(L’ Am??j&kjfaceant Ma sant¢é mentale en 3 services

3 ingrédients pour une santé mentale « 5 étoiles » !

ex.: Se sentir en bonne santé
physique, étre actif régulierement,
manger suffisamment, sainement
et de facon variée, bien dormir,
etc.

ex.: Sentiment d'appartenance,
participation sociale, loisirs, sorties
entre amis, cohésion familiale,
présence d'un réseau de support
soutenant, etc.

ex.: Sentiment de maitrise de sa
vie, équilibre dans les différentes
sphéres de sa vie, temps pour
soi, bonheur, etc.

« 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 particuliere ou 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 a la
personne

aidée

Naviguer
dans le systeme
de santé,

Etre vigilant
vis-a-vis
les signes

d’évolution de
la maladie

s’interroger sur
les services que
nous pouvons
utiliser

Gérer les
impacts de la
proche
aidance sur la
famille

Accueillir la
personne
aidée a son
domicile

Toutes ces « commandes » liées au role de
proche aidant peuvent fragiliser notre santé
mentale et donc, notre processus
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Voyez-vous l'incident qui se dessine ?
C’est normal !
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Equilibre Défi Déséquilibre Strategies Rééquilibre
. d'adaptation
ex. : se sentir eX. - vivie un ex. : changements T e ex. : se sent bien
bien chez soi deménagement dans nos d
, routine dans notre ansson
habitudes nouvel espace nouveau chez soi

Processus d’adaptation a surveiller

ex.: vie familiale ex.: demandes plus ex. : augmentation ex. : tenter de ex.: sentiment
harmonieuse, : frequentes des demandes de concilier proche d'epuisement,
célibat bien =» d’accompagnement soutien, =»  idance-travail- =P d'anxiéete, de
assume, réussite du proche, diminution de famille, avoir le stress élevé, de
professionnelle fd V’tg‘a ti OZ dans t’? ~ notre réflexe de prendre dépression,
. i systeme de sante disponibilité... tout sur ses d'insomnie, etc.
au travai L
difficile... epaulesm

Pistes de réflexion

Quelles sont les choses qui vous « coupent 'appeétit »? Etes-vous capable d’identifier l,es,éléments de
votre parcours qui peuvent vous rendre plus vulnerable ou encore, qui créent un desequilibre?

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

Qu'adviendrait-il si vous déposiezun ¢
de vos « plateaux » de responsabilites %
lices a la proche aidance?

MENU

« S’affirmer et nommer
ses limites

« Un pas en arriere, deux
pas en avant, je prends
mon élan (p.20-21)

Organisme communautaire
en proche aidance

LAntr’/Aidant




