L'importance de
reconnaitre et de
respecter ses limites
comme proche
aidant

Pierre prend soin de sa mere de 88 ans en perte
d’autonomie due a la maladie et au vieillissement. Cette derniere a perdu son mari il y a 5 ans et désire
rester a son domicile le plus longtemps possible. Pierre est le principal aidant étant donné qu’il est le
seul enfant a habiter le méme village. Il visite sa mére tous les jours pour s’assurer de sa sécurité et lui
tenir compagnie. Il 'accompagne a tous ses rendez-vous, va faire les courses avec elle et lui prépare
plusieurs repas. Il I'aide aussi au niveau des paperasses et des comptes a payer.

Pierre est marié depuis 40 ans, il a trois enfants, six petits-enfants et travaille a temps partiel. Il leur vient
en aide quand ils ont besoin. Depuis quelque temps, il a de la difficulté a dormir, manque d’énergie pour
les taches quotidiennes, performe moins bien au travail, se montre plus impatient, irritable et il a
abandonné des activités qu’il aimait beaucoup.

Ces symptoémes correspondent bien au portrait clinique d’un proche aidant en situation d’épuisement.
Si celle-ci perdure, Pierre peut se retrouver incapable de continuer d’aider sa mére et son entourage. Il
risque surtout de développer des problemes de santé.

Pour éviter de vous retrouver dans cette méme position, il est important de reconnaitre et de respecter
vos limites en tant qu’aidant, mais surtout en tant qu’étre humain.

« En disant toujours OUI a I'autre et NON a Soi, c’est Soi que I’on abandonne. »

Cher proche aidant, vous avez naturellement une ame de sauveur, mais sachez qu’il est de votre
responsabilité de poser vos limites. Bien que votre role d’aidant puisse étre parfois trés valorisant a vos
yeux et aux yeux des autres, ce n’est pas une raison pour vous mettre de c6té et ne pas vous accorder
d’importance.

e Devenez un aidant averti en vous renseignant sur la maladie, les différents services, les groupes de
soutien, etc.

e Réservez-vous du temps libre. Cela vous permettra de refaire le plein d’énergie et de prendre soin
de vous afin de pouvoir prendre soin de I'autre.



e Sortez de l'isolement en parlant avec vos amis, d’autres aidants, un voisin. Acceptez I'aide des autres
et soyez précis dans vos demandes. (Allez chercher les forces de chacun pour obtenir I'aide
appropriée et, surtout, faites confiance)

e Soignez votre santé physique et mentale en respectant vos propres rendez-vous médicaux car votre
santé est primordiale.

e Etablissez une routine. En gardant la méme routine, vous devenez plus confiant. Ceci rassure aussi
la personne aidée.

Prenez un temps de réflexion...

De quoi ai-je besoin pour étre bien et respecter mes limites?

Quelles sont les limites que j’ai rencontrées dans ma vie d’aidant ?

Quels facteurs influencent I'étendue de mes limites?

Quels moyens ai-je employés ou devrais-je employer pour arriver a respecter mes limites ?

PwnNPRE

Des ressources sont la pour vous.

Des centres de jour en CHSLD permettent a la personne en perte d’autonomie de faire des activités
intéressantes. Cela vous permet de profiter d’une journée de répit. Certaines ressources offrent aussi du
répit a domicile a ses membres ainsi que d’autres services intéressants. Informez-vous. N’ayez pas peur
de demander I'aide du pharmacien, du médecin, du travailleur social ou de tout autre intervenant autour
de vous.

Pour de 'accompagnement, du soutien ou pour plus d’informations, communiquez avec |’Association des
Personnes Aidantes de la Vallée-de-la-Batiscan au 1 855 284-1390.

Parce que vous étes importants !
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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 ».



http://www.aidantsvalleebatiscan.org/

