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      Introduction




      Depuis 2014, j’offre des conférences et des formations sur l’usure de compassion à des proches aidants, des intervenants et des bénévoles.




      Dans ce recueil, j’ai rassemblé des articles que j’ai écrits pour des revues et des organismes, des textes qui m’ont été inspirés par les personnes que j’ai rencontrées, ainsi que des entrevues avec des intervenants.




      Ce livre peut être considéré comme la suite de mon guide Usure de compassion : jusqu’où aller sans se brûler ? paru en 2018. Mais plus encore, il se veut le témoin vivant de mon périple de proche aidante, de mon cheminement vers le retour à la vie et à la santé, pour ensuite devenir aidante des aidants… Car après tout, quand on consacre plusieurs années de son existence à transmettre aux autres des réflexions, des expériences, des outils, afin de les aider à prendre soin d’eux-mêmes, on peut sans aucun doute se considérer comme un aidant.




      J’expliquerai d’abord ce qu’est l’usure de compassion, pour ensuite parler des soins palliatifs ainsi que de la difficulté à expliquer la mort à un enfant.




      Puis je vous présenterai des proches aidants et des intervenants qui m’ont touchée, et vous dirai tout ce que ces personnes au grand cœur m’ont appris.
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      Finalement, je vous proposerai des réflexions et quelques outils de protection contre l’usure de compassion : l’autocompassion, la responsabilité versus la culpabilité, et la gestion du stress. 




      Si vous remarquez à l’occasion que certaines réflexions se rejoignent, c’est que, d’une part, elles ont été écrites dans des contextes différents, des articles dans lesquels je tentais de donner le plus de détails possible, et que, d’autre part, ces éléments répétés ne font qu’en démontrer l’importance.
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      L’usure de compassion
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      Le parcours d’une proche aidante




      Juin 2022




      En 2012, j’entreprenais un diplôme d’études supérieures en santé mentale. Je m’intéressais à la santé au travail, puisque, conseillère en transition de carrière depuis 30 ans, j’avais trop souvent rencontré des gens souffrant d’un environnement de travail toxique.




      À l’époque, j’étais encore sous le choc de la mort de mon conjoint (2003) et je commençais aussi à ressentir une fatigue émotionnelle et physique diffuse dans le cadre de mon nouvel emploi. En effet, j’avais délaissé le counseling privé pour œuvrer auprès de femmes qui se heurtaient à plusieurs obstacles lors de leur recherche d’emploi.




      Le hasard faisant bien les choses – quoiqu’en réalité, je ne crois pas vraiment au hasard - ma recherche sur la santé dans le milieu du travail m’a conduite à un article qui présentait l’usure de compassion, ses symptômes et ses causes.




      Quoi ? C’était la première fois que j’en entendais parler, et plus j’avançais dans ma lecture, plus je reconnaissais des signes de ce mal étrange dont je souffrais depuis plusieurs années sans en connaître le nom.


    


  




  

    

      L’usure de compassion. L’usure de l’empathie. Ce que l’on peut vivre lorsqu’on s’est consacré corps et âme aux autres, sans penser à soi.




      Lorsque j’ai découvert l’usure de compassion et ses ravages, j’ai pris conscience de l’importance de sensibiliser les gens à ce problème et de les aider à s’en protéger.




      On en parlait très peu à l’époque, pour ainsi dire pas du tout.




      Maintenant, 10 ans plus tard, lors d’une recherche sur Google, plusieurs pages en font mention. Et j’en suis fort heureuse !




      Car il est crucial, essentiel, d’en parler et de développer de la vigilance, pour soi-même et pour les autres.
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      Attention à l’usure de compassion !




      Cet article a été écrit pour la revue Virage, de la Fadoq, en 2020




      « Il y a quatre types de gens dans ce monde : ceux qui ont été aidants, ceux qui sont aidants, ceux qui seront aidants et ceux qui auront besoin d’un aidant », a dit en 2003 Rosalynn Carter, ex-première dame des États-Unis.




      L’usure de compassion est une profonde érosion émotionnelle et physique qui prend place lorsque les aidants ne sont plus capables de se régénérer et de se ressourcer. On l’appelle parfois le « burn-out de l’aidant ». Elle peut toucher tous ceux qui sont tellement engagés dans l’aide aux autres qu’ils s’oublient au point de s’épuiser : proches aidants, bénévoles, intervenants, et finalement, toutes les personnes empathiques pour qui la compassion est naturelle et essentielle.




      À quoi faut-il porter attention ?




      Comme le mot « usure » le laisse entrevoir, il s’agit d’un phénomène qui peut entraîner des changements lents et profonds souvent difficiles à discerner. Pour cette raison, il faut être attentif à ses propres signaux d’alarme et développer de la vigilance, pour nous-mêmes et pour ceux qui nous entourent.




      Un des signaux d’alarme les plus fréquents est lorsque
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      l’empathie se transforme en sympathie : on prend sur soi la souffrance des autres et on fusionne avec cette souffrance jusqu’à devenir incapable d’avoir du recul.




      Cependant, les symptômes ne sont pas les mêmes pour tous. Il est donc important d’être à l’affût de ses propres signaux d’alarme, par exemple en faisant de l’auto-observation : changements d’humeur, de comportement, variation dans les émotions, apparition de malaises physiques ou psychologiques en lien avec le rôle de proche aidant.




      Voici quelques-uns des symptômes qui ont été mentionnés le plus fréquemment par les participants à mes ateliers sur l’usure de compassion :




      Fort sentiment d’impuissance;




      Émotions diverses et souvent contradictoires;




      Culpabilité;




      Stress;




      Colère;




      Sentiment d’isolement et d’incompréhension;




      Grande fatigue physique et mentale;




      Problèmes de sommeil et problèmes alimentaires.




      Quelles sont les causes possibles ?




      Diverses raisons peuvent fragiliser les personnes aidantes et les amener à glisser vers une surcharge émotionnelle, propice à l’apparition de l’usure de compassion.
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      Par exemple, le syndrome du sauveur, le manque d’équilibre entre les diverses sphères de la vie, des difficultés personnelles ou professionnelles, la réticence à demander de l’aide, l’hyperresponsabilité, l’absence de réseau social, une mauvaise ambiance de travail et des attentes de rendement irréalistes.




      Comment se protéger ?
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