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L’autocompassion chez les personnes
aidantes naturelles

« L'autocompassion consiste simplement a faire preuve de gentillesse envers soi-méme,
comme nous le faisons pour les autres. »
— Christopher Germer

La recherche a révélé que I'autocompassion peut
étre considérée comme un facteur de protection
pour les parents d’enfants autistes. Adopter une
approche d’autocompassion lorsque nous vivons
une période difficile peut réduire notre stress et
améliorer notre santé mentale ou notre « bien-étre
psychologique » [1]. Cette approche améliore

également la satisfaction a I’égard de la vie et
favorise un sentiment d’espoir [2].

L’autocompassion comprend :
|.Reconnaitre votre détresse ou vos sentiments
négatifs (p. ex. : sentiment de débordement,
d’'incompétence, d’anxiété, de tristesse).
2.Reconnaitre qu’il est correct de se sentir en
détresse. Autrement dit, ressentir des
sentiments négatifs sans se laisser dépasser et

en ne jugeant pas ces derniers.
3.Avoir une perspective bienveillante et

réconfortante envers vous-méme, comme vous
le feriez pour un.e ami.e. L’autocompassion est une compétence

qui peut étre développée et renforcée
avec le temps et la pratique.

N

A essayer :
. Voici un exemple d'une fagcon de pratiquer
I'autocompassion : Pour vous réconforter, dites-vous les
mémes mots ou faites les mémes choses
Ressources supplémentaires : que pour les autres, notamment :
- L'autocompassion . parlez-vous avec douceur
. Prendre soin des aidants des personnes . pratiquez le toucher autoapaisant,
présentant une déficience intellectuelle et/ou T T e e e e
un handicap de developpement coeur ou mettre vos bras autour de

vous. (« De tels gestes physiques ont
des effets physiques immédiats sur
notre corps en activant le systeme
nerveux parasympathique apaisant »).

[3].

Ressources en anglais :
. Vidéos sur 'autocompassion chez les aidant.e.s
(Partie 12).
. Pratiques d’autocompassion
« Série de webinaires (webinaire en anglais,

matériel de cours en frangais).
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https://self-compassion.org/wp-content/uploads/2020/08/Torbet2019.pdf
https://www.researchgate.net/publication/277311966_Self-Compassion_and_Well-Being_in_Parents_of_Children_with_Autism
https://www.autismontario.com/node/927
https://www.esantementale.ca/Ottawa-Carleton/Lauto-compassion-plus-importante-que-lestime-de-soi-et-peut-tre-la-cle-de-la-sante-mentale/index.php?m=article&ID=52807
https://www.esantementale.ca/Ottawa-Carleton/Lauto-compassion-plus-importante-que-lestime-de-soi-et-peut-tre-la-cle-de-la-sante-mentale/index.php?m=article&ID=52807
https://www.esantementale.ca/Ottawa-Carleton/Lauto-compassion-plus-importante-que-lestime-de-soi-et-peut-tre-la-cle-de-la-sante-mentale/index.php?m=article&ID=52807
https://www.youtube.com/watch?v=ErzUlNhtz5Q%29
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://self-compassion.org/category/exercises/
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.autismontario.com/fr/node/927

La pleine conscience chez les personnes
aidantes naturelles

La pleine conscience est une approche de
la santé mentale ou les gens portent
attention au moment présent et prennent
conscience de leurs sentiments, pensées
et sens [l1]. L'idée est que nous sommes
mieux a gérer nos pensées et nos
émotions accablantes lorsque nous en
sommes conscient.e.s, et qu’elles vont et
viennent [2].

Il a été prouvé que les activités de pleine
conscience améliorent le bien-étre et la
santé mentale des personnes aidantes

naturelles [3][4].

La pleine conscience comprend ce qui suit
[5] :

I.Ralentir et se concentrer sur ses
environnements internes et externes. Que
se passe-t-il a I'intérieur et a I'extérieur de
votre corps!

2.Ne pas porter de jugement et accepter ce
que vous vivez.

Ressources supplémentaires :
« L’ab cdelapleine conscience
« Le bien-étre et la santé mentale des

personnes aidantes naturelles

. Espace bien-étre (méditations)

Ressources en anglais :
« La pleine conscience dans une optique

d’autisme (webinaire en anglais, matériel
de cours en francais).
. Série de webinaires intitulée Prendre soin

des soignants - Autisme Ontario

(webinaire en anglais, matériel de cours en
francais),
« Mindfulness exercises

« Headspace App

« Mindfulness activities

- Videos about mindfulness for caregivers
(Parties 10 et 1)
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Il existe deux types d’exercices de pleine conscience :
les exercices de type méditation ou les activités en
pleine conscience de la vie quotidienne (p. ex. :
manger en pleine conscience, marcher en pleine
conscience, etc.).
A essayer

. Balayage corporel

. Méditation |0 minutes pour lacher-prise

Activités en anglais :
Méditation (groupe SAAAC CARES)
. Loving Kindness Meditation
« Full Body Scan and Gratitude for Self

Activités en pleine conscience de la vie quotidienne :

. Manger en pleine conscience : Mangez un repas ou
prenez une collation, sans aucune autre distraction (p.
ex. : la télévision, les téléphones portables, etc.). Portez
attention a la fagcon dont vous machez, au go(t des
aliments et aux différentes sensations que vous
ressentez. Qu’est-ce que cette expérience vous fait
ressentir?

« Marcher en pleine conscience : Prenez une marche et
portez attention a votre environnement en utilisant tous
vos sens. Remarquez ce que vous voyez, entendez,
sentez, goltez et ressentez. Qu’est-ce que cette
expérience vous fait ressentir?
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29875881/
https://www.autismontario.com/node/927
https://www.researchgate.net/publication/7060166_Evaluation_of_a_Mindfulness-Based_Stress_Reduction_MBSR_Program_for_Caregivers_of_Children_with_Chronic_Conditions
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29228806/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/
https://www.youtube.com/watch?v=1WAXGcKi9i8
https://www.youtube.com/watch?v=iPBYAMMRAVM
https://www.youtube.com/watch?v=iPBYAMMRAVM
https://vimeo.com/501926877/70d1727102
https://vimeo.com/501952590/53120812c6
https://www.esantementale.ca/Canada/La-b-c-de-la-pleine-conscience/index.php?m=article&ID=55385#:~:text=Les%20exercices%20de%20pleine%20conscience,conscience%20doucement%20de%20ta%20respiration
https://ontariocaregiver.ca/fr/pour-aidants-naturels/le-bien-etre-et-la-sante-mentale-des-personnes-aidantes-naturelles/
https://ontariocaregiver.ca/fr/pour-aidants-naturels/le-bien-etre-et-la-sante-mentale-des-personnes-aidantes-naturelles/
https://prochesaidantsae.com/espace-bien-etre/
https://www.autismontario.com/fr/node/792
https://www.autismontario.com/fr/node/792
https://www.autismontario.com/fr/node/792
https://www.autismontario.com/fr/node/792
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/consumer-health/in-depth/mindfulness-exercises/art-20046356
https://www.headspace.com/
https://www.healthline.com/health/mind-body/mindfulness-activities#for-adults
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/

L’importance de « trouver la joie »
chez les personnes aidantes naturelles

La joie, le rire et 'lhumour sont tous considérés
comme des « facteurs de protection » chez les
aidant.e.s [1]. Le fait de trouver de la joie et du
bonheur dans votre vie peut favoriser votre santé
mentale et améliorer votre bien-étre.

Etre aidant.e entraine souvent du stress et il peut I
étre important de changer sa routine et de trouver
des moyens d’augmenter la joie [2].

Voici quelques idées de choses a essayer :

|.Ralentir et se concentrer sur ses
environnements internes et externes. Que se
passe-t-il a I'intérieur et a I’extérieur de votre
corps!

2.Ne pas porter de jugement et accepter ce que

vous vivez. z z ¢ a
. Ecoutez les récits d’autres aidant.e.s
Pourquoi
I’essayer? qui trouvent leur joie [3].
Apprenez une nouvelle |, oie est présente dans la Vidéos de conseils par les pairs

compétence ou essayez ... veauté
un nouveau passe-temps

développées par des
autoreprésentant.e.s canadien.ne.s de la
communauté de 'autisme (en anglais)

Participez a une activité L’exercice peut favoriser la libération
physique d’endorphines et augmenter les
sentiments positifs Questions d’autoréflexion pour aider a
mettre ’accent sur le positif
L Donnez un sens a votre vie en [3] :
Le bénévolat =4

redonnant a votre communauté
. Quelle est I'une des récentes réussites de

votre enfant ou de votre famille?

Ressources supplémentaires : . Comment avez-vous défendu les droits

. Trousse d’outils AIDE Canada : Prendre soin du membre de votre famille? Comment
des aidants des personnes présentant une avez-vous contribué a lui donner une
déficience intellectuelle ou un trouble du voix?

« Qui travaille bien avec votre enfant? Est-
ce qu’'un membre du corps enseignant,
un.e thérapeute, un médecin a fait une
différence importante?

développement

. AIDE Canada : Vidéos de conseils par les pairs
. Guide des proches aidants en santé mentale

(pages 21 a 26 du cahier d’exercices) . Qu’est-ce que vous et votre enfant ou
. Cultiver la joie dans 'ordinaire famille aimez faire ensemble? Quand
. Joy_Generator (en anglais seulement). avez-vous souri ensemble pour la

derniere fois?
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https://alz-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1016/j.jalz.2016.06.540
https://www.health.harvard.edu/blog/how-can-you-find-joy-or-at-least-peace-during-difficult-times-202210062826
https://vimeo.com/765900301?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=96098539
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/vid%C3%A9os-de-conseils-aux-parents
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/resources/Documents/mental_health_caregiver_guide_fr.pdf
https://santementaleca.com/recharge-ressentir/cultiver-la-joie-dans-l-ordinaire.html
https://santementaleca.com/recharge-ressentir/cultiver-la-joie-dans-l-ordinaire.html
https://apps.npr.org/joy-generator/#story=intro&page=0
https://aidecanada.ca/resources/learn/family-support/caring-for-the-caregivers-of-individuals-with-intellectual-and-or-developmental-disabilities
https://vimeo.com/765900301?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=96098539
https://vimeo.com/765900301?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=96098539
https://vimeo.com/765900301?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=96098539
https://vimeo.com/765900301?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=96098539

La recherche de soutien et la création
de liens chez les personnes aidantes
naturelles

Selon I’expression bien connue : « Il faut tout un
village pour élever un enfant », vous n’étes pas la
seule personne a soutenir votre enfant (bien que
vous puissiez parfois croire le contraire). Si vous
vous sentez seul.e, il peut étre utile de vous
renseigner auprés de personnes qui se soucient
de vous. Les personnes au sein de votre réseau
de soutien peuvent vous offrir des conseils, du
soutien ou vous écouter.

Il peut également étre utile de créer des liens
avec d’autres parents ou personnes aidantes
naturelles ayant vécu des expériences similaires.
Ces personnes déclarent se sentir rassurées en
parlant avec quelqu’un qui « est passé par la »,
que ce soit en personne, par téléphone ou par le

Soutien formel

Créer mon réseau de soutien : Qui fait partie - Services de répit
de mon « réseau de soutien »? . Gestionnaire de cas, prestataire des
services de navigation, responsable de
Soutien informel la coordination des soins
. La famille (y compris un.e conjoint.e, un.e - Spécialiste de la santé (médecin de
partenaire, une personne en relation de famille, pédiatre, autre spécialiste)
coparentalité; une famille élargie) - Membres du personnel scolaire ou de la
. Les ami.e.s petite enfance
. Les voisin.e.s . Spécialistes (analyste du comportement,

orthophoniste, ergothérapeute,
Soutien unique physiothérapeute)

. Programmes psychoéducatifs et de soutien - Conseiller ou conseillere, thérapeute,

par les pairs (par exemple CARES) travailleur social ou travailleuse sociale

. Groupes de soutien sur les médias sociaux » Organismes de services

. Groupe confessionnel ou spirituel communautaires

. Autres membres du personnel de
soutien
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1386505615000313
https://link.springer.com/article/10.1007/s10826-017-0855-9
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12029852/

La recherche de soutien et la
création de liens chez les personnes
aidantes naturelles

Remplissez cette feuille de travail en réfléchissant a la maniére dont vous pouvez renforcer
vos relations actuelles et établir de nouvelles relations.

(Adapté avec la permission de Santé publique Ottawa. A des fins éducatives et non commerciales seulement.

(Pages 47 et 48)

De quelle aide ai-je besoin? Qui peut m'aider? Comment peuvent-ils m’aider?

Sortir pour prendre un café ou parler

Parler a quelqu’un Mon/Ma meilleur.e ami.e L,
au téléphone.
Aide pour promener le chien Fille de mon voisin Je vais lui donner 0% par semaine.
Répit : (une pause dans mon rdle
pit : ( ,P . Belle-mere Elle viendra un samedi par mois.
d’aidant.e)
Entretien ménager Mes autres enfants J'établirai une liste de corvées.

Ressources supplémentaires :

. Prendre soin des aidants des personnes présentant une déficience intellectuelle et/ou un

handicap de développement
. Vidéos sur le soutien de parent a parent et les organismes de soutien sociaux - parties 5 et 6

(en anglais).
. Vidéo de conseils aux parents d’AIDE Canada : Qu’est-ce que le répit, et en ai-je besoin?
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https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://vimeo.com/765084595
https://vimeo.com/765084595
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/resources/Documents/taking_care_of_yourself_the_caregiver_adult_activity_guide_fr.pdf

Liste de ressources pour
prendre soin des personnes
aidantes naturelles

Webinaires et ressources d’Autisme Ontario
. Legons apprises comme parent d’enfants sur le spectre de 'autisme

Les webinaires suivants sont enregistrés en anglais cependant le diaporama est disponible
en frangais.
. Demandez au médecin : Autisme et santé mentale — Point de mire sur les aidant-es

. Prendre soin des soignant-e's : Série de webinaires

o Séance | — Autosoins et pleine conscience partie | : Pour les parents et aidant-es

. La pleine conscience dans une optique d’autisme

. Au-dela de |la pandémie — Considérations pour les enfants autistes et leurs aidant.e.s

partout au Canada

Ressources d'AIDE Canada Ressources en ligne supplémentaires
. Vidéos de conseils par les pairs . Organisme de soutien aux aidants naturels de
. Prendre soin des aidant-e's des I'Ontario
personnes présentant une . Les causes du stress parental et les pistes de
déficience intellectuelle ou un solution
handicap de développement . Combating Compassion Fatigue for Families
and Caregivers of Children with Special
Needs

. Practical Tips for Helping Families Reduce

Stress

Liens de recherche
. Perceived Stress among Caregivers of Children with Autism Spectrum Disorder: A
State-Wide Study
. Parenting Stress in Caregivers of Young Children with ASD Concerns Prior to a

Formal Diagnosis
. Caregiver Burnout, Gaps in care, and COVID-19

. Defining Crisis in Families of Individuals with Autism Spectrum Disorders

Si vous avez des questions supplémentaires ou si vous souhaitez obtenir de plus amples
renseignements sur le contenu de cette ressource, veuillez communiquer avec nous a I’adresse
sme@autismontario.com.
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https://www.autismontario.com/fr/node/790
https://www.autismontario.com/fr/node/790
https://www.autismontario.com/fr/node/699
https://www.autismontario.com/fr/node/927
https://www.autismontario.com/fr/node/555
https://www.autismontario.com/fr/node/792
https://www.autismontario.com/fr/node/878
https://www.autismontario.com/fr/node/878
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31027225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31027225/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31593362/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31593362/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8279676/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4230960/
https://aidecanada.ca/fr/vid%C3%A9os-de-conseils-aux-parents
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://aidecanada.ca/fr/resources/apprendre/soutien-aux-familles/prendre-soin-des-aidants-des-personnes-pr%C3%A9sentant-une-d%C3%A9ficience-intellectuelle-et-ou-un-handicap-de-d%C3%A9veloppement
https://ontariocaregiver.ca/fr/prendre-soin-dun-enfant-ou-dun-jeune/
https://ontariocaregiver.ca/fr/prendre-soin-dun-enfant-ou-dun-jeune/
https://ontariocaregiver.ca/fr/prendre-soin-dun-enfant-ou-dun-jeune/
https://www.educatout.com/edu-conseils/enfants-besoins-particuliers/chroniques-conseils/les-causes-du-stress-parental-et-les-pistes-de-solution.htm
https://www.educatout.com/edu-conseils/enfants-besoins-particuliers/chroniques-conseils/les-causes-du-stress-parental-et-les-pistes-de-solution.htm
https://www.educatout.com/edu-conseils/enfants-besoins-particuliers/chroniques-conseils/les-causes-du-stress-parental-et-les-pistes-de-solution.htm
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/education/videos/combating-compassion-fatigue-for-families-and-caregivers-of-children-with-special-needs/
https://www.actcommunity.ca/practical-tips-for-helping-families-reduce-stress/
https://www.actcommunity.ca/practical-tips-for-helping-families-reduce-stress/
mailto:sme@autismontario.com

