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SE PROTÉGER PSYCHIQUEMENT EN PRÉSENCE D'UN PROCHE MALADE 
 

Être confronté à la maladie grave d'un être cher est une expérience extrêmement difficile et 
éprouvante sur le plan émotionnel. Voici quelques conseils pour aider à se protéger 
psychiquement dans une telle situation : 

Acceptez vos émotions 
Il est normal de ressentir toute une gamme d'émotions, y compris la tristesse, la colère, la 
peur et l'anxiété. Permettez-vous de ressentir ces émotions et acceptez-les sans jugement. 
 
Prenez soin de vous 
Assurez-vous de prendre soin de vos propres besoins physiques et émotionnels pendant cette 
période difficile. Cela peut inclure le fait de manger sainement, de faire de l'exercice 
régulièrement, de bien dormir et de trouver des moyens de vous détendre et de vous 
ressourcer. 
 

Trouvez un soutien 
Cherchez du soutien auprès de vos amis, de votre famille ou d'un professionnel de la santé 
mentale si vous en avez besoin. Parler de vos sentiments avec quelqu'un en qui vous avez 
confiance peut être très bénéfique. 
 
Établissez des limites 
Il est important de définir des limites claires en matière d'engagement émotionnel et de prise 
de responsabilité. Vous ne pouvez pas contrôler la maladie de votre proche, et il est essentiel 
de reconnaître vos propres limites et de vous protéger émotionnellement. 
 

Trouvez des moments de répit  
Prenez des pauses régulières pour vous éloigner de la situation et vous détendre. Cela peut 
vous aider à recharger vos batteries émotionnelles et à mieux faire face à vos responsabilités. 
 
Trouvez des moyens de vous exprimer 

Trouvez des moyens sains de vous exprimer et de gérer vos émotions, comme écrire dans un 
journal, pratiquer des activités artistiques ou créatives, ou méditer. 
 
Acceptez l'aide des autres  
Ne soyez pas réticent à accepter l'aide des autres. Les amis et la famille peuvent vouloir vous 
soutenir pendant cette période difficile, alors n'hésitez pas à demander de l'aide lorsque vous 
en avez besoin. 
 

EN RÉSUMÉ 
Il est important de reconnaître que prendre soin de soi-même est essentiel pour être en 
mesure de soutenir efficacement un proche malade. 
En prenant des mesures pour se protéger psychiquement, on peut mieux faire face à la 
situation et être une source de soutien plus solide pour l’être proche malade. 


