
#5 — How to help a friend deal with thoughts of suicide

ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᓕᕈᓐᓇᕐᒪᖔᕐᓃ
ᐱᖃᑎᐊᓗᒋᔭᐃᑦ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓪᓗᓂ
ᐃᓱᒪᒋᔭᖃᓕᖅᓯᒪᑎᓪᓗᒍ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓪᓗᓂ

Translated by Sadie Hill, Inuktitut Translator
and reviewed by Julia Putulik, Counsellor

ᐱᑕᖃᕐᒪᑦ ᖃᐅᔨᒪᔾᔪᑎᐅᕙᒍᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᓇᓗᓇᐃᓕᖅᓯᒪᑦᔪᑎᓂᒃ
ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᖅ ᐃᓅᓯᕐᓂ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓪᓗᓂ ᐃᓱᒪᖃᓕᖅᓯᒪᑎᓪᓗᒍ ᐊᒻᒪᓗ
ᖃᓄᖅ ᐃᑲᔪᓕᕈᓐᓇᕐᒪᖔᕐᓃᑦ ᐊᓂᒍᐃᓯᒪᓕᕈᑎᒋᔪᓐᓇᖅᑕᖏᓄᑦ.
ᐅᔾᔨᕈᓱᓕᕈᕕᑦ ᐃᓅᑉ ᐃᓕᖅᑯᓯᖓ ᐊᓯᔾᔨᑳᓪᓚᒃᓯᒪᓕᖅᐸᑦ,
ᓇᓗᓇᐃᒃᑯᑎᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑦ ᓱᓇᒥᑭᐊᖅ ᓈᒻᒪᖖᒋᓕᖅᑐᖃᕐᓂᖓᓂᒃ.
ᐃᒻᒪᖄ ᒥᑖᕐᓱᓂ ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᖃᑦᑕᓕᕐᓂᖓᓂᒃ ᐃᒻᒥᓃᕐᓗᑎᒃ
ᑐᖁᓯᒪᓕᕆᐊᒥᓐᓄᑦ, ᐅᖓᓯᒃᓯᓯᒪᖅᑰᔨᓕᖅᓱᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᐃᓅᖃᑎᒋᔭᒥᓂᒃ ᑲᑎᖖᒐᖃᑎᖃᕆᐊᒥᒃ ᐊᔪᕈᑎᖃᕐᓂᕋᖅᐸᒃᓱᓂ.
ᐅᔾᔨᕆᖃᑦᑕᕈᓐᓇᕐᒥᔭᐃᑦ ᓂᖖᒐᒃᓴᕋᐃᑦᑑᓕᕐᓂᖓᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᓈᒻᒪᖖᒋᑦᓴᕋᐃᓕᓯᒪᓂᖓᓂᒃ, ᑕᐃᒫᒃ ᐃᓕᖅᑯᓯᕆᕙᖖᒋᑕᕋᓗᐊᒥᓂᒃ

ᐃᓕᖅᑯᓯᖃᓕᖅᓱᓂ ᓲᕐᓗ ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᓕᕈᑎᐅᔪᓐᓇᖅᑐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ
ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᓯᐊᕈᖕᓃᖅᓯᒪᓪᓗᓂ. ᐅᖃᖃᑦᑕᓕᕈᓐᓇᕐᒥᔪᑦ
ᓲᕐᓗ :

“ ᐃᓱᒪᒋᔭᐅᔪᓐᓃᖅᑐᖓ. ”
“ ᓴᐱᓕᖅᑐᖓ. ”
“ ᓯᓚᕐᔪᐊᖅ ᓈᒻᒪᖕᓂᖅᓴᐅᓕᕋᔭᕐᑐᖅ ᑕᒫᓃᖖᒋᒃᑯᒪ. ”
“ ᓱᕙᓕᑭᐊᖅ. ”
“ ᐃᓱᒪᒋᖖᒋᑕᒃᑲ. ”
“ ᑕᒫᓃᖃᑦᑖᑦᔮᕈᖕᓃᖅᑐᖓ. ”

ᐃᓛᓐᓂᑦᑕᐅᖅ, ᐅᔾᔨᕆᓕᕈᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᑖᓐᓇ ᐃᓄᒃ ᑕᕝᕙᑲᐅᑎᒋ ᐃᓐᓄᕆᒃᓯᓯᒪᓕᖅᐸᓐᓂᖓᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖁᕕᐊᑦᓴᑳᓪᓚᒃᐸᓕᕐᒪᑦ. ᑖᓐᓇ
ᐃᓄᒃ ᐃᓱᒻᒥᖅᓯᒪᓕᕐᑐᖅ ᐃᒻᒥᓃᕆᐊᒥᓂᒃ ᖁᕕᐊᓱᓕᖅᓯᒪᓂᖓᓄᑦ ᐃᓱᒪᒥᒍᑦ ᐋᖅᑭᐅᒪᓕᕐᓂᕈᓂ ᖃᓄᐃᓐᓂᐊᕈᒫᕐᓂᕐᒥᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᒃᐱᕆᓪᓗᒍ
ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᒋᔭᖏᑦ ᐃᓱᓕᑲᐅᑎᒋᓂᐊᓕᕐᒪᑕ. ᐱᒻᒪᕆᐅᓗᐊᕐᒪᑦ ᐃᖅᑲᐅᒪᔭᕆᐊᖃᕐᓂᖅ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᖅ ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᖃᑦᑕᕐᑐᖅ ᐃᒻᒥᓃᕐᓗᓂ
ᑐᖁᔾᔪᑎᖃᕆᐊᒥᓂᒃ ᑐᖁᔪᒪᓪᓚᑦᑖᕆᐊᒥᓂᒃ ᐃᓱᒪᒋᔭᖃᖖᒋᑦᓱᓐᓇᕐᒪᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᓇᓗᓇᐃᕈᒪᑐᐃᓐᓇᕋᒥ ᐊᖏᔪᐊᓗᒻᒥᒃ ᐋᓐᓂᐊᕈᑎᒋᔭᒥᓂᒃ
ᐃᒃᐱᒋᔭᖃᓕᖅᓯᒪᓂᕐᒥᓄᑦ ᐊᒃᓱᕈᓕᖅᓯᒪᒐᒥ. ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᕐᓂᖓ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᒋᐊᒥᓄᑦ ᐃᒻᒪᖄᓕ ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᓇᓱᒍᑎᒋᔭᖓ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᔪᒪᓪᓗᓂ.

ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᖕᓇᖅᐳᖓ ?

ᐃᓛᓗ ᖃᓄᐃᓕᖓᓕᕐᓂᐊᕐᓂᖓᓂᒃ ᐃᓅᑉ ᐊᐅᓚᑦᓯᓂᖃᕈᓐᓇᖖᒋᒃᑲᓗᐊᕐᓗᑎᑦ, ᓇᓗᓇᐃᖅᓯᒪᕝᕕᒋᔪᓐᓇᖅᑕᐃᑦ ᐃᒃᐱᒋᑦᓯᐊᕋᕕᐅᒃ
ᐃᑲᔪᓕᕆᐊᖅᓯᒪᓗᒍ. ᐃᒪᓐᓇ :
• ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒍ : ᑖᓐᓇ ᐃᓄᒃ ᐅᖃᐅᑎᓗᒍ ᐃᒃᐱᒋᑦᓯᐊᕋᕕᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓱᒫᓗᒍᑎᒋᓕᖅᓯᒪᒐᖕᓂ. ᓲᕐᓗ ᐃᒪᓐᓇ ᐅᖃᐅᑎᔪᖕᓇᖅᑕᐃᑦ :
 – “ ᑲᑕᒃᓯᒪᖅᑰᔩᓐᓇᓕᕋᕕᑦ. ᐅᖃᐅᓯᕆᔪᒪᕕᐅᒃ ᖃᓄᐃᒻᒪᖔᖅᐲᑦ ? ”
 – “ ᐃᓱᒫᓗᒍᑎᒋᔭᒋᑦ. ᖃᓄᐃᓐᓇᕕᑦ ? ”
 – “ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᕈᒪᔭᒋᑦ. ᐅᖃᐅᓯᕆᓚᐅᕐᓚᕗᒃ. ”
• ᐊᐱᕆᓗᒍ : ᖃᓄᐃᖖᒋᒻᒪᑦ ᐃᓄᖕᒥᒃ ᐊᐱᕆᑐᐃᓐᓇᕆᐊᒃᓴᕐᓂᒃ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓂᕐᒥᒃ ᐃᓱᒻᒥᖅᓯᒪᒻᒪᖔᑦ. ᐊᐱᕆᔭᐅᓂᖅ 

ᐃᒻᒥᓃᕐᓗᓂ ᑐᖁᔾᔪᑎᖃᓕᕋᔭᕐᓂᖓᓄᑦ ᐱᔾᔪᑎᐅᓕᕐᓂᐊᖖᒋᑦᑐᖅ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ “ ᐃᓱᒻᒥᖅᓯᒪᓕᕈᑎᒋᓂᐊᖖᒋᑕᖓ. ” 
ᖃᓄᐃᑕᐃᓂᐊᖅᑰᔨᖖᒋᒃᑯᕕᑦ ᐊᐱᕆᒐᓗᐊᕈᓐᓂ, ᐃᒻᒪᖄᓕ ᒪᑐᐃᖅᓯᒋᐊᕈᑎᐅᔪᓐᓇᕐᒪᑦ ᐃᓄᒻᓄᑦ. ᐃᖃᕐᕕᒋᔪᓐᓇᖅᐸᐃᑦ, “ 
ᐃᒻᒥᓃᕆᐊᒃᓴᕐᓂᒃ ᐃᓱᒪᒋᔭᖃᖃᑦᑕᖅᓯᒪᒐᕖᑦ ? ”

• ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᓯᒪᓕᕆᐊᕐᓗᑎᑦ : ᐃᓄᖕᒧᑦ ᐅᖃᓪᓚᐅᓯᖃᓕᕆᐊᖅ ᐃᒻᒥᓃᕈᒪᓂᕐᒥᒃ ᐊᔪᕐᓇᖅᑑᔪᓐᓇᕐᒪᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐃᓄᑑᔾᔪᑎᒋᓗᒍ 
ᑲᒪᒋᓇᓱᒋᐊᖃᖖᒋᑕᐃᑦ. ᐃᑲᔪᖅᑎᒥᒃ ᐅᖃᖃᑎᒃᓴᒥᒃ, ᐱᖃᑎᐊᓗᓐᓂᒃ, ᐃᓕᓴᐃᔨᒥᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐊᖓᔪᖅᑳᕐᓂᒃ/ᒥᐊᓂᖅᓯᔨᖕᓂᒃ 
ᐃᔪᖅᑎᖃᕈᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᒃᐱᓐᓂᐊᒍᑎᒋᔭᕐᓂᒃ ᐅᖃᖃᑎᒋᓗᒋᑦ. ᐱᒻᒪᕆᐅᓗᐊᕐᒥᒻᒪᑦ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᒋᑦᓯᐊᕋᓱᒋᐊᖃᕐᓃᑦ.



ᑖᓐᓇ ᐃᓄᒃ ᑲᖖᒍᓇᓱᕈᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓕᖕᓂᒃ ᐊᓯᖕᓄᑦ ᐅᖃᐅᓯᖃᖁᔨᖖᒋᑦᓱᓐᓇᖅᓱᓂ. ᐃᖅᑲᐅᒪᓗᒍ, ᐃᒻᒥᓃᕐᓗᓂ
ᑐᖁᔾᔪᑎᖃᕐᓂᖅ ᐱᓗᐊᒻᒪᕆᒃᑑᒻᒪᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖃᐅᓯᕆᑦᑕᐃᓕᒪᔭᕆᐊᖃᖖᒋᓐᓇᕕᐅᒃ. ᑖᔅᓱᒪ ᐃᓅᑉ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᓯᒪᓕᕆᐊᖃᕐᓂᖓ
ᐱᒻᒪᕆᐅᓗᐊᕐᒪᑦ. ᓇᓗᓇᐃᕐᕕᒋᓗᒍ ᐱᖃᑎᒋᔪᓐᓇᕋᕕᒃ ᐅᖃᖃᑎᖃᕐᓂᐊᖅᑎᓪᓗᒍ ᐅᒃᐱᕆᑦᓯᐊᖅᑕᖓᓄᑦ ᐃᓐᓇᕐᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑐᓂᓯᒪᓕᕐᓗᒍ
ᓈᓴᐅᑎᖓᓂᒃ ᓱᕈᓯᕐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓂᕐᒧᑦ ᐅᖃᓗᒃᕕᒃᓴᒧᑦ : 1-800-668-6868. ᐃᒻᒪᖄᓗ ᐱᖃᑎᐊᓗᒋᔭᖅᐱᑦ ᓂᖖᒐᒡᕕᒋᓯᒪᓕᕈᓐᓇᖅᑖᑎᑦ
ᐅᖃᐅᓯᕆᒐᖕᓂ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᖃᓄᐃᓐᓇᖖᒋᑦᑐᒦᓕᕈᑎᒋᓂᐊᖅᒪᒍ.

ᐃᓱᒪᒍᕕᑦ ᑖᓐᓇ ᐱᖃᑎᐊᓗᐃᑦ ᐊᑦᑕᓇᖅᑐᒦᓕᖅᓯᒪᓂᖓᓂᒃ, ᐅᖄᓚᓗᑎᑦ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᖃᓕᖅᑕᐃᓕᒪᔪᓕᕆᔨᒧᑦ,
ᐃᑲᔪᖅᑎᒧᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐸᓖᓯᒃᑯᓐᓄᑦ (RCMP). ᑐᐊᕕᐅᕐᓇᖅᓯᓯᒪᒻᒪᑦ ᐃᓱᒫᓗᒍᑎᒋᓕᖅᓯᒪᒍᕕᐅᒃ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐋᓐᓂᖅᓯᒪᓕᕐᓂᐊᕐᓂᖓᑕ.
ᐅᖅᑕᑭᐅᕈᑎᒋᖖᒋᓪᓗᒍ. ᐃᑲᔪᖅᑎᒃᓴᒧᑦ ᐅᖄᓚᓗᑎᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᓇᓗᓇᐃᔭᕐᕕᒋᓗᒍ ᖃᓄᐃᓕᖓᓕᖅᓯᒪᓂᖓᓄᑦ ᑐᐊᕕᐅᕐᓇᖅᑐᓕᕆᔨᒃᑯᓐᓄᑦ.

ᐃᖅᑲᐅᒪᓗᑎᑦ, ᐃᑲᔪᓕᖅᓯᒪᔪᒪᕙᒃᑲᑦᑕ ᐊᓯᑦᑎᓐᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᓪᓗᑕ ᐋᓐᓂᐊᕈᓱᓐᓂᖃᖅᑐᒥᒃ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᖃᓄᐃᓕᐅᕈᓐᓇᕐᓂᕗᑦ
ᑭᒡᓕᖃᖅᐸᒻᒪᑕ. ᑕᐃᒪᐅᒋᐊᕐᓗᑎᑦ ᑖᔅᓱᒧᖓ ᐃᓄᖕᒧᑦ ᐃᑲᔪᖅᑐᕐᓗᒋᑦ ᐃᑲᔪᖅᑕᐅᕕᒃᓴᒥᓐᓄᑦ ᐅᖃᖃᑎᖃᖁᓗᒋᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓗ ᐃᖅᑲᐅᒪᓗᑎᑦ
ᖃᓄᐃᓕᕐᓂᐊᕐᓂᖓᓄᑦ ᐱᓕᕆᐊᒃᓴᖃᖅᑎᐅᖖᒋᓐᓂᕐᓄᑦ. ᐊᐅᓚᑦᓯᔪᓐᓇᖖᒋᓐᓇᖕᓂ ᖃᓄᐃᓐᓂᐅᓕᕐᓂᐊᖅᑐᑦ, ᑭᓯᐊᓂᓕ ᐃᓕᓐᓂᒃ
ᓴᕆᒪᒋᔪᓐᓇᖅᐳᑎᑦ ᐃᒃᐱᒍᓱᑦᓯᐊᖅᑑᓪᓗᑎᑦ ᐱᖃᑎᐊᓗᒋᔭᐅᓂᕐᓄᑦ.


