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préface |

Enfin un guide, dans tous les sens du terme, qui
nous montre la voie et... qui prend soin de nous !

Apres plus de vingt ans passés a soutenir « ceux
qui accompagnent » je suis heureuse de lire
ce texte plein d’amour et d’humilité.

Sirecette il y a, C’est pour mieux nous ouvrir a
partager avec l'autre le moment présent et a oser
étre nous méme.

Les auteurs mettent en effet I'accent sur tous les
paradoxes, sur les contraintes, sur les émotions
difficiles qui jalonnent I'accompagnement et qui
sont d’habitude si pudiquement évincés.

Ce guide ose les émotions et les mots, tout ce qui
fait 'Homme en fait ; il nous aide a grandir et donne
un sens a ces expériences douloureuses trop
souvent cachées et vécues dans la solitude.

Je souhaite vivement que le plus grand nombre
puisse en bénéficier pour se sentir reconnu dans
cette réalité : mourir est douloureux pour ceux qui
partent et ceux qui restent. Mais cette épreuve,
tant redoutée nous rend plus humain et plus fort
car lucide et légitime.

Merci aux auteurs et a ceux gqu’ils ont quittés,
leurs épreuves sont des guides.

Graziella Cotti,
Psychologue clinicienne,
Psychologue du travail,
Intervenante en prévention
des risques professionnels.
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Recette n°l :

Bien réfléchir sur votre engagement

Difficulté W W ¥

Ingrédients indispensables

e La réflexion

o e recul

Ustensiles

e |ister les questions avec leurs réponses en pesant
le pour et le contre.

4

Recette - LANCER LA VIDEO
Posez-vous les bonnes questions::

T
- Quelles sont v0$ motivations :
loi du temps VOUS P i
dégager suffisamment de temps ¢
j logiques
. 4o physiques, psyeho
- Vos capacttes physiq e

7
nelles, votre pToP :
, ’ e tenir dans le temps ?

financiers et aides

ermettm—t-il de

- Votre emp

et émotio
permettront—elles de

- Quelles sont les mogfens g
financiéres 4 votre disposition :

us compter

Sur quelle aide humaine pouvezvo

(amis, famille, professiormels) :

Cette démarche doit étre individuelle. Pour déterminer
votre niveau d’engagement, vous devez la mener & bien
avant de demander I'avis d’un professionnel...

Trues et agtuces
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Recette n°2 : se créer un réseau d entraide,

et un dispositif pour le maintien a domicile

Difficulté ¥ ¥

Ingrédients indispensables

e Faire un diagnostic (avec ou sans professionnel)
sur les besoins de 'aidé, les contraintes dues

a sa perte d’'autonomie, son environnement,
ses envies, sa maladie

e A partir du diagnostic, faire une liste des suggestions
et de leurs exigences de mise en ceuvre

e Assurez-vous que des solutions financieres

et matérielles peuvent-étre adaptées, sans oublier
vos contraintes d’emploi du temps

Ustensiles

e | es professionnels du diagnostic, les médecins,

les associations ou organismes spécialisés qui vont

vous aider et vous donner un avis sur le dispositif
a créer.

4

LANCER LA VIDEO

Recette

Coiltﬂcte’ lll jmﬂﬂ ie OU le C Ols (Ceil” e Co’“‘
"11“1ﬂl d!lctlo"« Soclltle) de ta“ e lleu d habl

l,-! -l rl- l

l l P o I F . o 9.,

:;e renat e ns un OITlt njo ﬂnlllle lleu d m-
f i

f f

(www. pointinfofamillefr).
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Recette (suite)

3 igé; ouves
Si votre proche aidé est dgé, vOUs P

j jon et de
ntacter le centré local d’informat oﬁ”ionnels
Cc‘;ordination ge’rontologiqlue, djs g:ont paivel
j hologue)
. mte sociale, PSYC e
(ass”mr: vous aideront 4 trouver des soluti

T . 1:om. Ils pourront
¢ uotidien. 1ls p

roblemes du q e

t:'::lﬁer les besoins dela persor;;tfoilz R
elati

>ai ous mettre enr )

an d’aide, v : : il

Plroﬁzssiormels de santé et del accorr:}:a g;ﬂe i
1; domicile (http://clic—info.personn g

/ 7
froule conseil général du département pott

avoir les coordon
domicile).

nées du CLI C le plus proche du

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

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

*De nombreux intervenants vont « envahir » votre
quotidien (médecins, infirmiers, aides soignantes,
auxiliaires de vie, kinés, bénévoles...). Etablissez un
planning afin que chacun puisse travailler sans déranger
I'autre. Par exemple, veillez a ce que l'auxiliaire de vie
ne vienne pas servir le repas au moment ou l'aide

soignante vient faire la toilette.

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

* Ménagez aussi souvent que possible du temps pour
vous. Par exemple, lorsque I'auxiliaire de vie intervient,

prenez le temps de vivre, visite, shopping, ballade...

* 'auxiliaire de vie est un(e) professionnel(le), vous
pouvez lui faire confiance.

TY‘uGS 2% %Staaesﬁ

\.

J
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Recette n°3 : Prendpre soin de vous,

c’est aussi prendre soin de lautre

Difficulté @ 0 ¥

Ingrédients indispensables

e |erecul

¢ La confiance en soi

e Connattre ses limites

Ustensiles

e | es professionnels du diagnostic, les médecins, les
associations ou organismes spécialisés qui vont vous
aider et vous donner un avis sur le dispositif a créer.

e | es établissements spécialisés pouvant accueillir
I'aidé pour un court séjour, le temps de vous reposer

ou modiifier le dispositif devenu moins adapté,
par exemple.

Recette

Vous devez prendre du recul sur le.is
és.
difficultés et les obstacles rencontr

4

LANCER LA VIDEO

. .

Vous devez déterminer vos lfmztefs "
pprendre 4 dire non et ne jamat

a

i -méme
Vous devez rester atten,tzf d vous whne i)
(insomnies, douleurs, épuisement

4 s de
Vous devez vous ménager des temp
répits réguliers. | o
Vous devez maintenir v0S relations sO
0

j ille...)-
(sorties entre AMLS repas de fam

ejhs de’ sa‘:kez ﬂCcepte’
Lous ne devez 7 e aucu”e at

Un bon aidant est un aidant disponible en bonne santé
physigue et morale...

Tyrucs et agtuceg
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Recette n°4 :

Sachez rester a [’écoute de lautre...

Difficulté @ 0 ¥

Ingrédients indispensables

e |a disponibilité
® |3 patience
e Le sens du détail

e ['observation

Ustensiles

e | es questions posées a 'aidé avant de demander
I'avis d’un professionnel.

Recette .
Adaptez-vous face ala maladie. }
silisez pas la personné aidée.

LANCER LA VIDEO

Ninfan

Proposez
et laissez-

_Lui des solutions
la décider autant 1€

] indres
Observez, anticipes flt.scut:lz ieise moind
détails avec les auxiliaires 4€ ts,
médecins, les aides-soignants
rs, les kinés... Chaque

possible.

les .
les infirmie
4 son importance. ,
;dants, réglez
différends entre a1
fenpcrisb‘lléem:q(‘)in des oreilles de la personne

aidée et ne laissez TN P

détail

araitre.

——— Tyuds et a8tudes ~
Utilisez I'écoute active :
* Faites dire plutdét que de dire vous-méme.
* Posez des questions ouvertes, exemple : « Comment
vas-tu ? » plutét que « Est-ce que tu souffres ? »
* Donnez des signes d’écoute en reformulant ce que

dit la personne.
\ J

« Petites recettes entre aidants » www.aidantattitude.fr 7/





Recette n°5 : Comment éviter

les situations de détresse ?

Difficulté ¥ ¥

Ingrédients indispensables

o Relativiser

e Faire le deuil de la relation passée

e Accepter la dégradation du corps de l'autre
e Savoir accepter le poids du regard des autres
¢ Connaitre la maladie et son évolution

Ustensiles

e |'entourage.

¢ \Votre médecin de famille.

e Les associations.

e |es groupes de paroles.

e |es spécialistes de I'écoute : psychologue,
psychothérapeute, psychiatre...

)

_Izec/ette_ LANCER LA VIDEO

Participez & des groupeslller -

de paroles afin de travat b )

tre ressenti, SUr v0S difficultés

vo _
-éducatifs

Participez a des grovpe psycho o

pour aborder les situattons conc

la maladie,
du quotidiens

son évolution,

les symptomes de
les idées recues-:

lg ’f

& domicile.

Envisages le placement de. joun
] e.

une o deux fois par semain
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~Trues et agtudes —

Laccueil temporaire peut vous permettre de souffler
quelques semaines et de revoir votre situation,
d’envisager une autre facon d’aider.
Un spécialiste de I'écoute sera neutre et bienveillant,
il saura vous écouter sans vous juger.
Vous pouvez prendre des renseignements concernant
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 :
www.famidac.net
www.francealzheimer.org
www.franceparkinson.fr, www.una.fr

« Petites recettes entre aidants » www.aidantattitude.fr
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Recette n°6 :

Choisir le bon matériel

Difficulté ¥ ¥

Ingrédients indispensables

e Faire i i
un diagnostic avec un professionnel

LN
ccepter la transformation de son habitat

e Demande

; S

= une prescription au médecin générali
ouver un fournisseur e

Ustensiles

e Les professi
8én|cé>ralif‘c‘ets(25|<|3nn.els du diagnostic, le médecin
es infirmiert id
el g nfi es, les aides-soi
o ignantt
domicile et un fournisseur compé(t:?ft,

Recette

Rapprochez-vous du Conseil Général

e votre département pour bénéficier

de PAide Personnalisée d’Autonomie (APA)
qui peut vOUS aider dans le financement
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,
Pinstallera, vous expliquera som
fonctionnement et sSoccupera

maintenance. Pour tout matériel médical
demandez une prescription a votre

médecin. Lassurance maladie, la mutuelle

et la caisse de retraite de la personné

que vous aidez penvent participer

i Pachat ondla location.

10 www.aidantatti
g itude.fr
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—— Tyuds et agtutes ——

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

* Ce méme matériel soulagera aussi I'aidant :

- en utilisant des protections urinaires, vous passerez
des nuits tranquilles ;

- le verticalisateur économisera votre dos ;

- le lit médicalisé, réglé a la bonne hauteur, facilitera
les soins ;

- VoUs pourrez quitter la maison I'esprit tranquille avec
la téléalarme ou téléassistance : contactez le CCAS
(Centre Communal d’Action Social) de votre mairie qui
peut avoir des tarifs préférentiels chez un prestataire
ou éventuellement vous allouez une aide financiere ;

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

www.alis-asso.fr/lewlbo_pages/c/
communiquer_sans_parole.php

« Petites recettes entre aidants » www.aidantattitude.fr [ 7



e a S

L’APA

Votre proche peut bénéficier de I'’APA (Allocation Personnalisée
d’Autonomie). Elle sert a financer les aides, les aménagements,
le matériel pamédical. ..

Elle peut-étre allouée aux personnes de plus de 60 ans qui ont
besoin d’'une aide pour les actes essentiels de la vie, qu’elle soit
au domicile ou dans un établissement. LAPA n’est pas soumise
a condition de ressources, mais son calcul prend en compte les
revenus. UAPA n'est pas récupérable sur la succession.

Vous trouverez les renseignements nécessaires aupres du conseil
général du département.
http://vosdroits.service-public.fr/particuliers/F 10009.xhtml

Le CESU (Chéque Emploi Service Universel)

C’est un chegue qui permet de rémunérer les services a la per-
sonne.

En I'utilisant, vous paierez moins d'impét et moins de charges sur
le salaire. 50% des dépenses peuvent étre déduit des impots,

VOUS pouvez sous certaines conditions étre exonéré des cotisations
patronales. Si vous étes non-imposable, il est possible de bénéficier
d’'un credit d'impdt (soumis a condition).

Vous pouvez commander votre chéquier aupres de votre bangue,
C’est le centre national des Cesu qui s‘occupe de toutes les
déclarations et de I'établissement de la fiche de salaire.
http://mww.cesu.urssaf.fr/icesweb/ces.jsp

Les congés

Vous pouvez bénéficier d'aménagement du temps de travail ou
de congés pour venir en aide a un proche malade.

1 e Le congé de solidarité familiale

Q e | e congé de présence parentale

3 e e congé de soutien familial

Vous trouverez tous les renseignements nécessaires aupres de
votre assistante sociale ou d’'un centre Local d'information et
de coordination si votre proche est 43¢, si c’est un enfant,
adressez-vous a la CAF.

www.travail.gouv.fr (dans « rechercher », tapez « congé »)
www.caf.fr

La rémunération

Vous pouvez étre salarié :

e Si la personne que vous aidez bénéficie de I’APA, pour cela vous
ne devez pas étre son conjoint, son concubin, ne pas avoir
conclu de pacte civil de solidarité.

e Si la personne percoit la prestation de compensation, pour cela
vous ne devez pas étre son conjoint, son concubin, ne pas avoir
conclu de pacte civil de solidarité ni étre son obligé alimentaire
au premier degré (fils, fille, pere, mere).

e Sivous étes parent d’'un enfant handicapé et que vous avez d(
réduire ou cesser votre activité professionnelle.
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Le dédommagement

Vous pouvez étre dédommagé :

e Si votre proche percoit la prestation de compensation (maximum
85% du SMIC sur la base de 35 heures). Renseignements aupres
de la Maison départementale des personnes handicapées.

http://vosdroits.service-public.fr/particuliers/F10009.xhtml

(pour trouver les coordonnées de votre MDPH)

e Sj vous étes parent d’un enfant handicapé et que vous avez di
réduire ou cesser votre activité professionnelle. Renseignements
aupres de la Maison départementale des personnes handicapées
ou de la CAF.

http://informations.handicap.fr/carte-france-mdph.php, www.caf.fr

Laffiliation gratuite

a Passurance vieillesse

Vous pouvez en bénéficier si :

® Vous avez la charge d’'un enfant handicapé (incapacité d’au moins
80%, pour lequel vous percevez I'allocation d’éducation de
I’enfant handicapé et non interné).

® Vous avez la charge d’'un adulte handicapé (incapacité d’au
moins 80%, reconnue par la Commission des Droits et de
I’Autonomie des Personnes handicapées comme devant
bénéficier de I'assistance permanente d’un aidant familial.

e Sivous étes bénéficiaire du congé de soutien familial (Soumise
a conditions de ressources). Renseignements aupres de la CAF.

www.caf.fr

« Petites recettes entre aidants » www.aidantattitude.fr
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Organismes

e Ccas : Centre Communal d’Action Sociale,
contactez votre mairie

e Pif : Point Info Famille, contactez le centre social
de votre lieu de résidence
www.point-infofamille.fr

e Clic : Centre Local d’Information et de Coordination
gérontologique, contactez votre conseil général
http://clic-info.personnes-agees.gouv.fr

* MDPH : Maison Départementale des Personnes
Handicapées, contactez votre conseil général
http:// dcalin.fr/mdph.html

® MSA : Mutualité Sociale Agricole
www.msa.fr

o CAF: Caisse d’Allocations Familiales
www.caf.fr - téléphone : 0820 25 (?) 10
(?) votre numéro de département

e CPAM : Caisse Primaire d’Assurance Maladie
www.ameli.fr - téléphone : 36 46

Association d’aide & la personne

* ADMR : association du service a domicile
www.admr.org

* Amicalement vétre
www.amicalementvotre.eu

e Aidadomicil.com : I'annuaire des services professionnels
d’aide & la personne
www.aidadomicil.com

e Adessa : toute I'aide a domicile
www.federation-adessa.org

e UNA : n°1 des services & domicile et services a la personne
www.una.fr

e Aidant Attitude : site dédié aux aidants
www.aidantattitude.fr

Dans tous les cas, contactez lassistante sociale
de votre quartier, elle saura vous conseiller
et vous aider dans vos démarches...
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www.aidantattitude.fr

Le guide « petites recettes entre aidant »
a été rédigé par Aidant attitude
et les vidéos réalisées par Puniversité

des aidants.

www.aidantattitude.fr
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www.universitedesaidants.fr www.cg94.fr

contact@aidantattitude.fr

Aidant attitude - Fonds de dotation pour I'information des aidants - 14 rue du rendez-vous, 75012 Paris



