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La sante positive au secours des aidants proches

En tant qu'aidant proche, vous
etes trés attentif au bien-étre de
la personne que vous aidez. Mais
portez-vous la méme attention a
votre propre zanté 7 En tant que
mutualité, notre réle de préven-
tion est de mettre laccent sur

la qualité de vie de nos aidants
proches. En adoptant le concept
de santé positive, nous tentons de
leur donner les cles du mieux-etre.
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L'OM:E definit la zants comme &tant & un état
de complat bien-atre phyzigus. mental st
zocial, et (gui} ne conzizts pas zeulamant en
uns shsenca da matadia ou dinfirmité ». Alors
qu'on a tendancs A ze focalizar sur les maux st
las zping pour les traitar, la sants positive veut
mattre an [umisrs |'importanca du bian-8tre
mantal et zocial.

Chagus indiidu szt uniqus face 4 la maladie,
da par zon vécu st son environnemsnt. La san-
8 positive 28 veut &tre uns approchs plus large
qui ='adras=e 4 I'individw. En détarminant pour
chacun ca qui et important pour zon propre
bien-&tra at en I'aidant & ='sdapher & zon an-
virannament afin de prézarver celui-ci. A &tre
an guslgus sorts ls motewr da cs changsment.
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sans s'épuiser

Pluzieurs dimanzigns antrent en ligne de
comple powr §tre et rester en bonne zanté: e
phyzigua 8t la mantal, bien évidemmant, maiz
auszsi la qualité de vie, le fonctionmamant du
guotidien, la vie zociale et oud, la sens da la vie
| s idanis '.'-.|_|': -

Le rdle d'aidant proche vient zouvent partur-
bar I'dquilibre du bisn-8ira. Las tracas. e som-
mail reduit, ta charge phyzique st mentals, Is

manguse de vig sociale ou de temps conzacra
aux koizirs... Tous caz dléments peuvent nuira
4 |a zants de Maidant, et celui-ci veit souvent
apparaitre stress, an<sts at troubles muscu-
ko-zquelettiquas et entrainent parfoiz dépraz-
zion &t burn-out.

En tant qus mutwells, notrs rols est auszsi pra-
vaniif et nous souhaitons donner s sidants
proches lss clés pour prendra soin ds laur
propre santé avant tout
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Le burn-out caractérize un Stat d'dpuizameant
phyziqus st mental, parfois sxtrémea. |l peut
survenir tant dans la zphares privée qusa pro-
fagzionnalls. |l ze manifasts génaralemant par
un désintéret total de la parsonns par rapport
# zon travad ou & zon réls famdial. On parla la
phus souvent de burn-out profazzionnsl ou pa-
rantal, maig il peut survenir chaz les aidants
proches gui, Spuicés, za sentent dépassas par
laur rila.

Le mile primordial de la prise
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Pour csla, la prise de conzciencs est capitals.

Aider I'aidant  fairs ks Ban antre zon réle st lim-
jpact gud a sur za sants. Fest seulement dans
ce cas gu'il powrra agir sur las causes et modi-
fuar za facon d'sidar pour prézanier 5a santd.
Cspsndani, ls mangus de temps ou la sen-
timent de culpabilité par rapport & I'asdé ra-
laguent souvent la sants de I'aidant au second
plan et retardant la moment cd il va prandra
zoin da lui. Sa zantd lui parait alors zacondairs
jpar rapport A ¢alle de zon prochs.
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La limite a=t variabla d'una parzonna & l'awbs,
maiz il st important de ba repérer 3 tempe, ds
I'sccapter et de la respectsr. Car ¢'ect bian 13

qua rézide tout ls probléma.

Accapter de ne pas mattra & mal za proprs
zanté pour maintenir cells de 'sadé n'sct pas
zimple. Fourtant, certsines difficuttés remcon-
trées par nos aidante prochas doivent metirs
la puce A l'orsilla.
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lemir votre attention

" Professionnel : arrét de travail, crédit
temps, incapacité 4 charcher du travail

= Social - na pat pouvoir ='sbzenter/prandra
de congss, plus de tempes pour oi. ses amis
ou £azs loizirs

= Familial : tenzion awec ['2idé, pat s temps
pour laz auiras membres de la famille

= Fmmancier : sz aides axtérisuras, lag tranz-
ports, bz soing miédicau

= Santé : burn-out, dépreszion, problamea
phyzigue, tanzion

Il ast important d'y préter attention. Que ca
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it par l'aidant lui-mémea, par son entourags
ou parun profezzionnal de la zsants. |l n'ast pas
rara qu'un ou pluziswrs factaurs finizzent par
daclenchar un burn-owt. C'est pourguci il faut
agir avant, an acesptant zas limites ot an char-
chant des solutions aux besoine spécifigues
da chacun.

EN PRATIQUE

Aocepier de Paide

Una foiz laz limites rapérdes, notamment au
niveau du tempe et des compétences, Iim-
portant eet de mattra an place des chozes
qui wont parmetire de respactar caz limites.
Comme =8 garder une soirée de libre par
zemains pour un loisir, pour rezpacter la
limite du temps. Ou faire appel & des pro-
fezsionnals de la santé pour =8 décharger.
Lorsgu'on les interroge sur leurs bezoing, les
aidantz proches rapportent avair

= besoin de parler, de rompre la sofitude

= besoin d'aceés & lNinformation

= besoin de répit

" besoin d'aide physique
de professionnels

En diminuant lsur charge paychologigus et
phyziqua, Partanamut Sodutions & Azsistan-
ce goutiant les aidants proches. Mous laur
propozons une aids phyziqus par des pro-
fazzionnels (aida-ménagére, side familiala,
garde-malade, ste), maiz aussi des forma-
tionz spécifiques & laur condition 4’ asidant,
afinda misux appréhendsr la maladis de zon
proche &t zon bien-&tre parzonnel.

Maiz pares que lez plus grands bezoine des
aidantz proches sont ds parlar da laur vécu
at de sartir du guotidien, nous laur propo-
zone agalamant daz activités de répit durant
I'annds, sntra aidants proches. Enfin, uns
ligna d'écouta st de soutien szt miss & lewr
dizposition avec un zoutien peychologiqus.

Lidée de toutes cas rassources aot d'aider
laz aidants proches & trouver das cléz pour
améliorar lsur condition ot 4 apprandrs &
aider da fagon gualitative, autant pour aux-
Mames gue powr leur proche. I
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Objectifs de 1o formation :
* Poser das limites, fatre dag chix,
Prafdres du regul
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¥ Lund] 13 mal & Broxelles
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