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PREVENIR L'EPUISEMENT POUR

AIDER EFFICACEMENT

Vous prenez soin d'un proche a temps plein, vous devez maintenant vous occuper des taches
ménageéres, administratives et de soins de santé seul(e) car votre proche n'en a plus les capaci-
tés. Votre calendrier déborde de rendez-vous médicaux auxquels vous devez accompagner
votre proche. Médecin, spécialiste, travailleur social, infirmiére, ergothérapeute, physiothéra-
peute font partie du quotidien de votre proche et inévitablement du votre. Il ne faut pas
oublier les émotions que vous vivez face a la situation de votre proche, au stress, a vos craintes
et au deuil de votre vie d'avant.

Vous savez que vous étes a haut risque d'épuisement? Surtout si vous prenez tout sur vos
épaules.

Vous vous dites « Je suis capable! » et « Je ne veux pas déranger les autres avec mes problemes! ».

En tant que proche aidant(e), il est important de prendre soin de vous en restant aussi a
|'écoute de vos propres besoins. Pas facile a faire étant donné le sentiment de culpabilité
souvent présent en vous car vous usez de votre temps pour vous-méme quand votre proche a
tellement besoin de soins.

STOP! N'oubliez pas quiil est primordial de prendre soin de sa propre santé physique et
mentale pour étre en mesure de prendre soin de l'autre.

RESERVEZ-VOUS DU TEMPS AU QUOTIDIEN

Dormez suffisamment (au moins 7 heures par jour). Réservez-vous un temps de relaxation
avant le coucher en prenant un bain, en lisant, en écoutant de la musique relaxante ou en
utilisant toutes autres méthodes qui vous conviennent. Cela pourra favoriser votre sommeil
afin qu'il vous soit bénéfique. Si vous présentez tout de méme des problemes de sommeil et
que cela vous empéche d'étre fonctionnel, parlez-en a votre médecin.

Mangez régulierement et mangez des repas équilibrés. Vous pouvez demander a certaines
personnes de votre entourage, qui aiment cuisiner, de vous préparer quelques repas ou
commandez-vous des repas a la popote roulante de votre communauté. Cela vous allégera la
tache en vous permettant d’économiser I'énergie dont vous avez besoin pour remplir vos
obligations.

Restez en contact avec votre famille et vos amis, ils peuvent vous apporter un soutien essentiel.
Faites une liste des gens qui vous entourent en notant chacune de leurs forces et intéréts. Cette
liste vous aidera a cibler les bonnes personnes pour le type d'aide dont vous avez besoin.
N'ayez pas peur de demander! Tout ce qui peut arriver c’est qu'ils disent « non ». Vous n'en
mourrez pas et au moins, vous aurez demandé. Ne vous arrétez pas a un seul « non », continuez
votre recherche d'aide.

Participez a des activités de loisirs pour ventiler et refaire le plein d'énergie. Allez prendre un
café avec des amis, inscrivez-vous a une activité ou a un groupe qui vous fait du bien. Si vous
étes plus du type solitaire, allez marcher, faites du vélo, ou pratiquez toutes autres activités que
vous étes capable de faire seul(e). Vous verrez, vous en reviendrez reposé(e) et aéré(e)!

Restez a I'écoute de vos limites. Vous savez quelles sont vos autres responsabilités, donc soyez
réaliste quant au temps que vous pouvez allouer en tant que soignant(e). N'ayez pas peur de
déléguer et d'utiliser les ressources communautaires afin de vous accorder du répit.

Faites-nous part de vos commentaires a propos de cette chronique. Court sondage disponible sur
notre site Internet au www.aidantsvalleebatiscan.org et par Facebook au @aidantsvalleebatiscan.org

Le projet « A I'écoute de nos proches aidants » est financé par :
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