
Nous entendons et validons les histoires des aidant.e.s dans toute la
Colombie-Britannique. Être aidant.e offre de nombreuses satisfactions, mais
cela peut parfois être très difficile à vivre. Cela exige beaucoup de vous. Les
conversations que nous avons eues avec les aidant.e.s ont fait ressortir toute
une série de préoccupations, dont voici quelques thèmes communs :

Je m’occupe de quelqu’un 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, et je me sens
secoué.e, impatient.e (même si je sais que c’est normal), je ne trouve pas le
temps de faire une pause. Je lutte contre ma propre maladie chronique tout
en m’occupant de ma fille adulte qui souffre de limitations physiques et de
dépression. J’avais l’habitude d’aller voir ma mère qui vit dans un logement
avec assistance tous les jours et maintenant je ne peux plus. J’ai été
absorbé.e par les nouvelles et je ne sais pas comment me réadapter à cette
nouvelle situation de vie. J’essaie d’équilibrer les exigences de mon travail
avec celles de ma vie de famille et nous sommes tous coincés sous le même
toit !
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Définir une intention permet de clarifier ce qui est le plus important
pour la journée ou à un moment donné.

POURQUOI DÉFINIR UNE INTENTION ?
L’intention peut être un moyen d’encadrement ou de soutien afin de trouver
une forme de sécurité personnelle. Avoir un mantra personnel ou de petits
rappels de soutien aide à se nourrir et à se conforter. Cela peut vous aider à
prendre soin de quelqu’un d’autre, mais en fin de compte l’intention vous aide
à prendre soin de vous-même. Définir une intention aide à clarifier ce qui est
le plus important pour la journée ou à un moment donné. Elle vous autorise à
prendre un moment de recul ; à faire le point avec vous-même ou à réfléchir à 



COMMENT DÉFINIR UNE INTENTION ?
Définir une intention est personnel, ce qui signifie que c’est à vous de décider
s’il s’agit d’un mot, d’une phrase ou d’une expression qui signifie quelque
chose pour vous sur le moment (il  n’est pas nécessaire qu’elle soit profonde
— l’essentiel est qu’elle soit courte, douce et simple). La partager avec qui
que ce soit n’est pas obligatoire, elle peut être un mantra intérieur ou un lieu
sûr que seul.e vous connaissez. Entraînez-vous quotidiennement, cela aide à
la cohérence, mais si vous oubliez un jour, pas de soucis, recommencez ! Pour
certain.e.s aidant.e.s, nous avons entendu dire que prendre 5 minutes dès le
matin peut être le meilleur moment. Écrivez votre intention dans un journal,
mettez-la sur une note collante sur votre miroir, envoyez un message à un.e
ami.e de confiance et demandez-lui de vous la rappeler pendant la journée,
répétez votre mantra personnel, méditez en la gardant en ligne de mire
pendant 5 minutes. Pour certain.e.s aidant.e.s, prendre 5 minutes à la fin de
la journée pour se recentrer aide à se donner des rétroactions personnelles.
En quoi ai-je réussi aujourd’hui ? Qu’ai-je appris aujourd’hui ? Ferai-je
quelque chose de différent demain ? (Insérez une bonne dose
d’autocompassion !)
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la façon dont vous voulez vous montrer avant de vous lancer dans une
interaction ou dans une tâche. Définir une intention peut éveiller la
conscience de soi et permettre de prendre un moment pour s’arrêter, prendre
du recul et observer ses actions, attitudes ou émotions. Cette forme de
conscience peut vous éviter de vous laisser entraîner dans un tourbillon de
sentiments ou de comportements négatifs ; elle nous aide à passer à
l’autocompassion, à la réflexion, et à prendre soin de soi.
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COMMENT S’ORIENTER ET SE CONCENTRER
Définir une intention peut vous aider à ne pas rester bloqué.e face à un défi
ou à la situation, et vous aide également à vous souvenir de ce qui compte
pour vous. Se concentrer sur une intention vous permet de faire face à une
circonstance ou à un comportement avec plus de compréhension, de
perspective, d’empathie ou de patience. Définir une intention contribue à se
concentrer et à calmer son esprit, cela permet de rester ancré.e lorsque le
monde autour de soi est chaotique ou incertain (pensez à l’équilibre entre le
travail et la famille à la maison). Faire une pause des médias toute une
matinée ou de se concentrer sur une respiration consciente lorsque l’esprit
est fixé sur des pensées négatives pourrait être des exemples d’intentions.

SOUTIEN ET RESSOURCES POUR LES PROCHES AIDANT.E.S DE LA C.-B.
Appelez, sans frais, la ligne de soutien des Proches aidant.e.s de la C.-B., au
1-877-520-3267, du lundi au vendredi, de 8 h 30 à 19 h. Nous pouvons vous
soutenir dans vos besoins spécifiques, vous aider à prendre conscience de
votre situation, vous écouter, vous suggérer des idées et des ressources.
Merci de noter que ce service est seulement offert en anglais.
Nous pouvons également vous orienter vers un soutien plus personnalisé
grâce à notre service d’encadrement. Écoutez notre balado, Caregivers Out
Loud, et trouvez d’autres outils en ligne pour soutenir vos stratégies d’aide
aux personnes dépendantes sur notre site web. Merci de noter que ces
webinaires et balados sont seulement offerts en anglais.


