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On ne peut donner ce qu'on n'a pas



Pourquoi soutenir les aidants naturels?

• Les aidants naturels d'enfants 
autistes font état de niveaux 
élevés de stress et 
d'isolement social (Davis et Carter, 

2008; Olsson et Hwang, 2008)

• Les programmes existants 
n'abordent pas 
systématiquement le 
fonctionnement parental (Drew et 

coll., 2002; McConachie et Diggle, 2007)



Pourquoi soutenir les aidants naturels?

• Les aidants ont de plus en plus 

la responsabilité d'effectuer des 

interventions précoces auprès 

de leurs enfants (Jellett, Wood, Giallo

et Seymour, 2015)

• Les interventions qui visent la 

santé mentale des aidants 

peuvent les aider à mieux gérer 

le comportement de leurs 

enfants et avoir un effet positif 

sur l'ensemble de la famille (Jellett, 

Wood, Giallo et Seymour, 2015)



Qu'est-ce qui entrave l'accès aux soutiens 

en santé mentale?

Entraves

Temps

Finances

Garde des 
enfants

Manque de 
programmes 
structurés et 

de ressources

Honte / 
culpabilité

Stigmatisation 
sociale

Perceptions 
culturelles de 

la santé 
mentale
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-Virtuel

-Une heure par 

semaine

-Gratuit!

-Virtuel

-Répit offert au 

SAAAC

-Pairs facilitateurs

-Adaptation à la 

culture

-En groupe

-Contenu ciblé -Six semaines

-Pairs facilitateurs dûment 

formés

-Cahier de travail pour les 

parents



Qu'est-ce que les aidants apprennent?

STRESS ET GESTION DU 
STRESS

PENSÉE SAINE / RÉÉCRIRE 
NOTRE HISTOIRE

RÉSOLUTION DE PROBLÈMES



Qu'est-ce que l'auto-compassion?

• Lorsqu'on traverse une période difficile, c'est la capacité :
– de reconnaître sa détresse et de composer avec ses sentiments 

négatifs sans les juger ou se laisser accabler par eux;

– d'adopter envers soi-même une perspective attentionnée et 
réconfortante, comme on le ferait pour un ami.

• Ce n'est pas «abaisser ses critères » ou « abandonner ».

• L'auto-compassion peut demander qu'on soit bon avec soi-
même, mais n'est pas toujours synonyme de douceur ou 
d’amabilité. Cela signifie également agir de la façon la plus 
utile, même si c'est difficile.



Pourquoi et comment pratiquer l'auto-compassion?

• La recherche indique que l’auto-compassion 
permet aux gens de mieux affronter les 
expériences négatives, et qu’elle accroît en fait 
leur motivation (Breines et Chen, 2012; Neff, Kirkpatrick et 
Rude, 2007).

• Elle peut également renforcer nos relations avec 
autrui (Akin et Akin, 2015; Neff et Beretvas, 2013)

• L'auto-compassion est une compétence qu’on 
peut construire et renforcer au fil du temps
– Activité de rédaction de lettres d'auto-compassion



Pourquoi la flexibilité est-elle essentielle dans les 

programmes de soutien aux aidants naturels?



Quels sont les 

résultats prévus pour 

les aidants?

1. Partage d’expériences et 

identité commune

2. Connaissances et compétences 

pour prendre soin de sa propre 

santé mentale




