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Je suis aidant : comment |&cher prise ?
Description

Dans larelation aidant-aidé, les aidants ont tendance ainvestir leur réle avec I'idée qu’ils pourront tout prendre
en charge. Ilsn’imaginent pas a priori lesimplications que cette situation peut engendrer en termes
d’investissement personnel et de sacrifices. En effet, prendre en charge tout ou partie du quotidien d’ une
personne dépendante ne va pas de soi. D’ ou I'importance de s interroger sur ses limites et d’ apprendre alacher
prise.

Le Larousse définit le lacher -prise comme « un moyen de libération psychol ogique consistant a se détacher du
désir de maitrise ». L&cher prise, ¢’ est abandonner I’idée que |’ on peut tout gérer, tout contréler. C’ est accepter
ses limites. Pour cela, I’ aidant doit commencer par S interroger sur les taches essentielles indispensables au
maintien de son bien-étre et de celui de la personne aidée. Il doit ensuite faire le constat qu'il ne peut pas tout faire
, tout gérer et que, comme tout un chacun, il aseslimites. || doit se départir del’idée qu’il est le seul a savoir et a
pouvoir !

Accepter en tant qu’aidant de ne pastout assumer seul

Lelacher-prise est essentiel pour garder un équilibretant émotionnel que physique et psychologique.
Lorsgue I’incapacité de la personne aidée dépasse |es capacités de I’ aidant a prendre soin de son proche, ou
encore quand la maladie affecte de fagcon trop importante lavie de |’ aidant, il faut que ce dernier 1ache prise et
passe a une autre étape. Demander del’aide a son entourage ou a des professionnels peut alors s avérer
nécessaire, voire indispensable.

Mais demander de I’ aide est souvent percu par les aidants comme une forme de faiblesse, d’incapacité ou encore
de démission. Ne s agit-il pas en réalité d' une maitrise de la situation, une maniere de signifier seslimites en

s adressant aux personnes compétentes, afin d’ offrir le meilleur accompagnement possible a la personne aidée
?

Demander del’aide, ¢ca s apprend

Solliciter I’ aide des autres n’ est pasinné et les freins sont nombreux : « il 'y apas deraison que jen’y arrive pas
», « jeleconnais et je sais de quoi il abesoin » ou encore « ¢’ est amoi de lefaire»... Pour nombre d aidants, il
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faut du temps, car celalesrenvoie aleurs propres croyances et aleurs valeurs. Certains ont besoin de se
confronter aleur peur de déranger et du « qu’en dira-t-on ».

Aujourd’hui, via, notamment, les institutions telles que les centres locaux d'information et de coordination
(CLIC) et les associations specialisees, les offres de répit et de soutien proposées aux proches aidants sont
nombreuses. Encore faut-il que ces derniersy aient recours. Car, comment recevoir del’aide si I’ on ne demande

pas ? Lacher prise, ¢’ est se départir de tous ces freins et de toutes ces entraves, pour son propre équilibre et celui
de son proche.

S engager dans un processus de lacher-prise, ¢ est se poser ces 3 questions :
e Qu’ est-ce qui m empéche de lacher prise ?
e Qu'est-ce qui pourrait m’aider alacher prise ?

e Qu’ est-ce que je peux faire pour lacher prise ?
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