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A quoi sert le cahier d’exercices
ANCRE ?

Le cahier d’exercices ANCRE a été créé pour
passer en revue les informations présentées
pendant la série de webinaires (direct ou
différé) et renforcer les apprentissages des
personnes aidantes. Les ressources et les
stratégies présentées sont congues pour
vous accompagner dans votre parcours de
personne aidante.

Comment fonctionne le cahier
d’exercices ?

Chaqgue parcours de personne aidante

est unigue! Que vous soyez une personne
aidante débutante ou expérimentée, mieux
comprendre la santé mentale peut vous
aider a prendre soin de votre bien-étre. Que
vous suiviez la série de webinaires en direct
ou en différé, ce cahier d’exercices demeure
accessible en tout temps pour vous soutenir
dans votre réle de personne aidante et
favoriser votre santé mentale.

Chaque cahier d’exercices ANCRE
comprend les sections suivantes :
 Témoignage de personnes aidantes
illustrant les émotions clés de chaque
semaine.

* Résumé du webinaire et principales
le¢ons pour faciliter la revue de chaque
théme hebdomadaire.

e Exercices pratiques pour vous inciter
a agir concrétement face aux émotions
difficiles associées a votre role de
personne aidante.

* Réflexions sur la découverte de soi pour
examiner les émotions complexes liées
a votre rble de personne aidante et les
stratégies pour les gérer.

e Rappel... une derniére pensée autour de
chaque theme hebdomadaire qui peut
continuer a vous motiver.

¢ Suggestions de ressources en lien avec
les thématiques. Vous pouvez visionner,
lire ou écouter ces ressources. Certaines
ressources sont gratuites alors que
d’autres sont disponible a faible colt
(Aucun achat n’est obligatoire pour le
programme)
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L’icone du journal

Dans chacune des
diapositives du webinaire,
vous verrez I'icbne du
journal (voir a droite).
L’icbne sert a inciter les
personnes aidantes a
s’engager dans une activité clé, une question
ou une ressource dansce cahier d’exercices.

||||||]

CONSEIL

Pour ouvrir un lien,
maintenez la touche « Ctrl
» enfoncée et cliquez sur le
lien. Par exemple, cliquez
sur Organisme de soutien
aux aidants naturels de
’Ontario pour accéder a
notre page d’accueil.

Le role de la personne aidante

Les personnes aidantes offrent un soutien
physiqgue ou émotionnel, sans rémunération,
a un membre de leur famille, a un ou une
partenaire ou a une personne de leur
entourage.

Les taches associées au rble de personne
aidante peuvent inclure la planification

des rendez-vous médicaux, la gestion des
médicaments, 'organisation des services de
soins a domicile et plusieurs autres taches.

Un mot de remerciement

Nous tenons a remercier toutes les
personnes aidantes qui ont contribué a créer
cette ressource utile, ainsi qu’a Creating
Connections, partenaire de I’Organisme de
soutien aux aidants naturels de I’Ontario
pour mettre sur pied la série de webinaires
ANCRE et diffuser des ressources et des
stratégies pratiques pour accompagner les
personnes aidantes dans leur parcours.


https://aidantsontario.ca/
https://www.creatingconnections.ca/

« Je me sens débordé-e »

MON EXPERIENCE EN TANT QUE PERSONNE
AIDANTE

Lorsque je suis devenue personne aidante, je me considérais comme une
personne «forte», capable d’assumer ce nouveau rble sans difficulté. J'ai
essayé de le prouver pendant un certain temps. J’ai percu mon rble de
personne aidante comme une épreuve de mes compétences en tant que
mere, épouse et employée.

Cependant, au fil des années, j'ai constaté certains changements dans
mon état de santé. Je n’arrivais plus a dormir la nuit, j’avais du mal a me
concentrer sur mon travail et je tombais malade souvent. Je me sentais
complétement dépassée.

Aprés avoir recu des articles de mes amis et de ma famille sur I'épuisement
de personne aidante, j’ai compris que mon expérience était en réalité assez
commune. J'avais bien compris qu’il fallait que je change ma facon voir
mon réle de personne aidante.

Pour comprendre ce qui m’a poussé a devenir une personne aidante, j'ai
pris du recul. J'ai réfléchi a 'amour que j’éprouve pour la personne dont je
m’occupe. Cette réflexion m’a donné la force de persévérer.

J’ai également fait un effort délibéré pour prendre en charge ma propre
santé. J’ai commenceé a faire de longues promenades, a préparer des
repas équilibrés et a prendre rendez-vous pour des massages afin de me
détendre. Comme mes amis et les membres de ma famille m’offraient de
I'aide, jJai commencé aussi a accepter leurs gestes plus souvent.

Tous ces changements ont contribué a renforcer ma capacité a surmonter
I'épuisement, tout en me permettant d’apprécier ce rble.
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Résumé du webinaire

Les personnes aidantes sont soumises a un stress permanent dans leur rble, ce qui complique
grandement la résolution des problémes et la gestion du stress. Le troisieme webinaire de la
série ANCRE portera sur les compétences nécessaires permettant aux personnes aidantes

de renforcer leur bien-étre personnel, favorisant ainsi une meilleure qualité de vie malgré les
difficultés.

Principaux points a retenir

1. Thérapie d’acceptation et d’engagement (TAE)
Elle nous aide a développer une présence consciente de notre corps et de notre esprit, ce
qui nous permet de mieux comprendre nos pensées et nos habitudes. Nous pouvons ainsi
distinguer celles qui sont favorables a notre bien-étre et celles qui ne le sont pas. Nous
pouvons ensuite commencer a mener une vie conforme a nos valeurs.

2. Avantages de vivre pleinement le moment présent et en harmonie avec vos pensées
* Réduire le stress et 'angoisse

* Améliorer la santé mentale

* Renforcer la concentration et I'attention
* Mieux dormir

* Baisser la tension artérielle

* Améliorer les relations

e Réaliser une plus grande satisfaction dans la vie

3. Six principes fondamentaux de la TAE :
e Défusion cognitive : apprendre a observer ses pensées sans y succomber.

e Acceptation : accepter les pensées et les émotions sans tenter de les modifier ou de les fuir.

o Etre présent : s’engager pleinement dans l'ici et le maintenant, s'immerger dans la vie
pendant qu’elle se déroule.

e Conscience du soi détaché : prendre conscience d’'un sentiment de soi distinct des pensées
et des expériences.

e Valeurs : mettre en évidence ce qui compte vraiment pour vous et agir en conséqguence.

e Action engagée : prendre des mesures significatives en faveur de vos valeurs, méme en
présence d’obstacles potentiels.

4. Ce cahier d’exercices vise a vous aider a pratiquer la présence psychoaffective (pensées et
émotions) et physique.
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Activité n° 1:
Réfléchir a ses valeurs

Lorsque vous étes une personne aidante, vos responsabilités peuvent facilement prendre le
dessus, laissant peu de place aux activités qui vous procurent de la joie, de I'’énergie et un
sentiment d’épanouissement personnel. Cet exercice de réflexion a été concu pour vous aider
a VOUs renouer avec ce qui importe le plus pour vous : vos valeurs fondamentales. Ce sont
elles qui donnent un sens a votre vie et qui contribuent a votre bonheur et a votre sentiment
d’accomplissement. Prenez quelques instants pour réfléchir aux questions ci-dessous et notez
vos pensées. Vos réponses peuvent servir de guide personnel et vous aider a prendre des
décisions qui reflétent vos priorités, méme lorsque les responsabilités liées a votre role de
personne aidante deviennent envahissantes.

1. Qu’est-ce qui vous stimule?

Pensez a des personnes, des expériences ou des activités qui vous ont donné de I’énergie, de
'enthousiasme ou de la motivation, que ce soit dans le passé ou dans le présent. Qu’est-ce qui
vous a donné I'impression d’étre pleinement vivant-e, vous a inspiré-e ou vous a permis de vous
sentir profondément investi-e ?
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2. Qu’est-ce qui vous permet de vous sentir épanoui-e ?
Songez aux moments ou vous éprouvez un profond sentiment d’utilité ou d’accomplissement.

3. Qu’est-ce qui vous rend heureux-se ?
Réfléchissez a ce qui vous procure de la joie, que ce soit dans les petits ou les grands moments
du quotidien.
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4. Quel aspect de la vie estimez-vous le plus important ?
Indiquez les valeurs, les relations ou les principes qui importent le plus pour vous.
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Activité n° 2 :
Réflexion sur les émotions

Le réle de personne aidante peut susciter de nombreuses émotions complexes. Prenez le temps
de réfléchir a ce que vous ressentez pour mieux les comprendre et les gérer. Cette activité vous
invite a explorer de maniéere créative une émotion que vous ressentez en lui donnant une forme,
une voix ou une représentation visuelle. L’objectif est de vous aider a reconnaitre, accueillir et
exprimer cette émotion. Approchez cet exercice avec curiosité et bienveillance envers vous-
méme, sans jugement.

1. Décrivez I’état émotionnel que vous vivez en ce moment, comme s’il s’agissait d’un endroit.
A quoi ressemble-t-il ? Quels sons, quelles odeurs ou quelles sensations y associez-vous ?
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2. Rédigez une lettre a I’émotion que vous ressentez, qu’il s’agisse de colére, de chagrin, de
bonheur ou de confusion.

L’'ORGANISME DE SOUTIEN AUX AIDANTS NATURELS DE L'ONTARIO 9



Activité n° 3 :
Les cinq sens

La pleine conscience consiste a rester pleinement présent-e dans l'ici et le maintenant,

avec ouverture et sans porter de jugement. Cet exercice vous encourage a observer votre
environnement et vos réactions avec curiosité, un élément essentiel de la thérapie TAE. En
faisant appel a vos sens, vous apprenez a vous ancrer dans le moment présent, ce qui peut vous
aider a traverser les hauts et les bas de votre vie de personne aidante avec plus de clarté, de
calme et d’adaptabilité.

Notez 5 choses que vous pouvez voir.

Notez 4 choses que vous pouvez ressentir par le toucher.

Notez 3 choses que vous pouvez entendre.

Notez 2 odeurs que vous pouvez percevoir.
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Notez 1 chose que vous pouvez golter.
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Questions de réflexion

Les questions suivantes ont été concues pour vous aider a réfléchir a votre expérience comme
personne aidante. Vous pouvez les utiliser pour écrire dans un journal, réfléchir a votre vécu ou
simplement prendre un moment pour vous recentrer.

Prendre le temps de réfléchir a vos émotions, a vos expériences et a vos besoins peut aider a
réduire le stress et a soutenir votre bien-étre émotionnel. Méme si vous n’aimez pas écrire dans
un journal, ces questions peuvent vous servir de point de départ pour mieux comprendre ce que
VOuSs vivez,

Vous pouvez revenir a ces questions a différents moments, puisque votre role de personne
aidante, vos besoins et vos priorités peuvent évoluer avec le temps.

1. Réfléchissez a une situation vécue aujourd’hui dans votre réle de personne aidante : Quelles
pensées ou émotions avez-vous ressenties ? Comment y avez-vous réagi ? Qu’avez-vous tiré
de cette expérience ?
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2. Décrivez une expérience difficile que vous avez vécue récemment. Comment I’avez-vous
gérée ? Quels principes de la TAE (acceptation, défusion cognitive, présence) pourriez-vous
mettre en pratique la prochaine fois pour gérer votre stress plus efficacement ?

3. Décrivez une situation ol vos gestes étaient en accord avec vos valeurs fondamentales.
Comment vous étes-vous senti-e, et quel effet cela a-t-il eu sur vos responsabilités d’aidance
naturelle ?
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4. Faites attention a votre dialogue intérieur : Que vous dites-vous de vos capacités comme
personne aidante ? Comment pouvez-vous recadrer vos pensées négatives afin d’adopter une
attitude plus bienveillante envers vous-méme ?

5. Décrivez un moment aujourd’hui ou vous étiez pleinement présent-e : Comment cette
présence a-t-elle influencé votre expérience et votre interaction avec la personne aidée ?
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6. Réfléchissez a une épreuve a laquelle vous faites face actuellement : Comment pouvez-vous
adopter une approche d’acceptation face a cette situation ? Quel pourrait étre le résultat si,
au lieu de résister a ce défi, vous choisissiez d’y faire face ?
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Rappel...

Plus nous sommes conscients
de nous-mémes, plus nous
sommes en mesure de
maitriser nos comportements.

16 LE PROGRAMME ANCRE



Ressources proposées

Vidéos :

Calm- The Essentials | Comment vaincre une humeur maussade - '’émotion ne vous définit pas

(en anglais)

Webinaire de TOSANO - Cultiver la pleine conscience pour le bien-étre des personnes aidantes

(en anglais)

Articles :

Apprivoiser ses émotions difficiles : mode d’emploi avec 'ACT

Voies de gestion du stress - perspectives de la thérapie d’acceptation et d’engagement
(en anglais)

Métaphores de défusion cognitive TAE (en anglais)

Livres :

Les livres suivants sont disponibles dans le réseau des bibliothéques publiques de I’Ontario,
soit dans votre bibliothéque municipale, soit au moyen de préts entre bibliothéques.

Russ, Harris (2021). « Le piege du bonheur: arréter de vouloir étre heureux a tout prix et vivez
pleinement », Editions HOMME. ISBN : 9782761957694

Tara Brach (2020). « L’acceptation radicale », Editeur BELFONT. ISBN: 9782714473563Rosette
Poletti (2020). « Etre proche aidant, c’est apprendre a danser sous la pluie », Editeur
JOUVENCE. ISBN : 9782889531172

Nancy L. Kriseman (2015). « The Mindful Caregiver: Finding Ease in the Caregiving Journey »,
Rowman & Littlefield Publishers. ISBN : 9781442223547

Les ressources suivantes sont peu coliteuses. Il n’est pas nécessaire de les acheter pour
participer au programme. Elles sont proposées comme ressources supplémentaires a la
demande des personnes aidantes. Si elles vous intéressent, vous pouvez consulter votre
bibliothéque municipale en premier.

Rob Walker. « The Art of Noticing: Rediscover What Really Matters to You. » ISBN :
9781529104431
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https://www.youtube.com/watch?v=_LVxQLZrbks
https://ontariocaregiver.ca/webinars/cultivating-mindfulness-for-well-being-among-caregivers/
https://www.psychologue.net/articles/apprivoiser-ses-emotions-difficiles-mode-demploi-avec-lact
https://www.taypsychology.co.uk/blog/the-path-to-managing-stress-insights-from-acceptance-and-commitment-therapy-act
https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2022/01/ACT-Defusion-Metaphors.pdf
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