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Manuel de l'Immigré :
Sans Dépression

Reconnaître les signes, savoir où chercher de l'aide en France

et que faire, en pratique, pour protéger votre santé

émotionnelle loin de chez vous.
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N O T E  D E  L A  D I R E C T I O N  É D I T O R I A L E

La traversée se vit aussi de l'intérieur

Personne n'émigre seulement d'un pays. On émigre d'une langue, d'un réseau d'affection, d'une

manière d'exister. Et cette seconde traversée, l'invisible, est celle qui pèse le plus.

Nous parlons naturellement de visa, de logement, de travail et de papiers. Nous parlons beaucoup moins de

ce qui arrive quand l'euphorie de l'arrivée retombe et que la routine dans une autre langue commence à

réclamer son prix. La distance de la famille, la bureaucratie qui ne finit jamais, le froid, la sensation de

repartir de zéro : rien de tout cela n'est une faiblesse. C'est l'expérience réelle de millions de personnes qui

vivent entre deux pays.

Ce manuel a été conçu pour la communauté brésilienne en France, mais il sert à quiconque vit une traversée.

Il ne remplace ni médecin, ni psychologue, ni service d'urgence. Il fait autre chose : il organise l'information

que personne ne remet à l'arrivée, montre en chiffres ce que la France vit aujourd'hui, indique les voies

concrètes d'aide dans le système français et réunit des pratiques de protection émotionnelle, à commencer

par la plus oubliée : tenir votre famille informée de votre vie ici.

De l'information qui positionne. Aussi sur la santé mentale.

A N N E  L O P E S  ·  D I R E C T I O N  É D I TO R I A L E

Dans ce manuel

01 Ce que l'immigration fait à l'esprit : les quatre phases de l'adaptation et le deuil migratoire

02 Signaux d'alerte : quand la tristesse cesse d'être passagère, chez vous et chez vos proches

03 Le portrait français en chiffres : ce que les données officielles montrent sur la dépression et le
suicide en France

04 Chercher de l'aide en France : le pas à pas dans le système de santé, y compris en portugais et y
compris sans papiers

05 Numéros de contact : les téléphones et canaux à enregistrer dès maintenant dans votre portable

06 Protection émotionnelle en pratique : routine, réseau de soutien et la fiche de vie que votre famille
doit avoir

07 Soutenir quelqu'un : quoi dire, quoi éviter et quand agir

M A N U E L  D E  L' I M M I G R É  :  S A N S  D É P R E S S I O N T H E  C R O S S I N G  T I M E



C H A P I T R E  0 1

Ce que l'immigration
fait à l'esprit

La partie de la traversée que personne ne photographie.
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Ce que l'immigration fait à l'esprit

Changer de pays est l'un des événements au plus fort impact émotionnel qu'un adulte puisse vivre. La

psychologie de la migration décrit un parcours qui se répète, avec des variations, dans presque toutes les

trajectoires. Connaître ce parcours change tout : ce qui semblait un défaut personnel se révèle une phase

prévisible.

Les quatre phases de l'adaptation

1. Lune de miel. Tout est nouveauté : la ville, la langue, la boulangerie du coin. L'adrénaline de l'arrivée

masque la fatigue et le manque. Cela peut durer des semaines ou des mois.

2. Choc culturel. La nouveauté devient obstacle. La bureaucratie bloque, la langue épuise, les codes sociaux

déroutent, l'hiver fait nuit à 17 h. C'est la phase où beaucoup se demandent s'ils ont pris la bonne décision.

C'est aussi celle où les premiers symptômes de souffrance émotionnelle apparaissent le plus souvent.

3. Ajustement. Peu à peu, le quotidien retrouve une logique. Vous comprenez le système, créez les premières

connexions locales, réglez seul ce qui exigeait de l'aide. L'oscillation émotionnelle continue, mais avec des

creux moins profonds.

4. Adaptation. Le pays cesse d'être un décor et devient une vie. Cela ne veut pas dire oublier le Brésil : cela

veut dire réussir à exister entier dans les deux endroits.

C E  Q U E  C E L A  C H A N G E

Savoir que le choc culturel est une phase, et non une sentence, lui retire la moitié de son pouvoir. Qui

comprend le parcours demande de l'aide plus tôt, se culpabilise moins et traverse mieux. Attention : les

phases ne sont pas linéaires. Un licenciement, un deuil à distance ou un renouvellement de titre de séjour

peuvent ramener au choc quelqu'un de déjà adapté. Reculer de phase n'est pas une régression personnelle

: c'est la vie qui teste la structure, et c'est exactement dans ces moments que les pratiques du chapitre 06

comptent le plus.

C H A P I T R E  0 1  ·  C E  Q U E  L' I M M I G R AT I O N  FA I T  À  L' E S P R I T T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Le deuil migratoire

Tout immigré vit un deuil, même quand le départ a été choisi et désiré. C'est le deuil de la langue, de la

famille présente, des amis d'enfance, du statut professionnel resté derrière, du paysage, jusqu'à celui de son

propre prénom prononcé correctement.

À la différence des autres deuils, il est récurrent : il se rouvre à chaque appel vidéo, à chaque fête de famille

manquée, à chaque mois de décembre. Et c'est un deuil sans reconnaissance sociale. Qui reste au Brésil voit

la tour Eiffel ; qui a traversé porte la facture émotionnelle en silence.

Quand ce deuil s'accumule sans espace d'élaboration, ajouté à des stresseurs chroniques comme la précarité

des papiers, l'isolement et la surcharge de travail, le terrain de l'anxiété et de la dépression est prêt. La

littérature clinique décrit des tableaux de stress chronique liés à la migration dans des situations extrêmes

de solitude, de peur et de manque de ressources.

Le point qui compte ici est unique : la souffrance psychique dans l'immigration est un phénomène

documenté, fréquent et traitable. Ce n'est ni un défaut de caractère, ni de l'ingratitude, ni une faiblesse.

Ce qui aide à élaborer ce deuil

La traversée définit qui vous devenez.

Et aucune traversée ne doit se faire sans soutien. Les prochains chapitres montrent comment reconnaître le

moment de demander de l'aide et exactement où la trouver en France.

Nommer. Appeler ce que vous ressentez un deuil, et non un caprice, change la manière de le traiter.

Raconter l'histoire. Parler de la vie restée là-bas, avec qui écoute vraiment, c'est de l'élaboration, pas de la

nostalgie improductive.

Garder des rituels. Le café à la manière de chez soi, la musique, la recette du dimanche : des ponts, pas

des béquilles.

Accepter la double appartenance. Vous n'avez pas à choisir entre être d'ici ou de là-bas. La santé, c'est

d'être des deux.

C H A P I T R E  0 1  ·  L E  D E U I L  M I G R ATO I R E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Signaux d'alerte

La souffrance annonce rarement. Elle s'installe.
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Signaux d'alerte : quand la tristesse cesse d'être passagère

Ressentir le manque, pleurer après avoir raccroché avec sa mère, avoir de mauvais jours en hiver : tout cela

fait partie de l'expérience migratoire. L'alerte s'allume quand la souffrance change de nature : elle cesse

d'être la réaction à un moment et devient un état permanent qui avale la routine.

Signes chez vous

AT T E N T I O N

Aucun de ces signes, isolé, ne suffit à un diagnostic. Plusieurs d'entre eux réunis, pendant des semaines,

indiquent qu'il est temps de chercher une évaluation professionnelle. Et l'un d'eux change l'urgence de

tout : s'il existe des pensées de mort ou de se faire du mal, la recherche d'aide doit être immédiate. En

France, appelez le 3114, la ligne nationale de prévention, gratuite, 24 h/24. En urgence, le 15.

Tristesse, vide ou irritabilité présents presque tous les jours, pendant plus de deux semaines de suite.

Perte d'intérêt pour ce qui faisait plaisir : cuisiner, sortir, parler aux amis, faire des projets.

Sommeil durablement déréglé : insomnie, ou envie de dormir toute la journée.

Appétit et poids qui changent sans explication.

Fatigue constante, sensation que la moindre tâche exige un effort énorme.

Difficultés de concentration au travail, dans les études, même devant une série.

Culpabilité disproportionnée, sentiment d'échec, pensées du type « je n'aurais pas dû venir », « je suis un

poids », « je ne sers à rien ».

Isolement croissant : refuser les invitations, éviter les appels de la famille, disparaître des groupes.

Consommation accrue d'alcool ou d'autres substances pour « débrancher ».

Pensées de mort ou envie de disparaître, quelle qu'en soit l'intensité.

C H A P I T R E  0 2  ·  S I G N A U X  D 'A L E R T E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Signes chez un proche

Dans l'immigration, c'est souvent l'ami, la collègue de travail ou quelqu'un du groupe de l'église qui remarque

en premier. La personne en souffrance annonce rarement : elle disparaît, change, minimise. Soyez attentif à

qui :

Le chapitre 07 montre quoi faire dans ces cas, phrase par phrase. La règle générale est simple : demander

directement, avec calme et sans jugement, n'aggrave pas la situation. Le silence, si.

Tristesse passagère ou signal d'alerte ?

Tristesse de la traversée : elle vient par vagues, liée
à des déclencheurs clairs (dates, appels, nouvelles),

et cohabite avec de bons moments.

Signal d'alerte : constante, sans pause, depuis plus
de deux semaines, et les bons moments ont

disparu.

Vous videz votre sac, vous pleurez, puis vous

arrivez à poursuivre la journée.

Parler ne soulage plus, ou vous avez cessé de parler

à tout le monde.

La routine tient debout : travail, maison, contacts. La routine commence à céder : absences, factures
en retard, isolement.

P O U R Q U O I  L' I M M I G R É  TA R D E  À  D E M A N D E R  D E  L'A I D E

La honte d'avoir « échoué » dans le projet migratoire, la peur d'inquiéter la famille, la barrière de la langue,

la méconnaissance du système français et, pour qui est sans papiers, la peur d'approcher tout service

public. Chacune de ces barrières trouve une réponse dans ce manuel : les chapitres 04 et 05 démontent

les trois dernières, et les deux premières perdent leur force quand le sujet cesse d'être tabou dans la

communauté.

A disparu des rencontres et des réseaux sans explication.

A visiblement changé d'apparence, d'humeur ou de rythme.

Dit souvent être « fatigué de tout », que « rien ne vaut la peine » ou qu'il « voudrait disparaître ».

S'est mis à se défaire de choses importantes ou à dire au revoir d'une manière étrange.

Vit une situation de risque cumulée : perte d'emploi, rupture, papiers expirés, dettes, deuil récent.

C H A P I T R E  0 2  ·  S I G N E S  C H E Z  U N  P R O C H E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Le portrait français
en chiffres

Ce que les données officielles de la France révèlent sur la décennie.
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Le portrait français en chiffres

Ce n'est pas un problème individuel, et les données officielles françaises le prouvent. Les chiffres montrent

une progression nette de la dépression et des conduites suicidaires chez les jeunes. La mortalité par suicide

dans la population totale, elle, ne progresse pas en continu : elle a baissé pendant des décennies, s'est

stabilisée, puis a connu une légère hausse récente.

Dépression : progression générale, envolée chez les jeunes

Entre 2017 et 2021, la prévalence annuelle de l'épisode dépressif est passée de 9,8 % à 13,3 % chez les adultes

de 18 à 75 ans. Chez les jeunes de 18 à 24 ans, elle a bondi de 11,7 % à 20,8 % : un sur cinq.

Adultes de 18 à 75 ans Jeunes de 18 à 24 ans

2017 2021

Pourcentage ayant présenté un épisode dépressif au cours des 12 derniers mois. Source : Baromètre de Santé publique France.

Pour la communauté immigrée, la lecture est directe : le pays d'accueil vit, lui-même, une pression croissante

sur la santé mentale, surtout chez les plus jeunes. Qui arrive ajoute à cette réalité les stresseurs spécifiques

de la traversée décrits au chapitre 01.

9,8%
11,7%

13,3%

20,8%

C H A P I T R E  0 3  ·  L E  P O R T R A I T  F R A N Ç A I S  E N  C H I F F R E S T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Conduites suicidaires chez les jeunes

Chez les Français de 18 à 24 ans, les pensées suicidaires au cours de l'année écoulée sont passées de 3,3 % à

7,2 % entre 2017 et 2021. La proportion déclarant une tentative de suicide au cours de la vie a augmenté de 6,1

% à 9,2 %.

Pensées suicidaires (12 mois) Tentative au cours de la vie

2017 2021

Prévalence déclarée chez les Français de 18 à 24 ans. Source : Santé publique France.

N OT E  M É T H O D O LO G I Q U E

Les résultats de 2024 ne doivent pas être ajoutés directement aux courbes antérieures de conduites

suicidaires, car le Baromètre français a changé de méthode d'enquête. Les comparaisons valables

s'arrêtent en 2021.

Ces chiffres expliquent pourquoi la France a créé une ligne nationale dédiée (le 3114) et des dispositifs

spécifiques pour les jeunes et les étudiants, présentés au chapitre 05. La réponse publique existe ; il manque

que l'information parvienne à qui en a besoin.

3,3%

6,1%

7,2%

9,2%

C H A P I T R E  0 3  ·  C O N D U I T E S  S U I C I DA I R E S  C H E Z  L E S  J E U N E S T H E  C R O S S I N G  T I M E



C H A P I T R E  0 3  ·  S U I T E

Mortalité par suicide : la fin de la baisse historique

Dans la population totale, le tableau diffère de ce que suggère le sens commun. La mortalité par suicide a

baissé pendant des décennies en France. Entre 2020 et 2021, elle est restée stable, et en 2022 elle a

légèrement augmenté : environ 9 200 décès enregistrés dans l'année, soit 13,4 pour 100 000 habitants.

2020 2021 2022

Décès par suicide pour 100 000 habitants. Source : CépiDc/Inserm, synthèse de la DREES.

Il est donc plus juste de parler de fin de la tendance historique à la baisse et de légère hausse récente, et non

de croissance continue. La précision compte : dramatiser la donnée générale désinforme, mais ignorer la

courbe des jeunes serait pire. Le signal d'alerte de la décennie se situe dans la tranche des 18-24 ans, et c'est

vers elle que les dispositifs du prochain bloc de chapitres pointent avec le plus de force.

La mobilité est un pouvoir. Prendre soin de l'esprit est ce qui soutient ce
pouvoir.

13,1 13,0 13,4

C H A P I T R E  0 3  ·  M O R TA L I T É  PA R  S U I C I D E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Chercher de l'aide en France : le pas à pas

Le système français a de vraies portes d'entrée pour la santé mentale, y compris gratuites. Le problème est

que personne n'explique cela à l'immigré à son arrivée. Ce chapitre organise le chemin, du cas léger à

l'urgence.

Étape 1 : le médecin généraliste (médecin traitant)

En France, le généraliste est la porte d'entrée de presque tout, santé mentale comprise. Il peut évaluer la

situation, écarter des causes physiques (thyroïde, carence en vitamine D, anémie), prescrire un traitement

quand il est indiqué et orienter vers un psychologue ou un psychiatre. Si vous n'avez pas encore déclaré de

médecin traitant dans votre compte Ameli, c'est l'une des démarches les plus importantes de votre vie

administrative française.

Étape 2 : le psychologue remboursé par le dispositif Mon soutien psy

Le dispositif public Mon soutien psy donne droit à un maximum de 12 séances de psychologue par année

civile, remboursées par l'Assurance Maladie, auprès de psychologues conventionnés, avec prise de rendez-

vous directe possible. La liste des professionnels participants et les règles à jour se trouvent sur ameli.fr et

sur le site du gouvernement. Vérifiez les conditions en vigueur au moment de la prise de rendez-vous, car le

dispositif a évolué ces dernières années.

Étape 3 : les centres publics de santé mentale (CMP)

Les Centres Médico-Psychologiques sont des unités publiques pluridisciplinaires : psychiatres, psychologues,

infirmiers et travailleurs sociaux, avec des consultations intégralement prises en charge par l'Assurance

Maladie. L'accès se fait selon l'adresse où vous habitez ; la mairie ou le médecin traitant indiquent le CMP de

votre secteur. L'attente peut être longue : inscrivez-vous tôt et gardez les autres pistes en parallèle.

C H A P I T R E  0 4  ·  C H E R C H E R  D E  L'A I D E  E N  F R A N C E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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En portugais, et même sans papiers

Un accompagnement en portugais

Dire sa douleur dans une autre langue est une barrière réelle : personne ne devrait avoir besoin d'un

dictionnaire pour dire qu'il souffre. Des chemins existent :

Sans papiers, sans couverture : vous avez encore des droits

Une situation migratoire irrégulière n'annule pas le droit aux soins. Les hôpitaux publics maintiennent les

PASS (Permanences d'Accès aux Soins de Santé), portes de soins pour les personnes sans couverture. Qui est

en France depuis plus de trois mois en situation irrégulière peut demander l'AME (Aide Médicale de l'État),

qui couvre les soins, santé mentale comprise. Et les urgences accueillent tout le monde, toujours, sans

exception et sans question sur les papiers.

AVA N T  L A  P R E M I È R E  C O N S U LTAT I O N

Notez sur une feuille : ce que vous ressentez, depuis quand, ce qui a empiré, les médicaments en cours et

ce que vous voulez demander. Si la consultation est en français, écrivez les phrases principales à l'avance

ou demandez à une personne de confiance de vous accompagner. Arriver préparé réduit l'anxiété et rend

la consultation utile.

E N  R É S U M É

Cas léger à modéré : médecin traitant + Mon soutien psy ou psychologue lusophone. Cas persistant ou

grave : CMP et psychiatre. Sans couverture : PASS et AME. Risque immédiat : 3114 ou 15, tout de suite.

Psychologues brésiliens et lusophones en France, en présentiel en région parisienne ou en ligne.

Cherchez des professionnels enregistrés (en France, le titre de psychologue est réglementé et le numéro

ADELI ou RPPS peut être vérifié).

Thérapie en ligne avec des psychologues au Brésil, encadrée par le Conseil fédéral de psychologie

brésilien. Pour qui commence sa vie en France, c'est souvent la voie la plus rapide, avec des tarifs en réais.

Associations de la communauté : groupes de Brésiliens, réseaux d'accueil et églises tiennent souvent des

listes de professionnels lusophones et de groupes de soutien. Demandez. L'information circule, mais

n'arrive qu'à qui la demande.

C H A P I T R E  0 4  ·  E N  P O R T U GA I S ,  E T  M Ê M E  S A N S  PA P I E R S T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Numéros de contact : enregistrez-les maintenant

En crise, personne ne fait de recherche. On utilise ce qui est à portée de main. Enregistrez ces contacts

aujourd'hui, sous un nom clair, et envoyez cette page à ceux que vous aimez.

3114  ·  L IGNE NATIONALE  DE  PRÉVENTION DU SUIC IDE  (FRANCE)

3114
Gratuit, 24 h/24, 7 j/7, depuis tout téléphone en France. Des professionnels de santé formés répondent aux

personnes en souffrance, ainsi qu'aux familles et amis inquiets pour quelqu'un. Accueil en français. Site :

3114.fr

15  ·  SAMU (URGENCE MÉDICALE  EN FRANCE)

15
Pour les urgences médicales, y compris l'urgence psychiatrique et le risque immédiat pour la vie. Depuis un

portable, le 112 (numéro européen d'urgence) fonctionne aussi et répond en plusieurs langues quand c'est

possible. Si la personne peut se déplacer en sécurité, les urgences hospitalières accueillent aussi.

SOS AMIT IÉ  ·  ÉCOUTE  ÉMOTIONNELLE  (FRANCE)

09 72 39 40 50
Écoute anonyme et gratuite pour qui a besoin de parler, 24 h/24. Accueil en français, aussi par chat sur sos-

amitie.com.

S I  L E  F R A N Ç A I S  B LO Q U E  A U  M O M E N T  C R I T I Q U E

Gardez votre adresse complète notée en français dans un endroit fixe (portefeuille et bloc-notes du

téléphone) : dans un appel d'urgence, l'adresse est la première information demandée. Depuis un portable,

le 112 est l'alternative européenne et dispose souvent de ressources pour répondre à qui ne parle pas

français.

C H A P I T R E  0 5  ·  N U M É R O S  D E  C O N TACT T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Soutien en portugais et assistance consulaire

CV V ·  CENTRO DE  VALORIZAÇÃO DA VIDA (BRÉSIL ,  EN PORTUGAIS )

188 · cvv.org.br
Le 188 ne fonctionne que depuis des téléphones au Brésil, mais le chat sur cvv.org.br répond en portugais, y

compris depuis l'étranger, selon les horaires indiqués sur le site. C'est le chemin pour être écouté dans sa

langue. Le CVV est aussi le bon contact pour orienter votre famille au Brésil.

CONSUL AT  GÉNÉRAL  DU BRÉSIL  À  PARIS

gov.br/mre
Pour les situations graves concernant des Brésiliens en France (hospitalisation, disparition, décès,

vulnérabilité), le consulat maintient des canaux d'assistance consulaire et une permanence pour les

urgences. Consultez les contacts à jour sur la page officielle du Consulat à Paris sur le portail gov.br et

gardez-les enregistrés.

R È G L E  D ' O R

Si vous pensez à vous faire du mal, ou si quelqu'un à vos côtés court un risque maintenant : 3114 ou 15,

immédiatement. Ne laissez pas la personne seule. N'attendez pas d'aller mieux tout seul, n'attendez pas

lundi, n'attendez pas que « ça passe ». Appeler est l'acte de courage, pas le contraire.

S U G G E S T I O N  P R AT I Q U E

Enregistrez les contacts sous des noms que vous retrouverez dans le désespoir : « AIDE France 3114 », «

AIDE urgence 15 », « AIDE portugais CVV ». Et convenez avec deux proches qu'ils fassent de même.

C H A P I T R E  0 5  ·  S O U T I E N  E N  P O R T U GA I S  E T  C O N S U L AT T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Dispositifs spécifiques : jeunes, étudiants et accessibilité

La France maintient des canaux dédiés à des publics spécifiques. Si vous, votre enfant ou quelqu'un de votre

réseau correspond à l'un de ces profils, le chemin est plus court qu'il n'y paraît.

114  ·  URGENCE POUR LES  PERSONNES SOURDES OU AYANT DES  D IFF ICULTÉS  DE
PAROLE

114
Canal national d'urgence pour les personnes sourdes, sourdaveugles, malentendantes ou aphasiques.

Fonctionne par application, site, chat, vidéo ou SMS. Gratuit, 24 h/24.

F IL  SANTÉ  JEUNES ·  POUR LES  JEUNES DE  12  À  25  ANS

0800 235 236
Ligne gratuite et anonyme d'écoute et d'orientation en santé pour les jeunes, tous les jours de 9 h à 23 h.

Propose aussi un chat sur filsantejeunes.com. Une ressource précieuse pour les enfants d'immigrés qui

parlent déjà français.

SANTÉ  PSY  ÉTUDIANT ·  POUR LES  ÉTUDIANTS  DU SUPÉRIEUR

santepsy.etudiant.gouv.fr
Programme public qui donne aux étudiants 12 séances gratuites et renouvelables avec un psychologue

partenaire, sans frais. Si vous ou quelqu'un de la famille étudie en France, c'est l'un des chemins les plus

rapides et sans barrière financière.

G U I D E  R A P I D E  D E  S I T U AT I O N

Souffrance intense ou inquiétude pour quelqu'un : 3114. Danger immédiat : 15 ou 112. Personne sourde ou

aphasique : 114. Jeune de 12 à 25 ans : Fil Santé Jeunes. Étudiant : Santé Psy Étudiant. Souffrance légère à

modérée : Mon soutien psy ou CMP.

C H A P I T R E  0 5  ·  D I S P O S I T I F S  S P É C I F I Q U E S T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Laissez votre famille en savoir le plus possible sur vous

C'est le conseil le plus important de ce manuel, et le moins pratiqué.

Beaucoup d'immigrés protègent leur famille de leur propre réalité : ils cachent les difficultés pour ne pas

inquiéter, montrent seulement la tour Eiffel et jamais l'hiver. Le résultat est pervers : quand quelque chose

tourne mal, personne au Brésil ne sait où vous habitez, à qui parler, ni par où commencer. La distance sépare

déjà les corps ; le silence sépare le reste.

Construisez avec votre famille une fiche de vie et tenez-la à jour :

Et le plus difficile : dites la vérité sur comment vous allez. Une famille qui ne reçoit que des cartes postales ne

peut pas aider. Vous ne protégez personne en cachant votre douleur ; vous garantissez seulement qu'elle sera

affrontée seul.

Votre adresse complète en France, avec le code postal, et le nom sur l'interphone s'il diffère du vôtre.

Le nom et le téléphone de deux ou trois personnes de confiance ici : ami, collègue, voisin, responsable

communautaire.

Où vous travaillez ou étudiez, avec adresse et contact.

Votre médecin traitant et, le cas échéant, votre psychologue ou psychiatre.

Une copie de vos documents principaux (passeport, titre de séjour, carte Vitale).

Votre routine dans les grandes lignes : jours de travail, horaires, trajets habituels.

Les numéros d'urgence de la France : 3114, 15, 112, et le contact du consulat.

Un rendez-vous de contact régulier : un appel ou un message à jour fixe. Si vous manquez au rendez-

vous, votre famille sait que quelque chose sort du cadre et sait qui appeler.

C H A P I T R E  0 6  ·  L A  F I C H E  D E  V I E T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Routine et réseau : une protection qui se construit avant

La prévention en santé mentale n'est pas une phrase de motivation : c'est une structure. Les pratiques ci-

dessous ne remplacent pas un traitement, mais elles construisent le terrain qui rend la chute moins probable

et le secours plus rapide.

Structurez la routine avant que la routine ne vous structure

Construisez un réseau avant d'en avoir besoin

C O M M E N C E Z  P E T I T

N'essayez pas de bâtir la vie idéale en une semaine. Choisissez un seul élément de cette page et pratiquez-

le quinze jours avant d'ajouter le suivant. La structure émotionnelle se construit comme une épargne : des

apports petits et constants.

Lumière et mouvement : l'hiver européen fait chuter la lumière naturelle. Sortez de jour, même dans le

froid, et parlez de la vitamine D avec votre médecin. L'activité physique régulière est l'un des facteurs de

protection les mieux documentés en santé mentale.

Sommeil : horaires réguliers, écrans hors de la chambre, caféine avec limite. Un sommeil morcelé nourrit

l'anxiété, et inversement.

Langue : chaque progrès en français réduit la dépendance et le stress quotidien. Traitez le cours de

français comme un investissement en santé, pas seulement en carrière.

Finances : l'instabilité financière est l'un des plus grands stresseurs de l'immigré. Un tableau simple et une

réserve, même petite, achètent de la tranquillité mentale.

Fréquentez les espaces de la communauté : associations, événements, groupes sportifs, églises, cours. Un

réseau de soutien se construit dans la normalité, pas dans la crise.

Cultivez au moins une amitié locale, française ou internationale. Elle ouvre le pays de l'intérieur.

Gardez des liens vivants avec le Brésil, mais avec équilibre : vivre seulement au fuseau de là-bas empêche

d'exister ici.

Soyez présent physiquement, pas seulement en ligne. Un groupe WhatsApp ne remplace pas un café.

C H A P I T R E  0 6  ·  R O U T I N E  E T  R É S E A U T H E  C R O S S I N G  T I M E
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Soutenir quelqu'un

Aucune traversée ne doit se faire sans soutien.
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Soutenir quelqu'un de la communauté

Dans l'immigration, nous sommes la famille les uns des autres. Savoir agir quand un compatriote sombre est

une responsabilité collective, et il existe une méthode pour cela.

Quoi faire

P O U R  Q U I  P R E N D  S O I N

Qui soutient a aussi besoin de soutien. Si vous portez quelqu'un en crise, le 3114 répond aussi aux familles

et aux proches, et les pratiques du chapitre 06 valent pour vous.

Demandez directement. « Je te trouve différent ces temps-ci. Comment vas-tu, vraiment ? » Demander

sur la souffrance, y compris sur les pensées de mort, ne plante pas l'idée : cela ouvre la porte que la

personne n'arrivait pas à ouvrir.

Écoutez sans réparer. Résistez à la tentation de répondre par une solution immédiate. D'abord, la

présence.

Prenez au sérieux. Des phrases comme « je voudrais disparaître » ne sont pas du théâtre. Traitez-les

comme une information, pas comme une exagération.

Aidez concrètement. Proposez d'accompagner chez le médecin, d'aider à appeler le 3114, de garder les

enfants le jour de la consultation, de traduire pendant le rendez-vous.

Activez le réseau. Avec le consentement de la personne, impliquez la famille et les amis proches. En risque

immédiat, appelez le 15 même sans consentement, et ne laissez pas la personne seule : la vie passe avant la

gêne.

Restez présent. Le soutien n'est pas un geste unique. Un message deux jours après vaut plus qu'un

discours le jour même.

C H A P I T R E  0 7  ·  S O U T E N I R  Q U E LQ U ' U N T H E  C R O S S I N G  T I M E



C H A P I T R E  0 7  ·  S U I T E

Quoi éviter, et un dernier mot

Quoi éviter

Un dernier mot

La dépression ment. Elle dit que vous êtes un fardeau, que personne ne comprendrait, que cela ne passera

pas. Aucune de ces phrases ne résiste au contact d'une aide véritable : les traitements fonctionnent, les

tableaux graves s'améliorent, et l'immense majorité des personnes qui traversent une crise regarde en arrière

soulagée d'être restée et d'avoir demandé de l'aide.

Vous n'avez pas traversé un océan pour affronter cela seul.

L' E S S E N T I E L  D E  C E  M A N U E L ,  E N  S I X  L I G N E S

La souffrance dans l'immigration est courante, documentée et traitable. · Plus de deux semaines de signes

persistants : cherchez une évaluation professionnelle. · En France : médecin traitant, Mon soutien psy,

CMP, PASS et AME. · En portugais : psychologues lusophones, thérapie en ligne et le chat du CVV. · Risque

immédiat : 3114 ou 15, sans attendre. · Laissez votre famille en savoir le plus possible sur votre vie ici.

Il ne s'agit pas de quitter un pays. Il s'agit d'entrer dans une autre dimension
de soi.

« Tu dois être fort. » La personne l'est déjà. C'est exactement pour cela qu'elle est épuisée.

« Il y a pire que toi. » La comparaison ne soigne pas, elle ajoute seulement de la culpabilité.

« C'est un manque de foi » ou « un manque de gratitude pour l'opportunité ». La dépression est une

condition de santé, pas un déficit moral.

Promettre le secret absolu face à un risque vital. L'engagement est envers la sécurité de la personne.

Diagnostiquer soi-même ou recommander un médicament. C'est le rôle d'un professionnel.
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Ce manuel informe. Il ne soigne pas.

Le contenu de ce guide a un caractère informatif et éditorial. Il ne remplace ni évaluation, ni diagnostic, ni

traitement par un médecin, un psychologue ou tout autre professionnel de santé habilité. Face à tout signe

décrit ici, consultez un professionnel. Face à un risque immédiat, en France, appelez le 3114 ou le 15.

Les informations sur les dispositifs publics français (Mon soutien psy, CMP, PASS, AME, Santé Psy Étudiant)

reflètent les règles publiées par les sources officielles à la date de clôture de cette édition et peuvent

changer. Vérifiez toujours les conditions en vigueur sur ameli.fr et sur les canaux du gouvernement français.

Sources consultées pour cette édition : Baromètre de Santé publique France (épisodes dépressifs et conduites suicidaires,

2017 à 2021) ; CépiDc/Inserm et DREES, Observatoire national du suicide (mortalité, 2020 à 2022) ; 3114.fr et info.gouv.fr

(ligne nationale de prévention) ; ameli.fr (Mon soutien psy) ; cvv.org.br (accueil CVV) ; sos-amitie.com (SOS Amitié) ;

filsantejeunes.com (Fil Santé Jeunes) ; santepsy.etudiant.gouv.fr (Santé Psy Étudiant).

T H E  C R O S S I N G  T I M E
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