CCSMPA

Coalition canadienne pour la
santé mentale des personnes agées

Ressources utiles a
I'intention des
proches aidant(e)s

Votre santé mentale est importante

Il peut étre enrichissant d'étre un(e) proche aidant(e). Pourtant, la
plupart des aidant(e)s éprouvent des sentiments contradictoires
d’isolement, de deuil, de compassion, de joie et d'accablement
lorsqu’ils prodiguent des soins. Le role d'aidant(e) peut augmenter le
risque de dépression et de maladie chronique, ainsi que conduire a un
épuisement émotionnel et physique.

Protéger votre propre santé mentale est I'une des choses les plus
importantes que vous puissiez faire pour la personne dont vous
Vous occupez:

Prendre des pauses régulieres contribue a maintenir
votre santé physique et mentale.

Réduire le stress personnel vous permettra d'étre un(e)
proche aidant(e) beaucoup plus longtemps.

Entretenir des liens familiaux et sociaux vous aidera a
vous sentir moins seul.

Prendre soin de vous améliorera directement la qualité de
vie de la personne dont vous vous occupez.
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Protéger votre santé mentale

Visitez les pages suivantes de notre site Web pour découvrir
des informations et des ressources gratuites fondées sur des
données probantes provenant du CCSMPA qui aident les
personnes ainées a améliorer et a maintenir leur bien-&tre :

e Anxiété

e Dépression

e |solement social et solitude

e La consommation de substances

e Bien-étre pendant le vieillissement

ccsmpa.ca Qg’


https://ccsmh.ca/?lang=fr
https://ccsmh.ca/?lang=fr

8 millions de

Canadiens s'identifient comme proches aidant(e)s.

Vous n'étes pas seul. L'important réle des aidant(e)s est de plus
en plus reconnu et soutenu partout au Canada.

Un soutien émotionnel individuel, des groupes de soutien par les
pairs, un accompagnhement dans le systeme de santé et des
ressources éducatives gratuites sont accessibles en ligne et en
personne pour soutenir les aidant(e)s.

Ressources additionelles concernant
I'autogestion de la santé

Aidant(e)s : Prendre soin de soi vous aide a faire face
*disponible en anglais uniquement WV

Baycrest ‘

Dix conseils pour éviter I'épuisement chez les aidant(e)s
Care Channel

Informations pratiques pour les soignants occupés : rester heureux
Caregiver Exchange

Conseils pour prendre soin de soi a la maison en période de stress
*disponible en anglais uniquement
Fountain of Health

Outil d'autogestion de la santé a l'intention des aidant(e)s
*disponible en anglais uniquement

Initiative nationale pour le soin des personnes agées (NICE)

Reconnaitre et gérer le stress des aidant(e)s
*disponible en anglais uniquement
SagelLink

Cultiver la pleine conscience pour le bien-étre des aidant(e)s
naturels
*disponible en anglais uniquement
Organisme de soutien aux aidant(e)s naturels de I'Ontario

Ressources a l'intention des aidant(e)s
Centre canadien d’excellence pour les aidant(e)s

Collége des aidant(e)s
*disponible en anglais uniquement
Alberta Health Services

CCSMPA
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https://youtu.be/QIhRHgTrELI
https://youtu.be/QIhRHgTrELI
https://carechannel.elizz.com/fr/ressources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://carechannel.elizz.com/fr/ressources/10-tips-to-avoid-burn-out/
https://www.caregiverexchange.ca/Spotlight/385/Staying_happy_active_and_connected_while_looking_after_someone_with_dementia
https://www.fountainofhealth.ca/sites/default/files/self-care_tips_in_stressful_times_copyright_2020.pdf
https://www.nicenet.ca/tools/caregiver-self-care-tool
https://www.nicenet.ca/tools/caregiver-self-care-tool
https://www.nicenet.ca/tools/caregiver-self-care-tool
https://sagelink.ca/wp-content/uploads/2022/02/RIMP-Recognizing-and-Managing-Caregiver-Stress-Handout.pdf
https://sagelink.ca/wp-content/uploads/2022/02/RIMP-Recognizing-and-Managing-Caregiver-Stress-Handout.pdf
https://youtu.be/WQuTddAMLhA
https://youtu.be/WQuTddAMLhA
https://canadiancaregiving.org/caregivers/caregiver-resources/
https://canadiancaregiving.org/caregivers/caregiver-resources/
https://caregivercollege.ca/
https://caregivercollege.ca/
https://ccsmh.ca/?lang=fr
https://ccsmh.ca/?lang=fr

