FONDATION

HeartLife
L'autodéfense de l'aidant :
Soutenir votre proche et vous-méme

Qu'est-ce que l'autodéfense Le rdle d'un défenseur des aidants

de lI'aidant?

La défense des intéréts des aidants consiste a s'assurer que + Communiquer efficacement avec les prestataires
les besoins, les droits et les préférences de votre proche sont de soins de santé.

satisfaits tout en veillant & votre bien-étre. Le role de I'aidant *  Assurer le suivi des dossiers medicaux, des

est essentiel pour naviguer dans les systémes de santé, medicaments et des rendez-vous.

coordonner les soins et étre le porte-parole de I'étre cher en * Donner a votre proche la possibilite de participer
cas de besoin aux décisions concernant ses soins.

o Soutenir votre proche :

v 9 Prendre soin de vous-méme :

Reconnaitre I'importance de votre santé mentale
et physique.

Chercher du soutien auprés de votre famille, des
amis ou des services professionnels.

Demander des ressources et des soins de répit
pour éviter I'épuisement.

Compétences de base en
matiére de défense des intéréts

o La communication :

«  Etre clair, concis et affirmatif lorsque vous discutez
des besoins de votre proche.
«  Utiliser des outils tels que des carnets ou des

Stratégies pour une défense efficace
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applications pour faire le suivi des informations
clés.

Pratiquer I'écoute active avec les prestataires de
soins de santé pour bien comprendre les plans de
soins.

L'organisation :
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Tenir des dossiers détaillés sur les antécédents
médicaux et les traitements de votre proche.
Utiliser des calendriers et des rappels pour gérer
les rendez-vous et les horaires de prise de
médicaments.

La recherche :

Etre informé sur I'état de santé de votre proche et
les traitements disponibles.

Découvrir les ressources communautaires et les
groupes de soutien pour les aidants.

Etablir des relations solides avec les prestataires
de soins de santé :

«  Développer la confiance et les relations avec
votre équipe soignante.

- Etre proactif en posant des questions et en
partageant ses observations sur I'état de santé
de votre proche.

+  Plaider pour que les préférences de votre proche
soient prises en compte dans son plan de soins.

e Planifier a I'avance :

+  Se préparer aux rendez-vous médicaux en
notant ses questions et ses inquiétudes.

+  Tenir une liste a jour des médicaments, y
compris les dosages et les horaires.

+ Discuter de la planification avancée des soins et
des documents juridiques, tels que la procura-
tion.

0 Prendre soin de vous-méme :

«  Donner la priorité a votre santé physique en
mangeant bien, en faisant de I'exercice et en
dormant suffisamment.

«  Pratiquer des activités qui vous plaisent pour
réduire le stress et vous ressourcer.

+  Demander des conseils ou rejoindre des groupes
de soutien pour partager leurs expériences et
obtenir un soutien émotionnel.



Surmonter les défis des aidants

0 Pour gérer le stress :
+ Reconnaitre les signes d'épuisement, tels que la

fatigue ou l'irritabilité, et prendre des mesures pour y
remédier.

+  Utiliser des techniques de pleine conscience, comme
la respiration profonde ou la méditation, pour réduire
l'anxiéte.

9 La navigation dans les systémes complexes : ’j
- Se familiariser avec les systémes de soins de santé —> e ls
et les régimes d'assurance. -/
+ Demander une assistante sociale ou un porte-parole OO
du patient si vous avez besoin d'aide pour accéder

aux ressources.

e Equilibrer les responsabilités :

Intervenir des
« Déléguer les taches a d'autres membres de la famille aujourdlhui

ou a des amis lorsque cela est possible.
«  Explorer les options de soins de répit pour prendre

) Défendre ses droits en tant qu'aidant est une démarche qui
des pauses en cas de besoin.

exige de la patience, de la résilience et de I'autocompas-
sion. En vous tenant informé, en établissant des partenari-
ats solides avec les prestataires de soins de santé et en
accordant la priorité & votre bien-étre, vous pouvez avoir un
impact significatif sur les soins prodigués a votre proche.

Questions clés a se poser : Pour plus de soutien, d'informations et de ressources, visitez
heartlife.ca, un organisme de bienfaisance pour la santé
Est-ce que je communique efficacement les besoins de cardiaque dirigé par des patients.

mon proche ?

Est-ce que je dispose du soutien et des ressources dont La Fondation HeartLife

L'organisme de bienfaisance canadien pour l'insuffisance
cardiaque dirigé par les patients.
« |l s'agit de la vie. Pas de la défaiteMC »

j'ai besoin pour concilier les soins et ma propre santé?
Comment puis-je m'assurer que les décisions relatives
aux soins de mon proche sont prises en tenant compte
de son avis? g

Quelles stratégies puis-je utiliser pour gérer le stress et —

éviter |'épuisement? — ¢ \\ @ —
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Notre mission FONDATION

La Fondation HeartLife est un organisme de Pour plus d'informations Heal‘tLlfe

bienfaisance axé sur les patients dont la mission gyr l'auto-représentation

est de transformer la qualité de vie des des aidants et d'autres [w] www.heartlife.ca

personnes atteintes de maladies
cardiovasculaires en engageant, en éduquant et s D
en responsabilisant la communauté mondiale. nous rendre visite a l'adresse
Nous avons pour objectif de créer des solutions heartlife.ca/academy/.
durables, de stimuler l'innovation et de construire heartlife_academy

des vies plus saines pour les patients, les

soignants et les familles du monde entier.

formes de soutien, veuillez
Il s'agit de la vie. Pas de la défaite.™
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