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L’hygiène de vie, c’est de trouver votre équilibre dans les différentes sphères
qui composent votre quotidien et votre réalité de proche aidant pour vous
ressourcer et vous permettre de continuer. Vous entendez souvent la
recommandation de « prendre soin de vous » avec une panoplie de bons
conseils ; Manger des légumes, faire 30 minutes d’exercice par jour, dormir 8
heures par nuit, prendre un bain chaud avec des chandelles… Que de
bienveillance, mais sont-ils compatibles à votre réalité, vos besoins et
l’énergie dont vous disposez et vos envies ? Vous êtes la meilleure personne
pour vous créer votre guide personnalisé du mieux-être du proche aidant.

Avant d’identifier les bonnes pratiques pour améliorer votre quotidien, vous aurez à réfléchir à vos besoins actuels et
à les priorisés en fonction de votre niveau d’énergie et de l’urgence de la situation. Ensuite, à réfléchir aux défis qui
vous empêchent de satisfaire ces besoins. Imaginez-les comme des briques sur vos épaules que vous décidiez
d'enlever une à la fois.

Besoin à combler et à prioriser

Utilisez l’équation suivante pour vous aider à identifier les besoins à combler de façon efficace et
satisfaisante. Parfois un besoin non urgent peut être comblé en premier parce que son résultat
nous permettra de vivre une réussite qui augmentera notre estime pour entreprendre un défi

plus grand.

- Citation adaptée d’un chanteur populaire

« La proche aidance m’a frappé
comme si une tonne de brique
me tombait dessus. »

Perte financière

Aucun service de répit
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Dans la pointe de la sphère, inscrivez le besoin, les défis que vous vivez ainsi que
les stratégies que vous avez envie de mettre en place. Vous aurez en main un
guide qui pourra être dynamique, c’est-à-dire que vous pourrez améliorer,
modifier, raturer en temps réel et au fil du temps. Chaque pointe du guide pourra
être gérée en simultané ou non. 

Dans l’exemple ci-dessous, voyez comment vous pouvez utiliser le guide du
mieux-être du proche aidant. 

Après quelques essais je peux me questionner 
sur ma satisfaction, est-ce que j’ai l’impression d’avoir

réussi à enlever quelques briques?

Si oui, je peux maintenant répondre à de nouveaux besoins. 
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Voici votre guide personnalisé du mieux-être du proche aidant, vous trouverez un canevas, dont les différentes
sections à remplir sont graduées en fonction de l’urgence du besoin. Rouge, étant un besoin très urgent.  
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