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Annexe A

Rappels des conseils 2 mettre en pratique lors de moments difficiles

1. Reconnaissez qu'aucune pensée ni aucun sentiment n'est mauvais en soi,
c'est ce que nous en faisons qui compte vraiment.

2. Soyez conscient des sensations dans votre corps quand vous sentez la
tension commencer 3 s’accumuler - souvenez-vous de vous calmer.

3. Reconnaissez que vous n'avez pas 3 gérer seul les situations de stress
intense. N'hésitez pas 4 chercher de I'information ou & demander un
soutien professionnel si des questions ou des préaccupations surgissent.
De nombreuses ressources offrent de I'aide.

4. Améliorez la communication avec vatre famille, vos amis et les autres
membres de votre entourage.

5. Sivous étes fatigué ou que vous vous sentez accablé, déléguez ou
réduisez vos responsabilités pour un certain temps.

6. Reconnaissez que la famille et les amis doivent également gérer leurs
sentiments. Ils peuvent vous venir en aide ou non, Toutefois, ils font
probablement de leur mieux.

7. Faites des choses pour vous 3 tous les jours (activités de loisir, relaxation,
passer du temps seul ou faire de I'exercice).

8. Acceptez I'inutilité de la culpabilité et de I'inquiétude suscitées par les
choses sur lesquelles vous n'avez aucun pouvoir et qui sapent
votre énergie.

9. Donnez-vous du crédit chaque fois que vous atteignez un niveau
d’adaptation. Souvenez-vous qu'il ’y a pas de « solution miracle »
contre |e stress.

10. Cultivez un sentiment d’amour et de respect envers vous-méme, car,
grace a nos forces, chacun d’entre nous est une personne spéciale, qui a
de la valeur.

11. Vous ne pouvez contréler et changer que vous-méme.

- Adaptation de Managing the Stress of Concer: A Handbook for Patients and their
Families, Ronna Jevne.
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Annexe B

i débrouiller dans le systéeme de santé, 5. Présentez-vous 3 vos rendez-vous ou 3 vos traitements importants
i rse 2 o : . .
Quatorze bons conseils pou tteintes de maladies ou de accompagne d’'un proche qui peut rester calme, établir des liens et poser
: iculie aux personnes a
utiles particulierement

T sti ertinentes. De cette fa on, si VOUS perdez votre s .
d i raves ( emercie 6nt3 G ROSIyﬂ .'-fZPGt J‘Ck, COHSBI'HE e en ns p {;
con itions g . (R m F l I des que 0

froid, vous pouvez compter sur le soutien de votre accompagnateur.

matiére de cancer)

o

Utilisez tout votre réseau de contacts. Il est probable que quelqu'un
que vous connaissez connait quelqu’un qui connait quelqu'un qui peut

onseils s'adressent aux patients et aux aidants naturels (membres
trouver ce dont vous avez besoin. Si vous suivez le conseil no 3, VoUs

Notez que ces C
de |a famille ou amis). |
1. Tenez pour acquis que, jusqu'a preuve du contraire, tout anenttesFOUfS
passé entre les mailles du filet. « Pas de nouvelle » ne \Ireut pas l(.)fjj
dire « bonne nouvelle ». Cela peut signifier que quellqu un 3 oublié "
d'exécuter une tache associée 3 votre dossier. En ral‘son. de le?ur gra:de
complexité, les soins médicaux nécessitent la coordination d'un gra

aurez des contacts au sein du systéme médical qui pourraient vous aider.
Parfois, cela peut étre |a seule fagon d'obtenir de I'information ou une
deuxiéme opinion ou de rencontrer quelqu’un rapidement. Si vous étes
hésitant a I'idée d'utiliser vos contacts, excusez-vous de les déranger
avant de leur soumettre votre demande.

7. Soyez prét  attendre. Dans la mesure du possible, prenez vos rendez-
vous en début de journée, avant que le médecin ait pris du retard, ou
juste aprés I'heure du diner. De cette fagon, vous verrez le médecin

nombre de personnes.
i nde
2. Ne jetez jamais le blame sur personne. Reconnaissez que tout le mo

¢ £ sé.
qui travaille au sein du systéme est occupe et probable_ment.stres. 1
Pendant que vous vous préoccupez de votre situation, ils doivent jongler

avec des douzaines voire des centaines de personnes.

i ider.
3. Créez des relations positives avec tout le monde qui peut vous ai

avant qu'il soit fatigué ou de mauvaise humeur. Souvenez-vous
d'emporter avec vous quelque chose pour vous occuper au ¢as ol vous
auriez 3 attendre longtemps.

5 infirmiére, réceptionniste, technicien et médecin 8. Considérez tout ce que vos médecins vous disent comme de linformation

Présentez-vous 3 chaque infirmié . de chacun et mémorisez-le. et non comme parole d'évangile. Donnez-vous le temps de penser a
que vous devrez revoir. Notez l¢ p‘renom ) trer ou 4 leur parler au qu'ils vous ont dit. Souvenez-vous que les professionnels de la santé sont
La prochaine fois que voqs aurez 2 les renc?n r prénom et en engageant entraines a prévoir les pires scénarios et 3 en discuter. Posez-leur des
téléphone, établissez un lien en employan! & Zx choses sérieuses. Cela questions sur l'efficacité de chaque traitement et répétez dans votre téte 3
une conversation personnelle avant de passer ama ershuasoong s plusieurs reprises les réponses obtenues pour les ancrer dans une pensée
ne prend que quelques secondes et Yous Pernl‘le - s fafee conndlle orientée sur les objectifs. Notez vos questions avant vos rendez-vous puis
que seulement un « nulmér? de dozs;z;; f;fl‘uz zsl’aise s consignez ou enregistrez les réponses ou demandez 3 |a personne qui
le role de chacun. Par |a suite, vou vOus accom ire.

; de faire des demandes. pagne de le faire
R « Excusez-moi, je sais 9. Sivous arrivez 3 votre rendez-vous bien préparé et bien informé sur les

4. Excusez-vous avant de demander quelque chosel: il
que vous étes trés occupé, mais comme je n'avais pIu§ (? n .
de vous depuis un moment, je vous appelle pour savoir si vousSez -
mesure de me rencontrer prochainement ». Si vous.vous excu X é,tre
pouvez ensuite demander & peu pres n'importe quoi - et encor

percu comme aimable et poli.

sujets que vous désirez aborder avec votre médecin, la plupart, si ce
n'est tous les médecins, vont accepter de vous laisser des copies de vos
reésultats de tests. Vous avez le droit de les voir. Apres tout, c'est votre
vie et votre corps, et vous avez un role dans [a prise de décisions quant 3
votre plan de traitement et aux consultations de suivi.



10. Parfois, les mauvaises nouvelles peuvent susciter urT sentiment deirzerte
de maitrise de soi dans plusieurs aspects de votre vie. errcezI VO -
pouvoir en ce qui a trait aux décisions de soins de santé danps a g;elel; =
du possible. Occupez-vous activement de vos rendez-vous.\ ‘ren .
mois 3 I'avance si vous savez, par exemple, que vous‘avez ades p s
3 tout les trois mois. Créez un calendrier des dates ou. vous de\.frlezvoir
certains médecins ou effectuer certains tests. .Le senurn?t ezspizz
peut grandement vous aider 3 atténuer le sentiment de dépr :

11. Faites tout ce qui est en votre pouvoir pour res’ter O[Z’)'[ImIS’[l.% e‘tlpos;tnf‘_
Cest parfaitement normal de se sentir déprime et de;mrah::seorrlseq:hc;r;
recoit une mauvaise nouvelle. Laissez-vou's I.e temps‘ enc;a e
et de sortir de votre état de torpeur, de déni, de p?mque, ec e
de dépression. Gardez 3 I'esprit qu'il s'agit de sentlmen’ts pc;n;lemém é
suscités par la situation actuelle, et que vous passerez eventu
autre chose. | |

12. Passez du temps avec des personnes joyeuses, optimist.es et dlsplosees
3 vous aider, car si vous étes toujours avec des gens qui passent leur
temps 3 vous plaindre, vous allez commencer 3 p'enser que Vc;ufnent .
devriez vraiment vous apitoyer sur votre sort. Frequenteziseu e ren e

personnes qui vous font sentir bien - qui vous font vous nre;, qub| s;)nes
avec vous pour différentes activités ou qui vous apportent des bo
choses 3 manger.

13. Si les gens vous demandent comment ils peuvent vous alder,::rn;indez—
leur de vous cuisiner de bons petits plats, de v.mfs accompagI ! e
cinéma ou de vous louer un bon film au club vidéo. Accept’ezj acgee =
des personnes qui vous entourent. Cela peut étre une experience p
pour chacune des personnes impliquées.

isite 2 ison, excusez-
14. Si des gens déprimants veulent vous rendre visite a la maison,
vous et dites-leur que vous ne vous sentez pas d’attaque.
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Annexe C

Conseils sur Ia communication pour les aidants naturels

Ilimporte de reconnaitre que le patient et son aidant naturel sont dans une
situation bouleversante, et plusieurs sentiments et pensées pourraient faire
surface. Voici quelques conseils sur la facon de communiquer avec ['autre,

1. Surveillez votre ton de voix et votre approche et utilisez des phrases
commencant par « je ». Par exemple :
a) Vous ressentez ceci : «Je me sens tellement impuissant de te voir
aussi souffrant. » OU « Je suis vraiment désolé que tu sois obligé de subir
cette €preuve avec moi. »
b) Pensez 3 ce que vous voulez : « J'aimerais que tu sois plus
confortable. »
c) Formulez ensuite une demande raisonnable ; « Que dirais-tu d’obtenir
une deuxiéme opinion 4 la clinique sur la douleur? » OU « Que dirgis-tu
sion prenait un peu de temps chaque jour ou chaque semaine pour faire
quelque chose de divertissant sans mentionner ma maladie? ».

2. Quelles sont vos attentes face 3 ces conversations? Vous pouvez
seulement faire part a 'autre de vos préoccupations et lui offrir des
suggestions sur la fagon de changer les choses. L'autre personne
peutaccepter ou rejeter vos suggestions. Si elle reste campée sur ses

positions, vous pourriez devoir modifier vos attentes, aussi difficile que
cela puisse étre,

3. Une fois que vous avez exprimé vos préoccupations, il serait bon de
laisser un peu de temps a la personne pour qu'elle ait le temps de penser
a cet autre point de vue, sans étre sur la défensive.

4. Pensez 3 la meilleure fagon d'aborder le sujet, en tenant compte des
préférences de I'autre personne en matiére de communication. Parfois,
il est préférable de dire d’avance 3 l'autre que vous désirez aborder un
sujet délicat et de lui demander quel moment lui conviendrait. Oy
peut-etre I'autre préfere-t-il une approche directe. Ce serait peut-étre

mieux de lui envoyer un courriel ou une lettre. Les mots écrits peuvent
sembler moins menacants.




5. Sivous avez peur de pleurer devant I'autre personne, pensez 3 ceci:

b) les re

résultats des tests et d i i
o, . e ) .
les larmes prouvent que vous vous souciez d'elle. Si vous pleurez, la s radiographies - demandez-en des copies;

L]
¢} tous les médi Ty
) Icaments ainsi que 5 )
personne se rendra compte que vous avez beaucoup de sentiments PRI —— que les changements 3 la posologie (avec
s - . ment);

pour elle et que la situation est pénible en ce moment. Dans certaines d) toutes les question i

s auxquelles vous voulez des ré

S reponses.

situations, il pourrait y avoir une accumulation de ressentiment si le "
ousc .
onstaterez que cette chemise remplie d'informations deviendra

,l . . l N i
unelement essentiel 3 'a p estatio de VOS soins E l]p(} tez- a4 CJ BqUB
" d,U ;‘e 5.Ca le”dez VOus et nont EZ"a a V{)Ue mnrirmiere o e € Soclale

pourrait aider de dire simplement : « Toi et moi avons de la difficulté i
3 discuter de (la douleur dans ta hanche, le role de la médecine douce

dans tes soins...). Serais-tu prét a venir avec moi pour en parler avec (la

travailleuse sociale de la clinique, notre prétre...)? ».

patient et I"aidant naturel ne peuvent évacuer leurs émotions en pleurant.

. Soyez hf}nnéte avec vous-méme. Ne refoulez pas vos peurs, votre
culpabilité ou votre colére. Personne ne veut avoir 3 march;r sur des
oeu‘fs lorsqu'il est avec une personne qu'il aime. Il arrive souvent |
patient et I'aidant naturel éprouvent tous les deux les mémes peu:]sU:t Tes

7. Pensez 3 participer a un groupe de soutien pour les patients ou les mémes sentiments, mais chacun pense qu'il doi ' ’
aidants naturels. Plusieurs groupes accueillent les aidants naturels, avec soulagement de pouvoir dire « Je reSSen(i il doit proteger I'autre. Quel
ou sans le patient, et certains groupes s'adressent aux aidants naturels T «J‘ai... », « Je pense que_“. »,
uniquement. Vous pouvez observer le groupe et voir si les membres Sexprimer devant Ia personne qu'on aim:eur... » et de pouvoir

discutent du sujet qui vous tient 3 cceur 0uU VOUS POUVEZ demander aux
membres du groupe de quelle fagon ils ont résolu ce genre de probléme.
Iis peuvent vous donner des conseils pratiques que vous ne trouverez
nulle part ailleurs.

8. Pensez 3 trouver un conseiller qui connait bien la maladie qui vous touche
ou qui touche la personne dont vous avez soin. Cette personne pourrait
vous guider dans cette démarche difficile et, au besoin, vous aider 3
pratiquer la fagon dont vous allez aborder la question.

9. N’oubliez pas que vous pouvez toujours communiquer avec respect
et gentillesse, méme si 'autre personne ne vous traite pas de l3
méme fagon.

10. Toute personne ayant une maladie grave devrait avoir une chemise
de classement, un cahier ou une reliure 3 3 aNneaux afin de faire le
suivi de toutes les facettes de son traitement. Il faudrait y inclure une

section pour :
a) les dates des rendez-vous, le nom de la personne 3 rencontrer etune

bréve note sur le résultat de chaque visite;
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