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Préface

Un guide ce n est pas seulement que ce qui montre la voie , ¢ est aussi ce qui sert de principe-directeur .Ce qui fait
la grandeur des humains et sa force c est sa vuln rabilit , son inqui tude devant la souffrance, le handicap, la perte d

autonomie, et la mort in luctable. Etre accompagnateur de ces tres en d tresse est aussi une preuve pour celles ou
ceux appel s donner tout d eux-m mes, sans compter, jour et nuit, pour adoucir la vie de leur proche.

Nous ne sommes pas tous gaux devant la douleur. Alors supporter les aidants physiqguement autant que moralement
c est me semble -t-il un devoir de nos soci t s. Bravo pour ce guide permettant de se poser les bonnes questions .
Quelles que soient les bonnes volont s, vouloir nest pas la recette miracle, il faut aussi pouvoir , et cela signifie bien
se conna tre soi-m me, savoir jusqu o peut aller | aide que | on aimerait prodiguer.

Nous avons tous des seuils d endurance ce qui implique une r valuation de nos capacit s physiques et morales. On
ne peut aider | autre si on est soi-m me affaibli, on doit donc tre attentif soi-m me prioritairement . L coute, |
adaptabilit , la disponibilit , la patience, et | observation sont les qualit s requises pour les aidants. C est ce que ce
guide entre aidants met en lumi re la solidit et la solidarit des maillons de la chane daidants que |
association  Aidant attitude , son pr sident et son quipe ont su d velopper depuis 10 ans. Voil ce qui en fait sa
valeur, r pondant un besoin imp rieux de nos soci t s, d ducation et de transmission pour les aidants actuels et
ceux venir. Question d attitude, morale autant que physique . Il tait vident que ma Fondation soutienne les actions
d Aidant Attitude .

Sophie Rochas

Pr sidente Fondation Sophie Rochas
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Contacts et liens utiles

Organismes Numeéros de téléphones utiles

t$DBT $FOUSF $PNNVOBM E "D UJ PRMpgHepiarBattitade.fr/2013/11/13/10-numeros-utiles.php
DPOUBDUF[ WPUSF NBJSJF

tMDPH .BJTmOQBSUFNERBSWMFOOFT Les liens utiles conseillés par Aidant attitude
YBOEJDBRPOUBDRBEO HH ODNS B M

http :// dcalin.fr/mdph.html t https://aidantattitude.fr/liens-utiles/
t.4" .WVUVBMPDUBSIFDPMF . L s .
www msafr Site dédié aux patients

t$"" $BIJETMMPDBBNFPWIBMFT
www .caf.fr - téléphone : 0820 25 (?) 10
(?) votre numéro de département

tCP". $BJTBRINBISFYSBBWBEJF
www .ameli.fr - téléphone : 36 46

tCNDR $ F O UBWFJ FEGFBAVIT T P VASLIEBIM M J B U Danstous les cas contactez |'assistantesociale de
www .soin-palliatif.org votre quartier, elle sauravous conseiller et vous

t"*%"650/0.*&TIJHFBJEB®BNJIMMJIBYV aider dansvos démarches..
FEFQDFSTPOGOBAIMITIFT
www .aidautonomie.fr

t #FP5*& BSPQPAFFSWQABEFTPOOBMJITIT

EBDDPNQBHBYINRORBEEFUFQSPDIFT
http ://www .bepatient .fr/
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Recette n°1 : Bien réfléchir

Difculté y vy vy

Ingrédients indispensables

UE SEAJYIV-e®
UBEAIVO-

Ustensiles

UEATIAE-iAEpOiAl"e"AE>UiVE-iOAAE
le pour et le contre.

Cette démarche doit étre individuelle. Pour
déterminer votre niveau d’engagement, vous
devez la mener a bien avart de demander
l'avis dun professiomel.

Trucs et astuce

Lespetitesrecettesentre aidants- www.aidantattitude.fr

sur votre engagement

Recette

Les questions a se poser...
Quelles sont vos motivations ?

Votre emploi du temps vous permettra-t-il
de dégager suf samment de temps ?

Vos capacités physiques, psychologiques
et émotionnelles, votre propre santé,

A\/quaeoem%tﬁ)pi@"g? '&ig tqnir dans le temps ?

Quelles sont les moyens nanciers et
aides nanciéres a votre disposition ?

Sur quelle aide humaine pouvez-vous compter
(amis, famille, professonnels) ?

Pour déterminer votre niveau d'engagement,
nousvousinvitonsaune démarche individuelle
avant de demander l'avisd'un professionnel.



Recette n°2 : Secréer un réseau d’entraide et un

dispositif pour le maintien a domicile

Difcultée vy vy

Ingrédients indispensables

UB"Ri«F B> UieB>kA e viAABudés i«
besoin de I'aidé, les contraintes dues a saperte
d'autonomie, son environnement, ses envies,
samaladie

UEE > AHTA) WA OIEAIE | E)@\A Aoauo;e

Ub€A«ofl] & *>\Wos «3}” iATS |A|
~ «o® 1 DV. 210 eAIAAuG Acs A\ uGs '>
B 7T BIVOE E E

UAAORiE PAiiAle -OMEB"K "mMAiA
L TA i xeii@ O BRI AN > « 1A e O Lae " i
«>os propres contraintesd’emploi du
temps

Usterisies EWE E EE

U ATiiduOiAl »dTidd
le pour et le contre

Vs

—Trucs et astuces

N

* Créez une chaine humaine (professionnels, voisins,
amis, auxiliaire de vie, bénévoles, ...).

* Tissez un réseau de conance qui vous permettra
de vous reposer sur des compétences et des savoir-
faire a n de vous concentrer sur I'essentiel et de vous
octroyer une certaine souplesse dans votre emploi
du temps d'aidant. De cette fagon, vous ne vous
épuiserez pas et vous continuerez a avoir des
relations sociales, des activités distrayantes...

*De nombreux intervenants vont « envahir » votre
quotidien (médecins, inrmiers , aides-soignantes,
auxiliaires de vie, kinés, bénévoles...). Etablissezun
planning an que chacun puisse travailler sans
déranger l'autre. Par exemple, veillez a ce que
I'auxiliaire de vie ne vienne pas servir le repas au
moment ou I'aide-soignante vient faire la toilette .

* Acceptez les transformations dans votre habitation :
installation du matériel paramédical, pose de barres
de maintien, etc.

* Ménagez aussisouvent que possible du temps pour
vous. Parexemple, lorsque I'auxiliairede vie intervient,
prenez le temps de vivre, visite, shopping, ballade...

* Lauxiliaire de vie est un(e) professionnel(le), vous
pouvez lui faire con ance .
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Recette

Contacter |la Mairie ou le CAAS (Centre Communal d’Action
Sociale) de votre lieu/d’habitation pour vous aider & constituer
les dossers d'aide sociale ou médical.

Se rendre dans un Point Info-Famille; lieu-d'information
et d’orientation destiné aux familles (www.pointinfofamille.fr).

Sivotre proche aidé estage, vous pouvez contacter le centre
local d’'information et de coordination gérontologique,

des professionnels (assigante sociale, psychologue) seront
avotre écoute et vous aderont a trouver des lutions

aux probléemes du quotidien. lls pourront évaluer lesbesoins
de lapersonne, élaborer un plan d’aide, vous mettre en relation
avec des professionnels de santé et de I'accompagnement

a domicile (http://clic-info.personnesagees.gouv.fr ou le conseil
genéral du département pour awir lescoordonnéesdu CLIC

le ptus proche du domicile).
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Recette n°3 : Prendre soin de soi,
c’est aussi prendre soin de |'autre !

Difculté y vy vy Recette

Ingrédients indispensables Saccorder juste quelquesinstants,
réguliérement pour:

UEEAIVO. -Prendre du recul

UE >EVee"w>"VIiEi"EAce” I . e

e **SETATERTEE V=i & - Sautoriser a avoir sespropreslimites.

- Rester attentif a soi-méme...

Ustensiles - Se donner le droit Adestempsde répit.
UBRE«AceviAA e i-AE OE ">} @ Al"v]ENpRBNEYigersasrglationssociales.

les associations ou organismes spécialisés qui vont

vous aider et vous donner un avis sur le dispositif

A créer. - Accepter.
UBAEjIi>Le " AAi“i"TAEA«jV >+ "AjAE«eOU>"TE>VVOi“+«"AE

I'aidé pour un court séjour, le temps de vous

reposer ou de modi er le dispositif devenu moins

adapté, parexemple

- Ne pasrefuser lesaidesproposées.

Ne pasnégliger sapropre santé entre l'aidant a
se rendre disponible et efficace.

Trucs et astuce

www .aidantattitude.fr - Lespetites recettes entre aidants



Recette n°4 : Prenez le temps d'écouter ...

Difculté vy vy vy

Ingrédients indispensables

UE >E "Acce “L“"J’ﬁf

UE >E«>1"i"Vi

UE iEAI“AE" OE j|>
.UHE’zoeLAlAU>I

Ustensiles

UBAEUOiAl"e"AE«eAjiAEDE>%PAHE>

I'avis d’un professonnd.

—— Trucs et aguces—

Ecouter est d'abord... Ecouter ! Ce n'est passi simple

* Invitez I'aidé adire au lieu de dire pour lui
* Optez pour desquestionsouvertes

comme : «Comment vas-tu ?», au lieu de

«Tu vas mal, hein?»
* Montrez que vous écoutez, par exemple en
faisant «oui»de latéte, ou encore en reformulant
une ou deux foispour marquer votre intérét et

Recette

Essayez de vous adapter autant que possible

la maladie

Evitez d'infantiliser la personne aid e

(" coutez-vous lui parler par exemple).

Proposez-lui des solutions et, ' chaque fois

gu'elle le peut, laissez-la d cider.

Observez, anticipez, discutez les maindres

d tails avec les auxiliaires de vie, les m decins,
O les p@eg.—soignants, les infirmiers, les kin_s...

M me un petit d tail a, souvent, son

importance.

En|cas de diff| rends entre aidants, efforcez-vous

der gler au mieux le probl me loin des oreilles

de la personne aid e. Dites-vous que ce que

vous cherchez taire est souvent, ce qui se Vvoit

et se sent en premier.

votre envie de comprendre. )

Lespetitesrecettes entre aidants- www.aidantattitude .fr
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Recette n°5 : Comment faire face

UE,i*>1"
.U E > A| E- | E

au vsituations

Difcultée y yvyy

Ingrédients indispensables

UTAIA

| O

Ustensiles

UE %i"leeDA>}i°
UEG6eIAIE“] iV "E"
UBEAE>AAeV " >1"e"A°
UBAE}A®eO«IAE iIE«>Acee iA®
UBAEA«jV >« "AliAE iE+% Ve OIliE\E«AD
psychothérapeute, psychiatre...

iEv>“Teeje

de détresse ?

" )
* L'accueil temporaire peut vous permettre
de souf er quelques semaines et de revoir
votre situation, d’envisager une autre fagon
d’aider.
* Un spécialiste de I'écoute sera neutre et
A A jibienveillant, il saura vous écouter sans vous
L E Jugere>O1Ai
>*A\‘/£|‘si§£|\ze@ blebBire des renseignements
" ceconcernant les groupes de paroles aupres
de votre CCAS (Centre Communal d’Action
Sociale), CLIC (Centre Local d’Information
et de Coordination gérontologique), MDPH
(Maison Départemantale des Personnes
handicapées), Point info Famille, Caisse de
retraite. Liens utiles :

V..oceee}Oi]
www.famidac.net

www.francealzheimer.org
www.franceparkinson.fr
www.una.fr

ww

—Trucs et astuces——

w.aidantattitude.fr - Lespetites recettes entre aidants



Recette

Participez a des groupes de paroles ou adesentretiensindividuelsde
soutien avec un psychologue.

— 1 Participez a des groupes psycho-éducatifs pour mieux comprendre la

maladie de I'aid€, sescomportements, sesbesoins, sesdifficultés.

Déléguezcertaines de vos taches, faites con ance aux professionnels
du maintien & domicile.

EnvisageZe placement de jour, une a deux fois par semaine

Lespetites recettes entre aidants- www.aidantattitude.fr
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UE >"AIEQO"E

UE i“>~
UE/AOUIAEO"Evee OA""AAIOA

Recette n°6 : Choisir

Difculté vy vy

Ingrédients indispensables

UE VV|«I|AEM
“TAED”

IE«ATAVA «I1”

Ustensiles
UBAE«A®eViAA e " i«-AE OE""

les aides a domicile et un fournisseur compétent.

>}"@eAl"V]
}TjA> e ATI|E«iAE""WA“"mAIiA]E«iAE>"

le bon matériel

—— Trucs et astuces—

* Un matériel paramédical adapté améliore
le confort et la sécurité de la personne
handicapée.

Vi REmasne natériel soulagera aussi l'aidant :

~ E enuuiilispat des protections urinaires, vous

~ ~gappejgr sles Ayits tranquilles ;
- le verticalisateur économisera votre dos ;
- le lit médicalisé, réglé a la bonne hauteur,
facilitera les soins ;
- vous pourrez quitter la maison I'esprit

L tranquille.avec la téléalarme ou téléassis

Erifnde! ontactez le,CCAS (Centre
A %%Jna?d Aclt@ ocial) de votre mairie
qui peut avoir des tarifs préférentiels chez
un prestataire ou éventuellement vous
allouez une aide nanciére ;

* Certaines pathologies privent les malades
de la parole. L'association ALIS met a votre
disposition une brochure pour vous aider :
« Comment communiquer sans la parole » :

www.alis-asso.fr

www .aidantattitude.fr - Lespetites recettes entre aidants



Recette

Rapprochez-vous du Conseil Général de votre département pour béné cier de I'Aide Personnalisée
d’Autonomie (APA) qui peut vous aider dans le nancement du matériel.

Choisissez bien votre fournisseur : il doit savoir vous écouter, vous guider et vous conseiller dans
le choix du matériel.

Assurez-vous qu'il livrera le matériel, I'installera, vous expliquera son fonctionnement et s’occupera
de la maintenance. Pour tout matériel médical demandez une prescription
a votre médecin.

L'assurance maladie, la mutuelle et la caisse de retraite de la personne que vous aidez peuvent
participer a I'achat ou a la location.

Lespetites recettes entre aidants- www.aidantattitude.fr
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Recette n°7 : Accompagner un proche
gravement malade ou en fin de vie...

Difcultée v v w vy Recette
Ingrédients indispensables

UBA® |AEV|A|>‘"iAEAonI”iAE>OEuO “““““
Ewtez d'etre seul(e) lors de lI'accompagnement d'une
Ustensiled personne gravement malade ou en fin de vie. Trouvez
desappuis, desrelais auprés de votre entourage ou des
UBAEAi*>"AEqE“i“LAIAE iE*>Ev>"".bengwlesjet @espjofessonnels vous entourant ainsi
Ue+iAEeOE«A®eViAA @™"i+AEqE u@Uué Wi prédbesd@ie. s vqusgigefoni @ prendre du
«>AE>AAD“IAEAIO-i®E*%>VV ce“«tepul“jnpiammedtoe | AdE de prises de décisions

proche et a prendre du recul. importantes, deschosesa penser, afaire...
UE iAE..>L 10 iAEUO"EUe IEUOAE«IA“IITAIE IEAPI..“IAE
votre quotidien et ainsi de tenir dans le temps. Gardez les habitudes pour rythmer votre journée : faites
- N lesrepas, le ménage , programmez une sortie ... Le plus
Un aidant d'un proche gravement malade ou en important : organisez votre journée , votre semaine |,

n de vie se sentira apaisé s'il pergoit que tout est

fait au mieux pour le malade. N'hésitez donc pas
a échanger avec des professionnels s’occupant de
votre proche. Un dispositif d'information et d’écoute Ret il t-t
peut aussi vous aider a parler de votre situation et a enez quiil ny)apasun gccormpagnement-type.

prendre du recul. Lien vers la che de présentation Chaque situation est singuliere. Chacun doit trouver des

autour d'activités précises et régulieres qui vous
importent, celavouspermettrade tenir dansle temps.

du CNDR Soin Palliatif. ingrédients , des ustensiles et les dosages qui lui

— TI‘UCS et astuces-’ conviennent au mieux.

www .aidantattitude.fr - Lespetites recettes entre aidants
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Recette n° 8 : Comment concilier sa vie d'aidant
et sa vie professionnelle au sein de l'entreprise

leculte Y'Y y y y
Ingrédients indispensables

U oad™ B8 * Gl * il )i Aos i A
«Mj/&

U 5 T IA T <A AOi ]
ii%«A" ST e

US A VGSIA S0V “ iV BIAGS
Ul®i veg “ GWACE“ G iliwvsve
U'SLS 08 i BAVOGLY) \Ti «SAL
«(glAl O™ i

\Ustensites e ee
u jiscE Oiape  EEE 3
U ARALI Awkic E E
U P i AAM L AVIGY  AVies SiA
B Ao A. OF>FA Foi~R«al e E E
Demander la Direction des ressources humaine les
possibilit s d am nagement du temps de travail (cong proche
aidant, don de RTT, travail temps partiel ou t | travail).
Utiliser un vocabulaire adapt pour parler de sa situation: ne
pas se poser en victime mais solliciter des solutions et des
conseils  afin de privil gier | change et la bonne
compr hension.
Dire, expliquer toute situation embarrassante avant qu elle ne

m mp

E
E

> [T m:

d g n re ou se transforme en probl me.

S Trucs et astuces

Recette

Renmntrer le m decin du travail et | assistante sociale en
priorit .

Fairepart de sasituation familiale et de sesdifficult sau
DRHou au manager en fonction du lien de proximit et des
disponibilit sde chacun.

Avertir sescoll guesafind liminer quiproquos et tensions
: leur expliquer la situation permet d viter les mauvaises
interpr tations.

Evoaquer sesdifficult suniquement lorsquecela est utile.

Sinformer sur les dispositifs existants et ceux disponibles
dans| entreprise

Sorganiser avec son entourage familial, chaque fois que
possible, afin de pr server savie professionnelle.

Surle lieu de travail, essayer decloisonner vie priv e et vie
d aidant : les coups de fil destin s la personne aid e
doivent tre pass spendant lestemps de pause ou hors
contexte professionnel.

www .aidantattitude.fr - Lespetites recettes entre aidants
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Bon a savoir

LAPA PR jwVEMBE AjED « ZBA ;e OFR/Ae " " IRe ~
6@ OWIG" > RleBAi jpE&OAEMAREAI
6elAiE«A®V..IE«IiOIE Lj j wV iAE " iE -Banqug c'estlgrLonirpnalionaldes Cesuqui soccupe de
*iAR@™">«"AjiE % Ole~ " i®°E ».iE AQUeHesgeGaratiqpsx de.ligiaplissemgnie la che de
les aménagements, le matériel pamédical.. salaire
C i E«iOItkiAIE>eeeOjiE>OYE«iAA e MpAEwwEcesigrgsafiviceswabfeest o
qui ont besoin d’'une aide pour les actes essentiels de
la vie, qu’elle soit au domicile ou dans un établissement L ESCONGES
L'APA n’est pas soumise a condition de ressources,
mais son calcul prend en compte les revenus. LAPA g &B O@iajwVER " >}i“i B “«A
"%iATE«>AEAjVO«jA>L+iEAOAE->EAQ¥4IAIBI g co@@éﬁ@r&&lr@rﬂal%uﬁpm&e
les renseignements nécessaires auprés du conseil génégghlade:
du département i EjRe: BAT} >
http ://vosdroits.service-public .fr/particuliers/FLO009.xhtml i ERAJAIRIAITI> i
Fie EiReOES" ">

Le CESU 6ce @A O BoARER i~Ai"} i"IEJWiAA BUpRA
\ . . . de votreassistantsocialeou d'un centreLocald’
(Cheque EmpI0| ServiceU nlverse) informationet de coordinationsivotre proche estagé A"
. . ) ) , VA DEI B >T3EA i Aide Dok E °
Cestunchequequi permetde rémunérefesservices  yyy travail gouv.fr (dans «rechercher » tapez «congé »)

EkiAAGE RO |« JRBROA | Aid "B « 7B
ilBoe AR .. >G> - RAEIAj«i"AR
«iOUKIAj OB A“«z]B ccOR O &ice O A
certainesconditions étre exonérédes cotisations
«>1AcBRIGDABET “«cAJgeAkc AAEL.|

www .caf.fr
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La rémunération UEEUeOAEKIIAE«>AI"IE %O EiI"v>"IE...>
avez da réduire ou cesser votre activité professionnelle.
6OAE«eOUIAEKIAIEA>>A"JE\ Renseignements auprés de la Maison départementale
UEE>E«iAAe " iENOIE0eOAE>""iakE L ARVARGE.® <\ kehee °
pour cela vous ne devez pas étre son conjoint, son http //mformatlons handicap.fr/carte-france-mdph.php,
concubin, ne pas avoir conclu de pacte civil de www .caf.fr
solidarité.

UEE.>E«iAAe™ " iE«iAX@® IE. >E«A|AI:}_laﬁd|a|oﬁgpatm|r[eA>l ®e"]E
pour cela vous ne devez pas étre son conjoint, son

concubin, ne pas avoir conclu de pacte civil de a l'assurance vieillesse
s\qhdgar_ﬂg ni étre son obllgeghmeqtgquau p(e_mleor 6@ OAE«eBU “ELj jWV |AEA‘E\
i}AJE-weA]JEwWeei]E«<mAI]JE"MAI® BAESO O~ E e
UEEUeOAEKIIAEC>AITTE %O Ei~v>"1 /S \R“JFBEE 6&@@&'55 POTET
V> na ]E«onAE-
avez dd réduire ou cesser votre activité tmasmnnelle
percevez I'allocation d’éducation de I'enfant
. V>«jEI|E e"E""TiA” ]®°
Le dédommagement U(EonAE>U|aE SEV..>A}IE"%O"E>"O-liE.
R e . v 1JE % >0E“®""AEna ]EAiVe "OiE«>AE
6 OAE«eOUIAEKIAIE [ e >}jE\ ' IREUE B na JEAIVe "OiE«

A o2 T RPN ~J2 P AElIElEvl/z Ol e “ JE iAE*iAAce~
UEEUeIAIE«A®V . iE«iAXce IE" >E«A"%d >d1ec§e\)§ntlj.r:e}{é§|%fdeﬁ‘asélsf§ncg permanente
-">Y""O“Enx E OE- EAOAE- >EL>A'%uhEa|d%ﬁtfah19|§t'

Renseignements auprés de la Maison départementale UEEUOAEKIIAEL]"jwV" A

"AE"OEV®T}jE
des personneshandicapees @O AIEDEV®E  “1'eAE IEAIAAGSOAV
http ://vosdroits.service-public .fr/particuliers/FL0009. SO ENRE °
xhtml (pour trouver les coordonnées de votre MDPH Www caf fr
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Rejoignez -nous!

Que vous soyez aidant familial ou aidant professionnel,
Aidant attitude a besoin de bénévoles pour :

tEij e} IAE A&
FE«>AI"V «iAEITEeA}>" " AiAE-iAEAI"Ve IAIAE OEV.-OLE iAE>"">"

TEV>"AIEVe™ ™ >SIAIE-IAE>VI" e AE ¥ "TAEIEETIABY o> VE «AJA K Eik
TE“ITIAE IAE«AeilAE"""U>"1AE j "JAE>OYE>"">"1A"

Si vous étes intéressé, merci de bien vouloir contacter Aidant attitude a I'adresse emnéalct@aidantattitude.fr

Pierre Denis
*AjJATiITTE " >1i0A
Aidant Attitude
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