Culpabilité, perte de confiance et d'estime
chez lI'aidant naturel: role des schémas
expliqué par un psychologue.

Dans ses écrits, le psychologue américain Abraham Harold Maslow mentionne que le besoin d'estime est le besoin
de sentir que I'on a de la valeur tant a nos yeux qu'aux yeux des autres. Selon lui, c'est la capacité de se reconnaitre
des habiletés, des forces et d'exploiter son potentiel de base mais aussi d'étre apprécié, respecté et reconnu dans
son milieu.

Ainsi, I'aidant qui se donne de plein cceur et qui regoit la considération de son aidé devrait se sentir fortifié dans
son estime et dans son réle d'aidant. Alors que celui qui subit des critiques est plus susceptible de ressentir du
stress, de la fatigue, de I'épuisement et toute une gamme d'émotions telles que I'anxiété, la colére, la tristesse, la
culpabilité, une perte de confiance et d'estime de soi et méme la dépression.

Cela semble évident mais vous arrive-t-il, malgré la reconnaissance de vos proches, d'étre malheureux, insatisfait,
et d'étre persuadé de ne pas mériter ces éloges? Placez-vous les besoins des autres avant les votres, de sorte que
vos besoins ne sont jamais comblés? Ressentez-vous un sentiment d'imperfection?

Ces questionnements peuvent reposer sur des schémas; des croyances de base ancrées en nous a partir des
expériences de notre passé. Avec le temps, les schémas s'integrent a notre personnalité et nous aménent a les
reproduire dans notre facon de penser et d'agir.

Voici quelques exemples:

-I'enfant qui se fait dire constamment qu'il ne vaut rien et qu'il ne fera rien de bon dans la vie peut développer un
schéma d'imperfection et ainsi se sentir inadéquat dans tout ce qu'il fait et fera,



-I'enfant que I'on contrdle pourrait développer le schéma d'assujettissement; il se rendra au service des autres et
ne développera pas son potentiel,

-I'enfant qui se fait dire que tout ce qu'il fait n'est jamais suffisant pourrait développer le schéma exigences élevées
et en venir a n'étre jamais satisfait de lui-méme méme s'il réussit bien.

Il se peut que dans votre d'aidant naturel vous soyez influencé par un ou des schémas. Heureusement, il est
possible de les assouplir en prenant conscience qu’ils existent et en les mettant a I'épreuve. Votre estime et votre
role d'aidant s'en porteront mieux. Vous pourriez demander du support a cet effet en parlant a un psychologue
ou a un intervenant de votre milieu.

Pour obtenir de l'information et du soutien en tant que proche aidant, communiquez avec I’Association des
Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan au 1855284-1390 ou visitez le site internet:
www.aidantsvalléebatiscan.org.

Jean-Pierre Allaire, psychologue et proche aidant
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Nous vous invitons a répondre a un court sondage au sujet de cet article en visitant le
www.aidantsvalleebatiscan.org dans I'onglet « Chroniques ».
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