
L’usure de compassion 
L’expression « Prendre soin de soi tout en prenant 

soin de l’autre » inspire la sagesse et invite au mieux-être. 

Elle représente une destination dont rêve d’atteindre la 

majorité des intervenants et proches aidants. Plus facile à 

dire qu’à faire direz-vous! Bien que porteuse de santé, elle 

comporte néanmoins son lot de risques.  

Citons, à cet effet, quelques exemples : 

Johanne souhaite améliorer la qualité de vie des aînées et défendre leurs droits mais elle se retrouve souvent 

confrontée à des confidences très lourdes qui la bouleversent.  

Sophie intervient auprès des proches aidants dont certains vivent de la détresse, ou se complaisent dans la 

victimisation, ou encore, qui veulent qu’elle fasse tout pour eux.  

Évangéline, qui procure des soins de santé à son conjoint quasi jours et nuits ne reçoit pas de support de ses 

proches. Elle se sent responsable de tout et usée. Nous pourrions en énumérer toute une liste. 

Lorsqu’une personne s’engage à aider les autres, elle court le risque d’aller trop loin, de s’oublier et de 

s’épuiser psychologiquement et physiquement. Elle risque de vivre « l’usure de compassion ». Bien que souvent 

confondue avec l’épuisement, au trouble de l’adaptation et à la dépression, elle se caractérise par une compassion 

élevée, un désir profond d’aider l’autre jusqu’à s’oublier et à s’épuiser. L’usure s’installe insidieusement; l’aidant 

a de plus en plus de mal à retrouver ses forces, devient submergé par la souffrance de l’autre et va au bout de ses 

limites. Sans s’en rendre compte, ses comportements changent. Il devient irritable, pleure sans raison apparente, 

se déprécie, ressent de l’impuissance, pousse encore plus à la place de l’autre et fini par tout prendre sur ses 

épaules. Cette sympathie à la souffrance de l’autre constitue le plus grand risque de sombrer dans « l’usure de 

compassion ». 

Les aidants se retrouvent souvent démunis, isolés et non informés des services qu’ils pourraient bénéficier. Et 

il y en a sûrement qui vivent des difficultés personnelles, ont une méconnaissance de soi, interviennent auprès de 

gens trop nécessitants, n’ont pas de support, travaillent dans de mauvaises conditions, manquent de formation, 

sont mal encadrés, etc.  

Les questions suivantes peuvent vous aider à amorcer une réflexion : 

o Quels sont les facteurs satisfaisants qui m’aident à continuer à aider? 

o Quels sont les facteurs qui rendent mes interventions difficiles? 

Pour se préserver de l’usure de compassion, il faut être attentif aux symptômes : 

o Est-ce que je deviens plus irritable, colérique, impatient?  

o Suis-je plus anxieux, nerveux? 

o Ai-je l’impression de crouler sous la charge? 

o Est-ce que mon corps me donne des signaux d’alerte? 

o Est-ce que la peine et la culpabilité remplissent mes états d’âme? 



Si vous vous demandez souvent si vous en avez assez fait ou vous vous dites « Je n’en peux plus », « Je ne suis 

pas bon », « Je perds le contrôle de ma vie », vous devez vous protéger. Pour vous évaluer, deux outils de mesure 

sont disponibles au bureau de l’Association des Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan.  

Apprendre à se connaître, reconnaître et respecter ses limites et aller chercher de l’aide sont trois excellents 

moyens pour se protéger de l’usure de compassion. D’ailleurs, vous pourrez également vous procurer, au bureau 

de l’Association, quatre outils de protection pour approfondir votre réflexion sur ce sujet.  

Un petit mot de sagesse en terminant : « Outille-toi bien si tu veux prendre soin de toi tout en prenant soin de 

l’autre ! » 

Bon parcours. 
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Le projet « Accès-Cible » est possible grâce au financement de :  

 

 

 

Nous vous invitons à répondre à un court sondage au sujet de cet article en visitant le : 

www.aidantsvalleebatiscan.org dans l’onglet « Chroniques ». 

 


