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S’OCCUPER DE MA MERE AGEE 

Prendre soin d'un parent âgé peut être très éprouvant, émotionnellement et physiquement. 
Les sentiments que tu décris pourraient être liés à diverses choses, comme les dynamiques 
familiales complexes, les défis de la vieillesse ou même le stress que tu ressens dans ce rôle. 

Il est important de prendre soin de soi.  

Communication 
Essayer de discuter ouvertement et calmement avec sa mère pour comprendre ses besoins et 
ses attentes. Parfois, les malentendus peuvent se résoudre par une bonne communication. 
 
Définir les limites 
Établir des limites claires concernant ce que l’on est capable de faire et ce dont on a besoin 
pour préserver son bien-être personnel. 
 
Recherche de soutien 
Envisager de parler à un professionnel, comme un conseiller ou un psy, qui pourrait aider à 
naviguer dans ses émotions et à gérer le stress. 
 
Groupes de soutien 
Rejoindre un groupe de soutien pour les aidants familiaux. Parler avec d'autres personnes 
dans des situations similaires peut être très bénéfique. 
 
Temps pour soi 
S’Assurer de prendre du temps pour soi-même si ce n’est que quelques minutes par jour, pour 
se détendre et « recharger ses batteries ». 
 

Pour conclure 

Prendre soin de toi est crucial pour pouvoir bien prendre soin des autres. Ne pas hésiter pas 
à chercher de l'aide extérieure si on en ressent le besoin. 


