATION.
LEUR TEMPS D'EXPOSITION DE MES VOiISINS OU DE MES PROCHES 2 / TABORDE LA PERSONNE AVEC BIENVEILLANCE.
QUAND iLS GRANDISSENT. S'iLS SONT FRAGILES. 3 / JE LUECOUTE SANS LA JUGER Ni L'iNTERROMPRE.

4 / JE LA RECONFORTE ET LUi APPORTE UN SOUTIEN EMOTIONNEL.
5 / JE L'ORIENTE VERS UNE AiDE APPROPRIEE (15-115 - 3111~

3919 -119). JE METS FiN A L'ECHANGE EN RESPECTANT SES CHOIX.

Pour aller plus loin :
Je télécharge I'appli "Premiers Secours IFRC”
Je me forme aux gestes et comportements qui sauvent www.croix-rouge.fr

Les principaux numéros d’'urgence : 15 : SAMU - 18 : pompiers - 112 : numéro unique des urgences en Europe - 114 : numéro d’'urgence pour les
personnes avec des difficultés & entendre ou & parler. Peut étre utilisé par les personnes qui souhaitent alerter les secours sans parler & voix
haute, par exemple dans le cadre de violences intrafamiliales ou en cas d’attentat - 17 : police ou gendarmerie pour tout probléme de sécurité
ou d’ordre public - 1156 : SAMU social pour toute personne qui présente une détresse sociale comme les personnes sans domicile ou sans abri et
exposées aux intempéries — 3114 : numéro national de prévention du suicide - 3919 : Violences femmes info - 119 : Enfance en danger
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https://www.ifrc.org/fr/notre-travail/sante-et-soins/premiers-secours
https://www.croix-rouge.fr/formation/les-gestes-qui-sauvent

