
3 ingrédients pour une santé mentale « 5 étoiles » !

Bien-être physique 
ex. : Se sentir en bonne santé

physique, être actif régulièrement,  
manger suffisamment, sainement

et de façon variée, bien dormir,
etc. 

ex. : Sentiment de maîtrise de sa
vie, équilibre dans les différentes

sphères de sa vie, temps pour
soi, bonheur, etc.

ex. : Sentiment d'appartenance,
participation sociale, loisirs, sorties

entre amis, cohésion familiale,
présence d'un réseau de support

soutenant, etc.

Bien-être social Bien-être 
psychologique 

Lorsque ces éléments sont présents, notre résilience est renforcée : cela signifie que nous nous adaptons
bien aux nouvelles situations, aux changements et au stress. 
Cependant, les personnes proches aidantes vivent une réalité particulière où certains de ces éléments
peuvent manquer, créant ainsi des obstacles au maintien d’une santé mentale positive. 

 Assurer les
déplacements
de la personne

aidée

 Prodiguer des
soins à la
personne

aidée

Gérer les
impacts de la

proche
aidance sur la

famille

 Accueillir la
personne

aidée à son
domicile

Toutes ces « commandes » liées au rôle de
proche aidant peuvent fragiliser notre santé

mentale et donc, notre processus
d’adaptation. 

 
Voyez-vous l’incident qui se dessine ? 

C’est normal ! 

 Naviguer 
dans le système

de santé,
s’interroger sur
les services que
nous pouvons

utiliser

 Être vigilant
vis-à-vis 
les signes

d’évolution de
la maladie 

Anticiper
l’inaptitude
du proche

 S’occuper 
des biens 
du proche

Prévoir un
mandat de
protection

Comprendre
le système

de santé

Ma santé mentale en 5 services



Qu’est-ce que la santé mentale positive ? 

Processus d’adaptation à surveiller

Équilibre

Équilibre Défi Déséquilibre Moyens
utilisés Inadaptation

Déséquilibre RééquilibreStratégies
d'adaptation

Défi

ex. : se sentir
bien chez soi

ex. : vie familiale
harmonieuse,
célibat bien

assumé, réussite
professionnelle

au travail

ex. : demandes plus
fréquentes

d’accompagnement
du proche,

navigation dans le
système de santé

difficile...

ex. : augmentation
des demandes de

soutien,
diminution de

notre
disponibilité...

ex. : tenter de
concilier proche
aidance-travail-
famille, avoir le

réflexe de prendre
tout sur ses

épaules...

ex. : sentiment
d'épuisement,
d'anxiété, de

stress élevé, de
dépression,

d'insomnie, etc.

ex. : changements
dans nos

habitudes

ex. : se sent bien
dans son

nouveau chez soi

ex. : établir une
routine dans notre

nouvel espace

ex. : vivre un
déménagement 

Ma santé mentale en 5 services

Quelles sont les choses qui vous « coupent l’appétit »? Êtes-vous capable d’identifier les éléments de
votre parcours qui peuvent vous rendre plus vulnérable ou encore, qui créent un déséquilibre?

Pistes de réflexion

 Quels sont les moyens que vous pourriez utiliser pour vous aider à traverser ce déséquilibre? 

Lorsqu’on reconnaît nos difficultés, on peut agir pour
ajouter des « étoiles » à notre santé mentale!

Qu'adviendrait-il si vous déposiez un
de vos « plateaux » de responsabilités

liées à la proche aidance? 

Plusieurs outils sont nécessaires pour améliorer notre banque de stratégies
d’adaptation. L’adaptation, c’est un processus normal d’essais-erreurs.
L’important consiste à reconnaître le moment où nous nous situons dans un
déséquilibre qui se prolonge. Si vous êtes en panne de moyens à utiliser,
plusieurs options sont disponibles sur notre menu pour y arriver! Consultez nos
outils #SolidairementProcheAidant pour prendre soin de votre santé mentale
ou téléphonez à la ligne d’accueil au 579-888-0211 poste 0.

S’affirmer et nommer
ses limites (p.34-35)
Doser mon contact avec
la souffrance (p.12-13)
Apprivoiser la solitude
(p.14-15)
Urgence ou priorité :
faire la différence   pour
mieux se choisir (p.18-
19)
Un pas en arrière, deux
pas en avant, je prends
mon élan (p.20-21)

Et vous, vous vous reconnaissez dans quel processus d’adaptation ? 


