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NOTRE MISSION :

A" OFFRIR DU SOUTIEN AUX PROCHES
AIDANT(E)S EN SANTE MENTALE ET
AUX MEMBRES DE LENTOURAGE



lls sont des milliers a aider au quotidien un proche atteint de maladie mentale et souvent...jusqu’a
s'épuiser.
De vraies solutions pour les accompagner ont commencé a voir le jour, des initiatives qui se
développent pour aider les aidants en santé mentale et leur donner un peu de répit.
Voila ce que propose

La Parentrie du Nord de Montréal !

« Nous faisons partie de la solution »

Nous ne sommes pas des figurants, nous sommes des PROCHES AIDANTS,

en santé mentale
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Dernieres actualités et nouvelles

Notre Mission

OFFRIR DU
SOUTIEN AUX
PROCHES AIDANT(E)S
EN SANTE MENTALE
ET AUX MEMBRES

DE L'ENTOURAGE

10 780 rue Laverdure, local 203, Montréal, QC H3L 21.9 T : 514 385-6786

Camille Gill-Petitbois

Le scoop du jour

Nouveau poste a la Parentrie afin d’aider les jeunes proches aidants

Au cours des prochaines années, le groupe
d’intervenants fera de la sensibilisation dans
les milieux propices, comme dans les écoles,
maisons des jeunes, et bien sir, du soutien
sera donné et un suivi a long terme sera
assirpour ceux qui le désirent.

Dans le cadre dune affiliation avec le Réseau
Avant de Craquer, la Parentrie a le plaisir de
vous annoncer qu'une nouvelle mtervenante
z ,ﬁ:&“ iz??‘r = ]'eun'esse, sepsibilisatifm .et s:).utien,. f'?lit son
: :v:r":_:‘;,‘;_::..,.'.‘:; entrée parmi nous. Lanplle '(r}ll-PCtltb()IS, avec
ittt/ d’autres intervenants qui participent au projet, a
le mandat de mettre sur pied un beau projet
d’aller a la rencontre de nos proches aidant(e)s
Congu par les jeunes, pour les jeunes jeunesse. Le projet « Aider sans filtre», est
congu par les jeunes pour les jeunes.

Vous serez peut-étre amenés a la croiser
dans nos locaux. Elle a tres hate de vous
rencontrer.

Déménagement Nouvelle
programmation

: . Dossier
hiver-printemps 2023

Les proches aidant(e)s

*A compter du ler février 2023*
nos bureaux seront situés au
1405, boul. Henri-Bourassa Ouest,

Suite 004 en santé mentale
Montréal, (Québec) H3M 3B9

Nous avons trés hite de vous présenter Nous avons voulu répondre aux questions :
notre nouveau calendrier des activités, « Comment se reconnaitre comme proche
rencontres et conférences qui, nous le aidant ? Quels sont leurs besoins ? et Quot

faire pour éviter de s’épuiser ? »Nous vous
proposons également quelques trucs
Page 17 pratico-pratiques dans notre article sur
Noél et sur la motivation.

Page 8

.. . souhaitons, saura vous plaire.
Au grand plaisir de vous y vorir ! ’ p
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ACTUALITES DU JOUR

Numéro 10

Semaine des proches aidants en santé mentale du 6 au 11 novembre

2022

JImagine que tout comme moi, vous avez
entendu ces derniéres semaines a la radio
et a la télévision, une publicité du
gouvernement du Québec, qui mentionnait
qu’ll y a beaucoup de gens qui sont proches
aidants sans le savoir et qu’ils sont bien str
mmportants.

Bien que les statistiques parlent de tous les
types de proche aidance réunis, lorsque je
les regarde, je réalise qu’une personne sur
quatre est proche aidante, et qu’un proche
aidant donne 85% des soins a la personne,
ce qui est non négligeable.

La proche aidance en quelques chifires :
Les proches aidants représentent 30 % de la
population active canadienne;

35 % des proches aidants consacrent plus de 5
heures par semaine 4 des soins et du soutien;
40 % des proches aidants estiment qu’ils n’ont
pas le choix d’assumer ce role;

57,8 % des personnes proches aidantes sont
des femmes au Québec;

25,7 % des proches aidants prennent soin de 2
personnes.
(Proche aidance Québec)

Bref, vous étes plus qu’importants, vous
étes de véritables piliers au sein de notre
société. Visiblement, des efforts sont faits
afin de reconnaitre et d’aider les aidants
que vous étes, mais nous sommes bien
conscients, qu’ll reste encore énormément
de travail a faire.

Etre proche aidant, c’est un don de soi et
d’amour, certes, mais c’est parfois aussi I'oubli
de soli, Ia fatigue, Ia solitude, la charge
mentale, sans compter les démarches longues
et éprouvantes, les difficultés de
communication, les problémes de santé et les
deuils trés difficiles 4 faire.

Chacun devrait étre libre de décider s’il
souhaite devenir proche aidant ou non. Ce
n’est pas fait pour tout le monde. Je n’al pas
demandé 4 étre proche ardante, et parfois je
me demande si je suis encore capable de
TFétre. (Danielle Bolduc, proche aidante de
son conjoint atteint de dystrophie musculaire
dégénérative, I’APPUI)

Nous vous offrons donc aujourd’hui, un peu
en retard, une grande tape dans le dos, tout
en douceur, en vous disant de ne pas lacher
et de notre co6té, nous ferons notre possible
pour vous soutenir, au meilleur de nos
possibilités ic1, a la Parentrie.

Etre proche aidant, pour nous, c’est offiir une
qualité de vie 3 ceux quron aime.

1

C’est donner sans rien attendre en retour,
donner sans compter, en s’oubliant 4
L'occasion. Ce n’est pas toujours facile, mais
heureusement, mes enfants et mon conjoint me
sont d’une grande aide. Etre proche aidant,
c’est beau, et c’est un beau cadeau a offrir 4 nos
étres chers! (Nadia Desaulniers, proche aidante

de sa mere et de son pere, aujourd’hui décédé,
L’APPUI)

Alexandra Charland Deshaies

Retour sur la fin de semaine
de ressourcement de la

Parentrie
Les 14, 15 et 16 octobre 2022

Jai eu la chance de rencontrer plusieurs
membres de la Parentrie en octobre dernier,
lors de la fin de semaine de ressourcement pour
les proches aidants. Malgré un retard
considérable de I'autobus en débutant le week-
end, les membres ont semblé avoir tout de
méme apprécié ces moments d’attente, qui ont
été réservés juste pour eux et leur ont permis de
faire connaissance.

Nous souhaitons ici, vous partager quelques
témoignages ainsi que quelques photos. Vous
comprendrez que la beauté des lieux a quelque
chose a voir avec le bien étre ressenti a la fin de
cette fin de semaine.

Je me sens plus solide et j'ai maintenant plus
d’énergie pour m’occuper de moi et de mon
proche;

Je me sens 4 ma place, c’est Ia premiére fois
que je sors depuis 2019, & part pour aller faire
TFépicerie (...) jai le droit de vivre;
J'évolue, tout comme mon proche;

Le groupe permet de m'exprimer, 1l n'y a pas

de malaise comme avec I'entourage, car ils
savent ce que je Vis;

Page 4

A l'année prochaine !

La fin de semaine s’est conclue avec 'entente de
poursuivre les rencontres avec les membres de ce
groupe, car 1l est clair que des liens se sont tissés,
favorisés par le partage d’une méme réalité, chose
qui s’avere souvent improbable.

Les membres ont donc ressenti le besoin de
poursuivre les discussions avec ceux qui les
comprennent.

Il a aussi été proposé de rédiger un bottin des
membres, pour ceux qui le souhaitent. Enfin, les
membres nous ont aussi fait des suggestions
d’activités, comme par exemple, les renseigner
sur 'aspectjuridique de la proche aidance, atelier
qui sera dans notre mire pour la programmation
a venir.

**SVP, DONNEZ VOS DISPONIBILITES A **
ALEXANDRA POUR LES
RASSEMBLEMENTS DES PERSONNES
QUI ONT PARTICIPE AU REPIT A
L’ADRESSE :
entraide@laparentrie.org

Mme Catherine Lemaitre, conférenciére
Atelier : Réconcilier maladie et vie, avec
bienveillance




(Crédit photo : Jeanne de V:
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MOT DU PRESIDENT

Mot de notre président

Alain Baril

Alain Baril

Chers membres,

II me fait plaisir de vous écrire
ayjourd’hui, dans un premier temps,
pour vous remercier de votre présence
en tant que membres au sein de notre
organisme et, vous faire part des
réalisations de La Parentrie du Nord de
Montréal pour 'année 2022-2023.

C’est avec une grande fierté que je peux
vous annoncer, que La Parentrie du
Nord de Montréal, a obtenu la
certification du Réseau Avant de
Craquer pour 2022-2027. Notre
organisme a rencontré les exigences de
qualit¢ du Cadre normatif des
associations membres du RAC.

Notre évaluation atteste de la qualité des
services aux proches de personnes ayant
un probleme de santé mentale, d’'une
rigueur administrative et d’une volonté
d’amélioration continue de nos services.
Le sceau de certification du RAC atteste
cette reconnaissance aupres de la
population et de nos partenaires
communautaires et institutionnels.

Tout au long de 'année, la direction et le personnel de La
Parentrie ont développé des moyens pour favoriser le mieux-étre
des membres proches-aidant(e)s, tout en gardant le cap sur la

mission de La Parentrie.

Rejoindre nos membres pour mieux les informer, établir des
relations privilégiées avec les responsables du CIUSSS, des CLSC
et des écoles de notre secteur, afin de développer des stratégies
pour mieux outiller nos membres et faire connaitre nos services.

Les rencontres de partage en webinaires, rencontres de soutien,
de suivis par Zoom et par téléphone, permettent de rejoindre les
membres dans le confort de leur foyer, est apprécié et contribue
assurément a un accroissement des demandes.

Afin d’y répondre, notre personnel s’est élargi, nous pouvons
compter sur deux intervenantes psychosociales, une intervenante
jJeunesse, sensibilisation et soutien, une chargée de projets,
I’adjointe administrative et la direction, forment une belle équipe.

Le premier répit de ressourcement en hébergement, qui a eu lieu
en octobre, pour nos proches-aidant(e)s, a connu un grand succes.
Nous aimerions poursuivre dans cette optique, et pouvoir offrir
un répit de ressourcement pour proches-aidant(e)s jeunesse.

Je tiens a remercier nos fideles donateurs et leur exprimer toute
notre gratitude. En terminant, je désire souligner I'engagement
des membres du Consell d’Administration, et je remercie la
direction et le personnel de L Parentrie pour I'excellence de leur
travail.

Alain Baril, Président

Consell d’Administration de La Parentrie

C’est avec une grande fierté que je peux vous
annoncer, que La Parentrie du Nord de
Montréal, a obtenu la certification du Réseau

Avant de Craquer pour 2022-2027.



MOT DE LA DIRECTRICE

Bonjour a vous tous, membres de la Parentrie,

Déja Pannée se termine, c’est avec joie, que je peux dresser un bilan positif des activités de La Parentrie du Nord de
Montréal pour 'année 2022-2023, et vous tenir au courant des développements et de projets a venir.

Depuis la COVID, la majonté des organismes ont été dans 'obligation de revoir plusieurs aspects de leur
fonctionnement et instaurer des mesures sécuritaires pour assurer la continuité de leurs services. I’équipe de La
Parentrie s’est donné la mission de poursuivre ses activités ainsi que le privilege d’accueillir de beaux changements.

Cette année, notre organisme a recu la certification du Réseau Avant de Craquer pour 2022 a 2027. Il me fait plaisir
de participer au nom de La Parentrie du Nord de Montréal, avec 7 autres directions, a un projet pilote du RAC pour
rejoindre les jeunes dans leur milieu. Aussi, pour réaliser ce projet, nous accueillons au sein de notre équipe, Camille
Gill-Petitbois, Intervenante jeunesse, sensibilisation et soutien.

Nous avons aussi, le plaisir d’accueillir Alexandra Charland-Deshaies, Intervenante psychosociale, qui travaille en
collaboration avec Johanne Després, qui est 2 notre emploi depuis pres de 2 ans. Egalement, Marie-Pascale Tremblay
est de retour a la Parentrie comme Chargée de projets, elle se concentre sur la publicité de La Parentrie par les réseaux
soclaux et de notre site Internet.

Concernant notre projet déménagement, apres plusieurs mois de recherche, nous avons choisi de louer un espace dans
un édifice commercial, et a compter du 1¢ février 2023, nous pourrons vous accuelllir dans nos nouveaux locaux situés
au 1405, boul. Henri-Bourassa ouest, suite 004, Montréal, QC H3M 3B2. Nous procéderons a 'aménagement d une
salle pouvant vous accuelllir pour les rencontres de partage et d’entraide. J’a1 bien hate de vous y rencontrer.

Dans la continuité de développer nos services, je suis fiere de 'excellent positionnement de La Parentrie du Nord de
Montréal et de la collaboration avec le CIUSSS et les CLSC de notre secteur. Notre désir de concentrer nos services
pour nos proches aidant(e)s a donné lieu au premier répit de ressourcement en hébergement qui a eu lieu en octobre
dernier. Nous avons vécu de précieux moments a I’Auberge du Lac St-Pierre et nous souhaitons répéter I'expérience
qui a été couronnée de succes.

Le theme de notre journal pour la parution de cet hiver est : Le proche aidant en santé mentale, un pas vers ’Amour
de sor.

De la dépendance a 'autonomie, de 'estime de so1 a 'amour de so1, une voie qui demande beaucoup de courage, de
résilience et de motivation.

Vous découvrirez dans notre journal, des articles trés intéressants et je vous mvite a commenter ou nous faire part de
vos besoins sur notre Site Internet ou via Facebook.

En toute simplicité, nous vous préparons pour 2023, des rencontres de partage et d’entraide, conférences et ateliers
pour vous aider dans le processus du retour a sor !

Je vous souhaite un bel hiver rempli de beauté et d’amour. Au plaisir de vous revorr.

Prenez soin de vous !

Jocelyne Arseneault
Directrice générale
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Dossier proches

aidants

Numéro 10

Alexandra Charland Deshaies

Comment prévenir

I’épuisement ?

Les dernieres nouvelles
i s

A tol qui aides, soutiens et prends soin (Les
proches aidant(e)s, des alliés indispensables aux
professionnels de la santé)

Etant donné les efforts qui ont été faits au
cours des derniers mois, afin que la
Parentrie, se réoriente vers sa mission
premiére, nous avons pensé repartir au
début avec la base de ce qu’est la proche
aidance.

«LLes proches aidant(e)s sont des personnes de
tous les groupes d’age qui apportent leur
soutien a une personne dont elles se sentent
proches ou parce qu’elles se sentent tenues de
Ie faire. Elles assistent une personne dans des
tiches quotidiennes, lorsque celle-ci ne
pourrait pas réaliser seule ces tiches pour des
raisons de santé. Cette dépendance peut étre
due 4 une maladie physique ou psychique, un
handicap ou une fragilité. On parle de proches
aidant(e)s lorsque le soutien est fourm
durablement et met largement 4
contributionxxv le/la proche» (Proches aidants:
Des alliés indispensables aux professionnels de
la santé, 2021)

Lorsque je fais la lecture de cette définition,
je me rends compte que le réle de proche
aidant n’est pas automatiquement attribué a
celul qui a un parent malade, plus fragile,
plus vulnérable.

Suite a la fin de semaine de ressourcement
que nous avons vécu avec certains membres
en octobre dernier, je réalise que c’est plus
complexe que c¢a. Cela peut dépendre de la
situation, de la nature de notre réseau, de
notre personnalité, etc. En effet, je vois bien
dans mon entourage, que méme s un
proche souftre, ce n'est pas tout le monde
qui adoptera ce role : 1l y a beaucoup de
gens qui ne saisissent pas encore, quils le
sont et ce, méme apres plusieurs années. 11
y a des aidants qui ont de la facilité a mettre
leurs limites, tout comme 1l y en a, qui sont
présents pour tout le monde, au risque de
s’épuiser. Il y en a aussi qui ne se sont
jamais vu dans ce role.

Personnellement, je trouve ce role parfois
lourd, mais je me surprends également a le
trouver valorisant. Pour moi aider, autant
dans mon traval que dans ma vie
personnelle, me fait me sentir utile.

Selon le guide du proche aidant en santé
mentale : arder un proche dans le besoin
peut renforcer le lien qui nous unit et nous
fourmr un certan sentiment de
gratification. Cela ne signifie pas pour
autant que ce role ne comporte pas de
‘nombreux défis.

En effet, je peux vite basculer vers
I’épuisement s1 je ne m’écoute pas, d’ou
I'importance de se connaitre, de repérer
ses besoins et d’utiliser les bons moyens
pour y répondre.

Vous voyez bien ot je veux en venir... Il est
PRIMORDIAL de prendre soin de soi
comme proche aidant, en particulier si
nous sommes de ceux ou de celles, qui se
donnent corps et ame a l'autre !

Méme si cette expression est fortement
galvaudée, elle reste pourtant 'antidote a
I’épuisement comme  aidant.  Mais
comment faire lorsque notre vie est
organisée au quart de tour avec la famille,
les enfants, les responsabilités, le travail,
etc.?

* kK

« Je m’avals jamais vraiment port€ attention
aux consignes de sécurité avant le vol,
1ais aprés une année Passée d m’occuper
d’un proche atteint de maladie mentale,
soudain, elles ont touché une corde sensible.
Le message enregistré rappelait i
tous les passagers de mettre leur propre
masque 3 oxygéne avant d aider une autre
personne & mettre le sien. J'ar fondu en
Iarmes en réalisant que je n’avais pas du
tout pris soin de moi au cours de la derniére
année, et que si je voulais vraiment étre
présente et soutenr mon proche, je devais
mieux m’occuper de moi » Louise, proche

aidante (’APPUI)

Cette technique d’impact est souvent
utilisée en intervention afin de faire
réaliser a l'aidant quil doit avant tout
prendre somn de lu, afin daider
adéquatement son proche. Pour ma part,
la premiere fois que jai entendu cette
histoire, j’a1 réalisé qu’mstinctivement,
Jaurais fait le contraire. Et a bien y penser,
c’est ce que je ferais toujours... Il est donc
mmportant de me rappeler quels sont les
outils et moyens a utiliser avant de me
sentir a bout. Les voicl :

1.Mieux comprendre la maladie ;

C’est connu, 1l est beaucoup plus facile
d’'intervenir lorsqu’on comprend mieux ce
qui se passe.

2 Ramener notre réle de proche aidant a
celui d’accompagnateur et se souvenir que
notre proche a ses propres
responsabilités ;

Se rappeler que notre proche a sa propre
vie et son pouvolr de décision. C’est aussi
¢a lui rendre service

3.Une bonne communication avec le
proche est primordiale ;

L’utilisation du « je » évite les accusations
a 'autre et permet de prendre un certain
recul

4.Sensibiliser votre famille A votre role de
proche aidant(e) ;

Cest vous donner les moyens de partager
les tiches (I'imdispensable, Guide a
I'intention des membres de I'entourage

d’'une personne atteinte de maladie
mentale, 2013)

Johanne Després

5. Evaluer quels sont
nos besoins

Bonjour a toutes et a tous,

A la Parentrie depuis pres de 2 ans, c’est
avec bienveillance que joffre un soutien
individuel aux membres de l'entourage
d’une personne aux prises avec un trouble
relié a la santé mentale. Les besoins des
membres sont au coeur de chacune de nos
rencontres.

Jy accompagne des personnes souvent
tres épuisées avec une lourde charge
mentale et de nombreux besoins non
identifiés.

Dans un premier temps, pour la majorité,
Jai pu observer et montrer leur grand
besoin d’accuell, de sensibilité¢, d’écoute,
de validation, de non-jugement, de
compréhension, d’apaisement Pour
tendre vers un mieux-étre avec sol et les
autres, 1l est d’abord essentiel de prendre
consclence que nos besoins sont tout aussi
considérables que ceux de nos proches.

1

Et dans un deuxieme temps, le besoin
d’apprendre a mieux communiquer avec
son proche, a gérer son stress, a mettre des
limites, a prendre conscience de ses
propres préjugés et des mythes reliés a la
santé mentale, a rencontrer d’autres
personnes qui vivent une situation
similaire a la noétre ...

Reprise de pouvolr sur leur existence et

Esporr ...

Deux besoins mcontournables
régulicrement nommés a la fin des
rencontres ...

LES BESOINS

I1dentification des besoins est sans aucun
doute la premiere étape vers une vie plus
satisfaisante.

Selon certains auteurs chevronnés sur ce
sujet dont Abraham Maslow et Jacques
Salomé :

Le besoin est une nécessité vitale au sens
ou 1l est essentiel a I’équilibre et a la santé
physique et psychique de '’homme, voire a
sa survie.

Il est li¢ a la nature méme de I’étre humain.
Il est universel, ¢’est-a-dire identique d une

personne a 'autre, d’une culture a 'autre,
d’une société a l'autre.



Un besoin non comblé sur une longue période dans une relation affective importante suscite :
* un mal-étre profond
* un déséquilibre vital
* un immense stress physique et psychique

* un manque souffrant.

Et Marshall B. Rosenberg qui a créé la méthode de communication non-violente (CNV) :

e Les besoins sont des forces motrices innées qui soutiennent 'épanouissement de la vie.
e IIs sont universels. Nous avons toutes et tous les mémes besoins.

e Ils sont la cause de nos ressentis.

¢ Besoins rejoints = Je vis des ressentis agréables.

e Besoins non rejoints = Je vis des ressentis désagréables.

e IIs sont la motivation (consciente ou non) derriére toutes nos actions.

e IIs sont I’espace de notre humanité commune ot nous pouvons nous rejoindre avec compassion.

I’approche multdimensionnelle des besoins

Etant donné que nous sommes des étres aux dimensions multiples, nous avons donc des besoins de différents ordres : physique, affectif
& relationnel, intellectuel et spirituel.

En résumé, la satisfaction de tous nos besoins est nécessaire a notre équilibre et a notre santé du corps, du coeur, de I’esprit et de ’ame.
En I’absence de satisfaction de certains besoins, c’est comme si nous étions amputé(e)s d’une partie de nous-méme et inévitablement,

nous souffrons ..

Pour aider i la conscientisation des besoins, 1l est indispensable d’apprendre 3 y mettre des mots ...

Voici donc une liste non exhaustive ou les besoins peuvent se recouper et que je vous invite a consulter, a cocher, a compléter ...

En conclusion

Comme le dit si bien le proverbe “on n’est jamais si bien servi(e) que par soi-méme”. Ne pas se responsabiliser de la satisfaction de nos
besoins, par peur de quémander, par peur de déranger, par peur du jugement ou pour toute autre raison, nous garde assurément dans

une position de dépendance et par la force des choses, d’impuissance ..
Nous ne dirons jamais assez que c’est a chacune et chacun d’entre nous de répondre a nos propres besoins et a personne d’autre ...

Commencer a identifier, a accepter et A se responsabiliser de ses besoins, est un pas majeur vers plus d’autonomie affective et

relationnelle et par le fait méme, vers une vie plus nourrissante et plus légére en relation avec soi et avec nos proches ...
Et surtout, n’hésitez pas 3 demander de ’aide pour vous y accompagner ...

Demander de I'aide pour soi, c’est aussi aider son proche !



Se nourrir

Trouver un équilibre entre la
stabilité et le changement

Apprendre

S'aimer et aimer

Bouger (faire de I'exercice)

Ecouter, étre écouté(e) et
entendue et s'écouter

Connaftre et se connaitre
(besoin d'identité)

Avoir de la gratitude

Se reposer (sommeil,
relaxation)

Donner et recevoir des feed-back

Comprendre et se comprendre

Se réaliser comme étre humain,
s'accomplir

S'abriter (avoir un logement
confortable)

Etre aimé(e) (affection, tendresse,

amour, amitié)

Ftre stimulé(e) pour rester
éveillé(e) intellectuellement
(défis, projets, entourage
stimulant)

Donner et étre utile (contribuer au
mieux-étre de notre entourage et du
monde)

Respirer

Etre valorisé(e) valoriser

Faire des liens (pour sortir de
I'automatisme)

Recevoir ce que la Vie nous donne

Se Vetir (surtout dans les pays
froids)

Se protéger (limites et frontieres)

Développer sa mémoire
(stimuler les connexions
neuronales)

Etre libre intérieurement

Avoir des contacts physiques
(caresses, toucher)

Ftre soutenu(e) dans I'épreuve et
dans ses projets

Solutionner des problemes,
trouver des réponses

Cultiver la paix intérieure

Etre en santé

Se sentir important(e), se donner
de l'importance, exister
pleinement, sentir qu'on existe
pour |'autre

Structurer ses idées, son
temps, sa vie

Avoir de la compassion

S'exprimer, s 'affirmer

Se fixer des buts

Crofitre, évoluer intérieurement

Ftre respecté(e) et respecter les
autres

Flaborer des étapes (pour
atteindre ses buts)

Contempler la beauté (de I'art, de la
nature, de I'Etre)

S'appartenir

Se discipliner (cadre, regles,
objectifs)

Vivre dans I'harmonie intérieure et
extérieure

Coopérer, partager

Satisfaire sa curiosité, son got
naturel d'apprendre

Cultiver la joie profonde

Se sécuriser, étre sécurisé(e)
affectivement

Besoin de résultats (donc
d'efforts)

Célébrer la vie

Etre appreécié(e), considére(e)

Développer ses aptitudes
langagieres

Etre motivé(e) par I'amour

Ftre accepté(e)et s'accepter

S'adapter sans se nier

Se pardonner

Communiquer

Obtenir des résultats de nos
actions

Créer

Eprouver du plaisir

Trouver un équilibre entre
['autonomie affective et le besoin
de l'autre

Besoin d'intimité

Ftre compris (e)

Pouvoir faire confiance et inspirer
confiance

Connaitre des moments d'intimité,
de communication du coeur

Etre autonome

Etre libre de choisir et d'étre soi

Avoir des moments de solitude et
d'espace

Etre en relation, trouver un
équilibre entre la solitude et la
relation
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EXERCICE :

Mon besoin Qui Comment
Ex . Jai besoin de voir des | Groupe dentraide Je vais y aller au moins
gens, de ne pas étre seule 1fols par semaine

(Source : Guide du proche aidant en santé mentale, 2021)

6. Se faire un petit pep talk régulier avec soi-méme et se demander
sincérement comment ¢a va.

On peut le faire par écrit ou encore mieux, en discuter avec une personne qui vit un peu la méme chose que vous. De
ce fait, vous vous sentirez moins seul et ce sera un peu moins lourd a porter.

Lors d'une des conférences présentées durant le séjour de ressourcement, nous avons recu cet outil a compléter seul

ou en famille. Nous vous invitons a y ajouter vos moyens et outils a la fin du tableau.
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Barometre de la santé psychologique .

SIGNES A OBSERVER

@onlowsot]opnnds
du temps pour me
reposer.

7

© 2020 Sa Majestgla Reine du chef du Canada, représentée pa? ie ministre de la Défense nationale; Adaptation ©
(2020) Action-Gardien, Corporation de développement communautaire de Pointe-Saint-Charles. Tous les droits sont
réservés.

1 Le Baromeétre de la santé psychologique.

Tiré de Prendre ses signes vitaux psychologiques. Programme d'aide aux médecins du Québec (PAMQ). 2020. En
ligne hitp //www.pamq org/assets/pdf/prendre-ses-signes-vitaux-psychologiques. pdf. Adapté avec l'autorisation des
auteurs. Tous droits réserves.
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7. Utiliser les ressources en place, méme si elles ne sont pas parfaites ;

Les soins prodigués par ces personnes ne relevent pas d une responsabilité individuelle ou naturelle comme aurait pu laisser présager
| appellation aidant naturel qui était autrefois utilisée, mais bien pour un support social pour lequel les proches devraient recevoir un appui
au méme ordre. (Guide du proche aidant en santé mentale, 2022)

Une entente commune avec les ressources en place autour de notre proche est possible :

Muni(e) de cet outil, vous serez @ méme d'exposer clairement a votre famille, la nature de vos responsabilités de personne aidante et de
communiquer les besoins de votre proche, ainsi que vos propres besoins. Un Aide-mémoire a l'intention de la personne qui prend la releve
vous permettra de dresser un portrait de santé de votre proche, de décrire ses besoins spécifiques en termes de soins d'hygiene et
autres, ses habitudes de vie, ainsi que les numeéros de téléphone indispensables en cas d'urgence. Cet outil sera un point de repere
incontournable pour la personne qui prendra votre releve, lorsque vous vous absenterez pour prendre une période de repos.

Il se peut que votre entourage trouve volre démarche de sensibilisation a votre role d'aidant(e) un peu génante ou méme dérangeante. Si
la perspective de parler ouvertermnent a votre famifle vous semble trop ardue, notamment parce que la communication avec elle parait
difficile ou bloguée, il est possible d'organiser un conseil de famille avec l'aide d'un intervenant du CLSC. Un conseil de famille consiste a
réunir vos proches immédiats pour leur présenter un bilan de la situation problématique et pour trouver un terrain d'entente, en vue
daméliorer votre qualité de vie et celle de votre proche. Vous pouvez vous renseigner aupres de votre CLSC sur les ressources
aisponibles. Un intervenant social pourrait vous épauler dans cette démarche et agir @ titre de mediateur lors de la rencontre familiale.
(L'indispensable, Guide a l'intention des membres de I'entourage d'une personne atteinte de maladie mentale, 201 3)

8. Faire une petite activité pour soi a chaque jour fera une réelle
différence ;

Que ce soit de prendre le temps de prendre son café le matin, d'aller marcher, de discuter avec un ami 15 minutes ;
Demandez-vous ce qui vous fait du bien et faites-le.

Qu'est-ce que j'ai fait pour moi aujourd'hui ?

Lundi :
Mardi :
Mercredi :
Jeudi :
Vendredi :
Samedi :
Dimanche :

(Source : Guide au proche aigant en santé mentale, 2022)

9. Se donner le droit de vivre ses émotions et ce, méme si elles sont
sources de soyffirance ;

Elles permettent de voir que nous sommes atteints par quelque chose. Leur intensité nous indigue comment fort nous sommes atteints.
Elles sont révélatrices du degré dimportance gque nous donnons & quelgue chose.

(Formation sur la dépression, Réseau avant de craquer, 20272)

Il 'est donc capital d'observer quels sont les signes qui sonnent une cloche chez moi afin de prévenir I'épuisement

comme elles nous guident vers nos besoins.

10. Ce qui m’ameéne a vous parler de culpabilité ;

Le sentiment de culpabilité n équivaut pas au sentiment de responsabilité (Prendre soin de moi, tout en prenant soin
de l'autre, 201 1)

11. Rester optimiste ;

Les retombées de | optimisme sur le comportement des individus sont importantes. En effet, les personnes optimistes
et pessimistes se distinguent également aans leurs stratégies d adaptation iace aux événements de la vie .



Les personnes optimistes ont plutot tendance a utiliser des stratégies d adaptation centrées sur le probleme, a
persévérer et a fournir des efforts face a | adversité, tandis que les personnes pessimistes ont plutot tendance a
abandonner, & fuir ou & nier les difficultés rencontrées.

L optimisme a une influence positive sur la santé somatique et psychologique des individus . il est associé a une
meilleure qualité de sommeil, & une meilleure résistance a la douleur, & une diminution des risques de maladies cardio-
vasculaires ou encore a une diminution de la dépression et des idéations suicidaires.

(Les proches aligant(e)s, des alliés indispensables aux professionnels de la santé, 20217)

12. Respectez vos limites.
Cest plus facile lorsque nous sommes davantage conscients de nos besoins.

En conclusion, je tiens a préciser que je sais tres bien, que ces méthodes ne reglent pas tout et que I'équilibre n'est pas
toujours facile a maintenir (et c'est peu direl), mais un surinvestissement émotionnel accroit | ampleur du fardeau vécu
par le ou la proche aidant(e)dune personne souffrant de troubles psychiques (Le proche aidant(e): des allies
indispensables aux professionnels de la santé). |l est donc pertinent de vous partager une découverte que jai faite sur
le site de 'APPUI : La charte des droits des proches aidant(e)s :

Comme proche aidant, j'ai le droit de...

D'étre en lien avec moi-méme et mon expérience unique de proche aidant. Je note et je fais face a mes pensées et
mes comportements quand je peux, mais parfois, je me donne la permission de les éviter et de faire quelque chose
d'agréable et de distrayant.

De prendre soin de moi. Ce n'est pas égoiste. Cela me donne de I'énergie de mieux prendre soin de la personne

que j'aide

"

De me faire aider, méme si la personne que j'aide n'est pas d'accord. Je connais mes limites et je fais seulement ce
gue je peux faire

De ne pas inclure la personne aidée dans toutes les parties de ma vie. J'ai ma propre identité et ma propre vie hors
de mon réle de proche aidant

De faire des choses simplement pour moi quand ¢a me plait

De me mettre en colére, de me sentir déprimé et de parler de sentiments difficiles que j'éprouve

D'obtenir de la considération, de I'affection, de me faire pardonner, d'étre accepté pour ce que je fais pour la
personne que j'aide et de ne pas me laisser contréler par la culpabilite, la colere ou la dépression.

D'éprouver de la fierté pour ce que je fais. De la fierté pour le courage qu'il faut pour répondre aux besoins de la

personne que j'aide

[N}

D'organiser ma vie pour continuer de sentir que j'ai un but et pour étre heureux/heureuse quand la personne que
j'aide n'aura plus besoin de moi

D'attendre et d'exiger des améliorations dans les ressources d'aide et de soutien aux proches aidants

*D'ajouter mes propres énonceés de droits a cette liste, en fonction de ma propre situation, de mes sentiments et de
mon experience

(Source : Guide au proche aidant en santé mentale, 2022)

Se ressourcer a son propre puit (Prendre soin de moi tout en prenant soin de l'autre, 2011)
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Le deuil blanc

DOSSIER PROCHE AIDANT (SUITE)

Numéro 10

-

Egalement ressenti par les proches aidants en santé mentale

Méme si le deull blanc est un terme
utilisé pour les personnes ayant une
maladie neurocognitive comme
I’Alzheimer, le Parkinson, la démence,
etc, nous avons trouvé pertinent de
parler du deuil blanc lorsque notre
proche développe un trouble de santé
mentale 1important. En effet, le deul
blanc signifie que l'on doive faire le
deuil du proche que nous avons connu,
de sa personnalité, des interactions
vécues avec lul ou elle bref, nous devons
faire le deuil de notre vie d’avant, passée
avec I'étre cher.

Alexandra Charla.nd
Deshaies

Ce n’est pas le deuil de la personne mais celui de Ia relation d’avant,
des projets, d’une forme de communication, de Ia réciprocité dans la
relation : une multitude de « petits » deuils. 1l y a quelque chose de
Lordre de Irréel dans Ia disparition brutale et irréversible d’une vie
antérieure, partagée. Le deuil blanc est avant tout une épreuve
relationnelle : Ja relation d’échange est dégradée par la maladie. Avec
1w, il faut composer avec ce qui n’est plus, ce qui a disparu et ce qui
reste, celui qui est I3 : c’est s’adapter en permanence aux évolutions de
Ia maladie. On essaye de retrouver ce qui a été perdu. C'est également
le deuil de qui I'on a été, de qui I'on est, pour le malade. Le deuil
blanc est un pré-deuil. On désinvestit progressivement la personne
‘malade, en acceptant I'inéluctable et en considérant Ia personne
malade pour ce qu’elle est, dans le hic et nunc (ici et maintenant) :
Pinvestissement est difiérent mais perdure. Vivre un deuil blanc c’est
étre confronté i la perte progressive de quelqu’un qui est encore en
vie, c’est assister au déclin d'une personne que I'on aime. Identifier et
reconnaitre ce processus est nécessaire afin de s autoriser a le vivre. 11
'y a pas un deutl mais des deuils. (Revue psychologie, 2022)

Comme I'amene Grenier et Laplante, le deuil du a un probleme
de santé mentale est plutot complexe comme 1l n’est pas clair,
comme le serait davantage une personne qui évoluerait a travers
un diagnostic d’Alzheimer ou de Parkinson par exemple, ou nous
pouvons reconnaitre certains stades dans la maladie. Un
diagnostic en santé mentale implique la plupart du temps des
changements de personnalité et de comportement qui n’évoluent
pas toujours de facon linéaire. Méme chose pour ce qui est des
capacités en lien avec 'autonomie de la personne.

Le paradoxe de I'absence dans la présence

- Boss, 2007, La condition précaire des
personnes proches aidantes complexifiée par

les pertes et le deull ambigus, Grenier et
Laplante, 2020

&

Les personnes PA ne savent pas nécessairement si elles peuvent vivre ces
deuils, ni comment composer avec les pertes graduelles; 1l y a incertitude sur
Ia sttuation du proche. La nature évolutive ou changeante de la maladie
implique souvent un processus non linéaire, avec des hauts et des bas, des
pertes, de I'esporr entrecoupé de nouveaux désespoirs (Créte, 2009)6. Le
processus de deuil des personnes PA devient alors récurrent, suivant
I'annonce du diagnostic « par une annonce répétée de pertes significatives »

(Créte, 2010)



Bien qu'il n'y ait malheureusement aucun antidote a ce deuil qui fait vivre a l'aidant une incroyable impuissance, tristesse et colere, I'amour
que l'on porte a notre proche tend a amener un peu de douceur au sein de cet immense vide. Tenter de mieux comprendre le diagnostic,
exprimer ses émotions et ses besoins et se sentir valorisé comme proche aidant peut également aider a passer au travers du deuil. Il est
surtout primordial de redéfinir la relation.

Comme ['indigue Boss (2004a : 170), la personne FA doit revoir ses perceptions et attentes face a la personne atteinte selon les étapes de Ja
maladie, pour éviter d étre décue et frustrée « La résilience est a la fois un ensemble de caractéristiques personnelles de | individu (ou du groupe
dindividus), un processus et un résultat. Elle s inscrit dans une démarche d apprentissage, d empowerment et d autodétermination a travers laquelle la
personne réinterprete la signification d une situation d adversité et réoriente positivement le sens de sa vie afin de poursuivre son développement, tout
en renforgant ses facteurs de protection personnels environnementaux avec, toutefois, la situation d adversité comme nouvel organisateur de ce
aéveloppement. » Réinterpréter une situation d adversité, comme nous | avons vu, s inscrit souvent dans un long processus qui, dans un contexte de
pertes et de deuil ambigus, dure parfois des années. Cest a partir du moment ou les proches acceptent de s interroger sur la perte que débute le
processus de résilience, qui devient alors un parcours dynamique et interactif ponctué de transformations et de découvertes, ou les liens évoluent et
les expériences révélent des dimensions de soi — des forces et des limites parfois insoupgonnées. Sur le plan familial, la résilience renvoie « aux
capacités d une famille de retrouver ou de maintenir une fonctionnalité efficiente pour ses membres, de se dégager du vécu bouleversant et de
reprendre un développement » (Delage, 2012, dté par Dujardin, Ferring et Lahaye, 2014). Four certains auteurs, la résilience est vue « comme un
systeme immunitaire de la famille (Ochs, 2008) et comme une forme de résistance de la famille face a la situation adversaire »(Dyjardin, Ferring et
Lahaye, 2014 . 706). La résilience est a | opposé de la vulnérabilité (Dujardin, Ferring et Lahaye, 2074). (Grenier et Laplante, 2020)
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DECEMBRE 2022

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice :

Le mercredi 7 décembre 2022 de 13h30 a 15h30, en présentiel

Le mercredi 21 décembre de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM

JANVIER 2023
Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice :
Le mercredi 11 janvier 2023 de 13h30 a 15h30h, via la plateforme ZOOM
Le mercredi 25 janvier 2023 de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM
FEVRIER 2023

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice :

Le mercredi & février 2023 de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM

Le mercredi 22 février 2023 de 14h30 a 17h30, en présentiel
Atelier animé par Alexandra, intervenante :
Le jeudi le 16 février 2023, de 13h a 16h
Atelier de croissance personnelle (Theme a préciser)
Atelier animé par Johanne, intervenante :
Le samedi 25 février 2023, 13h a 15h30
Transformer ses attentes en objectifs
MARS 2023

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice :

Le mercredi & mars 2023 de 1Sh a 21h, via la plateforme ZOOM

Le mercredi 22 mars 2023 de 14h30 a 17h30, en présentiel

Numéro 10




Atelier animé par Alexandra, intervenante :
Les jeudis le 9 et 30 mars 2023, de 13h a 16h
Ateliers de croissance personnelle (Themes a préciser)
Atelier animé par Johanne, intervenante :
Le samedi 25 mars 2023, 13h a 15h30
Etablir des limites
AVRIL 2023
Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice :
Le mercredi 5 avril 2023 de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM
Le mercredi 19 avril 2023 de 14h30 a 17h30, en présentiel
Atelier animé par Alexandra, intervenante :
Le jeudis 13 avril 2023, de 13h a 16h
Ateliers de croissance personnelle (Théme a préciser)
Atelier animé par Lise, adjointe administrative :
Le samedi 22 avril 2023, de 13h a 15h
La sensibilité, une force
Club de marche avec Alexandra, intervenante
Le jeudi 27 avril, de 10h a 12h

MAI 2023

Groupes de partage animés par Jocelyne, Directrice :
Le mercredi 3 mai 2023 de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM
Le mercredi 17 mai 2023 de 14h30 a 17h30, en présentiel
Club de marche avec Alexandra, intervenante
Le jeudi 11 mai 2023, de 10h a 12h
Atelier animé par Lise, adjointe administrative :
Le mercredi 24 mai 2023, de 13h a 15h
Une histoire d énergie
JUIN 2023
Groupes de partage animés par Jocelyne :

Le mercredi 7 juin 2023 de 19h a 21h, via la plateforme ZOOM
Le mercredi 21 juin 2023 de 14h30 a 17h30, en présentiel

Club de marche avec Alexandra, intervenante

Les jeudis 1er, 15 et 29 juin 2023 de 10h a 12h

Veuillez noter que les cours de yoga débuteront au mois d’avril 2023.

Les dates et endroits seront précisés dés que possible, dans une prochaine infolettre.

Pour vous inscrire, écrivez-nous a enitraide@laparenirie.org

Page
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Noel s’en vient

Des trucs afin que la période des fétes en famille se passe de maniere
plus sereine

En explorant sur le web en vue de
la sortie de notre prochain journal,
je suis tombée sur un balado du
Réseau avant de craquer qui nous
parle de la période des fétes
comme proche aidant. J’a1 trouvé
tres pertinent d’ouvrir sur le sujet,
en espérant que le theme vous
touche aussi.

Aexandra Charland
Deshaies

Lorsque nous sommes proche aidant(e) en santé
mentale, 1l se peut que cette période rime davantage avec
stress qu’avec bonheur. En effet, 1l se peut que nous
ayons une certaine appréhension de ce moment, que
I'on se mette beaucoup de pression sur les épaules afin
que tout se passe bien.

L’intervenante propose d’emblée de s’accueillir dans ce
qu’on ressent, car vous avez le droit de vivre une certaine
crainte, une lourdeur sur vos épaules : vous avez le droit
de désirer que ca se passe bien. Par contre, bien que
vous vous sentiez peut étre, imputable de tous faits et
gestes de votre proche, sachez que probablement Iui ou
elle aussi, ressent ce sentiment en vue de la période des
tétes. Il peut étre donc mtéressant de discuter ensemble
de nos ressentis, d’exprimer notre vision des choses sur
la facon dont on aimerait que se passe notre soirée du
temps des fétes avec la famille (accuell des limites de
I'autre). I est méme possible de se faire un plan/une
entente. Par exemple, on peut se dire quil est permis de
quitter s1 on ne se sent pas bien.

Les anmimatrices ajoutent qu’il est préférable de ne pas
répondre tout de suite a I'invitation. Cela n’est pas grave
en sol et évite bien du stress pour rien. Elles proposent
également de se rappeler que vous n’avez aucun
controle sur ce qui est imprévisible. Par contre, vous
avez du contréle sur 'entente mutuelle, qui soit-dit-en
passant, est totalement légitime dans la situation.

Page

Il peut étre aussi intéressant d’éviter les comparaisons,
notamment sur les réseaux sociaux. kn effet, le temps
des fétes semble étre un moment 1dyllique pour
beaucoup de gens, mais I'est-11 vraiment? Rappelez-vous
quiil n’y a pas de famille parfaite.

Il n’y a pas de famille
parfaite

- Alexandra
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Bref, vous étes tous les deux importants et vous avez le
droit de vivre une période des tétes agréable, alors s’1l
vous plait, prenez en les moyens ! S’isoler ne vaut pas la
peine.

Je vous mvite a écouter le balado sur le site Internet du
Réseau Avant de Craquer (voir le lien ci-bas) et nous
vous souhaitons naturellement, un magnifique temps
des fétes.

Lien :



La motivation
Une porte a ouvrir !

Lorsque 'on m’a demandé si
yétais Intéressée A préparer un

_ article sur la motivation, jai
s 2 .l accepté tout de suite dans un élan
Lise Dalpé de joie, oh oui, la motivation je

connais...

Intéressée, oul parce que dans ma nature profonde,
j’aime la vie et les gens. Dans ma vie de tous les jours, il
est important pour moi, d’étre motivée, d’encourager
ma famille, amis et chients, 3 garder le cap sur le
bonheur, apprendre a étre heureux, de faire au meilleur
de sa connaissance a chaque moment, et surtout, d’étre
satisfait.

Je suis adjointe administrative a La Parentrie, mais je suis
également naturopathe. Thérapeute depuis 20 ans, il va
de soi que 'intégrité est essentielle « les bottines doivent
suivre les babines » comme on dit « marcher sa parole »
et, par convicton profonde, pour transmettre un
message positif de la simplicité de vivre le moment
présent, ou tout est possible quand on y croit !

Et yai réfléchi comment exprimer la motivation, lui
donner en mots, un habit portant ma couleur,
définissant selon ma vision, son origine et son potentiel.

Chercher la meilleure facon de I'imager, de lui donner
une forme, puisque la motivation, c’est de I’énergie
canalisée, qui permet a la pensée de se concrétiser dans
la matiere.

La motivation c’est partir d’'un désir, d’une i1dée, d’'un
sentl, d'un élan, c’est toute une histoire, un beau projet,
une réalisation et finalement, c’est faire ressortir la
quintessence de son accomplissement !

La motivation, c’est aussi la voix silencieuse en sol, c’est
le moteur de 'action, I’essence de la réalisaion. C’est
Pexplication logique, la raison, la valeur que I’on attribue
a un choix.

Se motiver, c’est justifier une décision, clarifier une
situation et prendre posiion d’une manie€re positive,
pour réaliser ou mettre un terme a un projet.

La réalisaion demande des efforts et les efforts valent la
joie de réussir ce que 1’on entreprend.

A plusieurs moments dans ma vie, la motivation
a été une porte a ouvrir de l'intérieur, pour
accepter les expériences proposées par la vie,
expériences qui laissent dans leur sillon, une
sagesse par la compréhension et le vécu.

Se motiver, c’est juste une décision

- Lise Dalpé

Se motiver, c’est trouver en soi I’énergie pour accomplir
un travail, ca demande en effet, de prendre position, de
« choisir » de le faire. Personne ne peut nous obliger,
sauf nous-méme. Alors, faire un choix c’est la clé,
P’acces a la satisfaction de faire quelque chose qui nous

plait !

Ce qui est accompli dans la joie, en participant au jeu de
la Vie, par plaisir, renvoie a la gratitude envers soi-méme
et nourrit en boucle cette source d’énergie qui nous
anime, en un mouvement constant comme la marée.

Jouer avec les mots

En préparant ce texte, je me suis amusée, a jouer avec
les sons, la phonétique, le mot et le verbe... Si ’on
décortique motivation, déja a ’mténieur, la motivation
porte sa signification profonde et prend tout son sens.

Motivation débute avec « mot », de son origine latine
« muttum » qui signifie « grognement »...

Loin d’étre un son sans forme, le mot est un élément de
la langue constitué de sons, un processus de la
communication humaine. Le mot c’est justement sortir
du mutisme pour s’exprimer. C’est le mot qui donne de
la valeur, un sens, qui constitue dans sa succession de
mots, une phrase. Le mot donne la couleur,
Porientation ou la wvibration d’un senttiment, d’une
émotion... c’est son expression, sa manifestation.

Puissance du mot : donner du pouvorr, mfluencerr
Force du mot : construire, vibrations des mots : portée

Si nous allons un peu plus loin, en ajoutant le phonéme 1v « motiv », on pourrait encore s’amuser et ajouter devant,
loco, « locomotiv » et avancer... ! Ou simplement, ajouter un e: « motive », qui devient le verbe conjugué au présent.
Mais tout court, motiv est souvent associ€ a leit. Il est dit d’une personne qu’il est un modéle a qui ’on référe, ou un
sentiment, que I’on nomme théme conducteur, son « Leitmotiv » ... et qui donne un élan ou la force d’agir.

Et regardant la fin du mot motivation, on y retrouve le suffixe « ation » qui marque I’action, quu permet au verbe, d’étre
en mouvement. C’est le verbe qui devient le mot, motiver-motivation; qui passe a I'acion. L’animation, c’est le
mouvement, I'influence de I'étre quu agit.
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Motiver le verbe,

« verbe », d’origine du mot latin « verbum » qui signifie parole, expression de la pensée par les mots. : Motiver dans
sa définition, c’est fournir des motifs pour justifier un acte (motiver une visite, un refus). Un motif est une raison d’ordre
imtellectuel qui pousse a faire quelque chose : justifier, expliquer, un geste, un comportement, une décision.

Le verbe motiver est a I'mfimitif présent, la forme du verbe qui ne porte pas de marque de personne, de nombre et de
temps, on le reconnait a sa terminaison (-er, -r, -oir, -re.). Une ouverture a 'infini dans le moment présent, une
possibilité de se mettre en mouvement, d’encourager une foule et de vivre cet instant ! Pour mieux la qualifier, on
dirait que I’action est motivée par une source intérieure « étre motivé » ou par une source extérieure « avoir de la
motivation ».

Un bel exemple de motivation

Georg Christoph Lichtenberg, (1742-1799), philosophe écrivain et physicien allemand, est le 17e enfant d’un pasteur.
N€ le ler juillet 1742, il chute a I’Age de 8 ans (déformation de se colonne vertébrale), son pére décede, il a 9 ans.
Passionné par I’étude, 1l obtient une bourse en 1763, sa mere déceéde en 1764. Malgré son mfirmité, 1l connait du
succes aupres des femmes et devient pere de plusieurs enfants.

Dans le cadre de ses activités scientifiques sur le calcul des probabilités et I’électricité, il introduit en Allemagne, I'usage
du paratonnerre (nventé par Benjamin Franklin en 1752), (Les figures de Lichtenberg : découvertes en 1777, (arcs,

étoiles, arborescences, etc. ...) se forment autour des électrodes des appareils électriques ou pres des points d’impact
de foudre).

Il participe avec Goethe a la théorie des couleurs, devient membre de la Royal Society en 1793. 1l passe a la postérité
pour son ceuvre de 8100 pensées dans une ceuvre fragmentaire, désignée sous le terme d’aphorismes, (aphorisme :
Phrase qui résume en quelques mots une vérité fondamentale). Un cratére lunaire porte son nom et plusieurs écrivains
se sont inspirés de son ceuvre.

Il écrit : « Rien n'est plus insondable que le systéme de motivations derriére nos actions. ».

Que 'on songe a Newton, Franklin, Einstein, Hippocrate, Socrate ou Léonard de Vinci, leurs recherches personnelles
sont une source d’inspiration pour leur véritable motivation, était-elle en fait, de permettre I’éveil de la conscience et
Pévolution de ’homme ?

Histoire du concept de la motivation

La notion de motivation existe déja au temps de Platon dans la division tripartite de I’ame, dans les besoins physiques
(épithumia), 'élément du centre (thumos), au service de la raison (noos). En utilisant le vocabulaire psychologique

moderne, on peut dire que /'émotion est Ia charniére entre le désir et la raison.

Le point de vue général de la philosophie antique (eudémonisme) considére que /a recherche du bonheur, est
I'exigence impérative a la base de la motivation.

Au Moyen-age, le type d’organisation est en relation avec le métier, par exemple, I’artisan menait son ceuvre du début
ala fin et 3 son rythme (motivation intrinséque, donc intérieure, en soi).

Plus tard, on assiste a la création d’ateliers et d’entreprises, le mode d’organmisation change, /a moavation des salariés
diminue en conséquence, selon I'organisation et la gestion.

Kant, philosophe allemand 1724-1804 influencé entre autres, par les écrits de Platon, s’est posé trois questions
auxquelles ’ensemble de sa philosophie s’est efforcée de répondre :

1. Que puis-je connaitre ?
2 Que dois-je faire P
3. Que mest-l permis d’espérer P

Kant exprime deux origines de la motivation : La premucére, le devorr et la seconde, la satisfaction du désir
(ou motivation sensible).

Dans son journal, il considére la liberté intérieure, comme la caractéristique d’une motivation fondamentale : « 7 est
vral qu’1ll y a en nous une force propre qui se donne a elle-méme sa direction et ne la recoit qu autant quelle le veut ».
Cette force fait référence a I’ame, ayant pour vassales™ les différentes puissances de I'étre et ses motivations (*vasssales :
Au Moyen Age, sous la protection d’un Seigneur plus puissant) .

Au début du XXe siécle, le taylorisme (basé sur le rendement et la motivation sur le salaire), aussi appelé organisation
scientifique du travail (OST), porte le nom de 'ingénieur américain Frederick Winslow Taylor (1856-1915), est 'une
des composantes du travail a la chaine, mis en place dans I'ndustrie automobile par Henry Ford (fordisme).

Les conséquences sévissent encore dans nos entreprises, bien que I’'on sache aujourd’hui, que le salaire n’est pas un
facteur de motivation, mais un facteur de satisfaction et, que le travail a la chaine (I'esclave), implique une exécution
passive sans imphication personnelle... on est bien lomn de 'artisan.
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Au milieu du XXe siecle, la motivation est étudiée en France par la psychologie des tendances, voisines de I'mstinct
« tendances primitives ... tendances sociales.

La motivation se manifeste habituellement par un déploiement d’énergie. Le comportement individuel s’exprime, a
la méme ambition, par des réflexes différents et, force a découvrir la composante particuliére, chez I’'un et ’autre. Ce
qui revient a dire, que I’on ne peut parler de motivation, sans se situer dans un cadre conceptuel ou théorique de
I'individu et dans une forme ou une autre, et trouver la différence. Selon une autre vision, les intéréts subjectifs
existeraient avant I’entrée en scéne de la motivation, ayant pour seul role, de mobiliser I'mdividu entre ces préférences
et les buts proposés.

En 1943, la théorie de la huérarchie des besoins d’Abraham Maslow, démontre que, plus on monte de miveau dans la
pyramide, plus la motivation est importante et, que ces besoins ont une structure multidimensionnelle, ansi le niveau
de satisfaction des besoins, n’est pas le méme et se fait selon une suite logique.

Besoins dPaceomplisscment

Besoins d’estime

Besoins d’ appartenanes

Besoins de sécurilé

Pyramide de Maslow

Besoins physiologigques

Plusieurs théories ont vu le jour et mené a des études parfois critiquées parfois adoptées, cependant il existe trois
facteurs qui retiennent attention : les besoins d’existence, de sociabilité et de croissance.

Besoins d’existence qui se traduit en deux catégories de base de la pyramide de Maslow, sécurité et besoins
physiologiques, influencé par la rémunération et les conditions de travail;

Besoins de sociabihité qui se traduit par un besoin d’amour et d’appartenance, d’un besoin d’interaction et
de reconnaissance au sein d’un groupe;

Besoins de croissance qui se traduit par un besoin de s’épanouir, de faire preuve d’ambition pour accomplir
de nouvelles choses et grandir en tant qu’individu, en réalisant ses objectifs.

On a également établi des degrés de motivation, de satisfaction ou de conviction dans la motivation extrinseéque, dans
la recherche de appréciation positive, par exemple, du professeur ou d’un dipléme.

Accomplissement de soi

Elargir ses compétences, devenir expert dans son
domaine, autonomie du poste

Reconnaissance du manager, des collegues, posséder
un titre valorisant
Etre intégre dans un groupe de collégues, étre informé
sur lavie de I'entreprise

Stabilité de I'emploi, environnement & conditions de
travail sécurisants

Besoins Physi{jlogiques Avoir un salaire permettant de vivre decemment

Le plaisir est le critére central du systeme hédonique, par le renforcement qui s appuie sur I'évitement de la douleur
et la recherche du bonheur et du plaisir. A moindre fiais, le renforcement positif est optimisé, quand 1l y a la
récompense, et le renforcement négatif, améne une personne a réagir ou se comporter d’une maniére a éviter des
conséquences désagréables.
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RETROUVEZ VOTRE MOTIVATION

1. Ecrire ce que vous désirez
2. Faire ce que vous aimez
3. Apprendre a dire « non »
4. S’entourer de positif

3. Ne pas se comparer

6. Eviter les excuses

7. Bouger

8. Aménager votre environnement

La motivation vient dans l'action

La motivation est un aspect important de tout processus de changement, mais elle ne suffit pas a faire bouger les choses.
La motivation ne remplace pas la volonté; il est indispensable de VOULOIR pour passer a I'action! Le degré de

détermination a entreprendre une démarche est trés souvent, ce qui fait la différence entre les personnes performantes
et les autres.

Pour s’engager véritablement, il est nécessaire de donner sa parole... et de la tenir. Nous sous-estimons souvent I'impact
psychologique de ce comportement. Ne pas tenir ses engagements nous fait perdre notre confiance en soi, notre estime
et le respect de soi. C’est sans compter 'image que nous projetons aux autres; ne faisons-nous pas plus facilement
confiance a une personne qui tient ses engagements P Faites-vous confiance et engagez-vous envers vous-méme !

SOYEZ HEUREUX
RESPECTEZ VOS BESOINS

VIVEZ LE MOMENT PRESENT

LA PARENTRIE

UN LIEU DE PARTAGE ET DE RESSOURCEMENT
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