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D
ans le Canton de Vaud, 

une personne sur qua-

tre est proche aidante. 

Et il ne s’agit là que 

d’une estimation grossière, se-

lon Virginie Spicher, directrice 

du Réseau Santé La Côte. 

Leur générosité et leur loyauté 

dans leur engagement, le plus 

souvent au sein de la famille, 

sont louées. Cependant, igno-

rer que l’on est proche aidant 

signifie que l’on ne se voit pas 

comme quelqu’un qui a besoin 

de répit et d’aide. Pourtant, cet 

investissement personnel peut 

comporter des atteintes à la 

santé, notamment des réper-

cussions psychologiques et 

émotionnelles. 

Le système de soins a besoin 

des proches aidants, mais il se 

doit aussi de les protéger de 

l’épuisement; 60% des proches 

aidants exercent une activité 

professionnelle et ils sont 8% à 

être âgés de 10 à 15 ans. Ces 

derniers ont encore moins les 

moyens de prendre conscience 

de leur situation et des aides. 

La prévention commence par 

les aider, toutes et tous, à 

s’identifier en tant que pro-

ches aidants. Pour cela, il faut 

desserrer quelques freins. 

 

Sous-évaluer  
son engagement 

Espaceproche.ch, financé par 

le Canton de Vaud, a affiné  

sa mission d’information, 

d’orientation et d’écoute pour 

les proches aidants déjà identi-

fiés ou qui s’ignorent encore. 

Un questionnaire en ligne per-

met de placer la démarcation 

entre prendre soin d’un pro-

che et devenir son proche ai-

dant. Le poids du fardeau est 

également évalué de «léger» à 

«sévère». Les critères objectifs, 

tels que l’état de santé physi-

que et mental du proche aidé, 

son degré d’autonomie ainsi 

que l’aide concrète apportée 

par le proche aidant sont pris 

en compte. 

Néanmoins, comme le souli-

gne Virginie Spicher, «le sou-

tien émotionnel, qui implique 

une disponibilité difficile à 

qualifier et à quantifier, n’en-

tre pas dans un agenda». Poser 

les mots justes sur la situation 

est un premier pas nécessaire 

pour rester attentif aux si-

gnaux d’alerte en amont d’un 

état d’épuisement. 

 

L’ambivalence  
de la situation 

Face à la maladie et à la perte 

d’autonomie d’une personne 

proche, aimée, qui exige beau-

coup plus de présence et d’ac-

compagnement, la relation 

change. Digérer le change-

ment prend du temps. 

«Les personnes sont authenti-

quement disponibles pour ve-

nir en aide à leurs proches, 

mais ne reconnaissent pas 

l’ambivalence de leurs senti-

ments et en font trop. Elles 

pensent que c’est normal, et le 

poids qui se révèle tardive-

ment est spontanément occul-

té», observe Virginie Spicher. 

A la Fondation de La Côte, qui 

couvre entre autres les centres 

médico-sociaux (CMS) allant de 

Mies à Morges, Audrey Cuissi-

nat, consultante au service des 

prestations, confirme: «Les 

proches aidants allèguent pen-

dant très longtemps que tout 

va bien, comme s’ils portaient 

une cape de superhéros pour 

les protéger, et s’oublient dans 

leur mission.» 

 

Le phénomène 
d’habituation 

Parmi les difficultés à se recon-

naître en qualité de proche ai-

dant, Cédric Boven, psycholo-

gue au Réseau Santé La Côte, 

avance deux causes. 

La première, c’est le déni, pour 

se protéger. Garder la tête dans 

le guidon pour éviter de penser 

à l’avenir permet d’avancer au 

jour le jour, avec pour consé-

quence l’oubli de soi. 

La deuxième, c’est le phéno-

mène d’habituation. «On ne 

voit pas la dégradation de la 

même façon quand le quoti-

dien est partagé et cela rend 

plus difficile l’identification 

des drapeaux rouges concer-

nant sa propre santé», expli-

que-t-il. 

Cela concerne les couples, 

mais également les enfants qui 

vivent dans une proximité géo-

graphique ou relationnelle. Or, 

en fonction de leur âge et de 

leur propre état de santé, les 

proches aidants sont eux-mê-

mes plus ou moins fragiles. Il 

en voit régulièrement arriver à 

la consultation au bord de 

l’épuisement. 

 

L’autoculpabilisation 

L’autoculpabilisation est égale-

ment un phénomène très cou-

rant chez les proches aidants 

qui pensent trahir le lien conju-

gal ou familial. 

Faire intervenir des personnes 

extérieures dans l’intimité du 

proche aidé, mais également 

dans la relation particulière 

avec le proche aidant, peut 

s’avérer compliqué. «Parfois, le 

proche aidé n’est pas très colla-

boratif, ce qui alourdit d’au-

tant plus la charge du proche 

aidant», constate Virginie Spi-

cher. 

De son côté, Cédric Boven ob-

serve «l’autocensure dans la 

prise en compte de soi-même. 

Le proche aidant s’interdit de 

se plaindre, a du mal à délé-

guer, car il a le sentiment 

d’être indispensable». 

Sortir de cette notion de culpa-

bilité, et également du dévoue-

ment total sans prendre aucun 

recul exige un regard exté-

rieur. Trouver le bon équilibre 

est également un enjeu pour 

préserver la qualité de l’aide 

apportée et éviter des tensions 

délétères dans la relation. 

 

La peur de déranger 

Sandrine Crot, animatrice ré-

gionale Pro Senectute dans le 

district de Morges, confirme 

que de nombreuses personnes 

sont proches aidantes sans le 

savoir. En restant hors circuit, 

elles n’accèdent pas au sou-

tien, notamment des associa-

tions et des groupes de parole 

avec lesquels elles peuvent par-

tager leur expérience et sortir 

de l’isolement. Des bénévoles 

peuvent également entrer 

dans la boucle pour offrir un 

moment de répit. 

Sandrine Crot est aussi té-

moin de cas de proches ai-

dants qui s’occupent de leur 

conjoint et qui hésitent à solli-

citer leurs enfants de peur de 

les déranger. 

Les femmes ont tendance à 

épargner l’entourage et à s’iso-

ler, ce qui augmente le risque 

pour leur propre santé. A l’in-

verse, l’animatrice voit des fa-

milles au sein desquelles cha-

cun participe en fonction de 

ses possibilités. Ainsi parta-

gée, la charge est allégée et of-

fre un véritable cordon sani-

taire au proche aidant en 

première ligne. 

 

La méconnaissance  
des aides indispensables 

Virginie Spicher affirme que la 

première aide dont ont besoin 

les proches aidants se trouve 

dans une écoute, qui les recon-

naît dans leur vécu. Admettre 

que l’on a besoin d’aide n’est 

en rien une faiblesse. 

La hotline espaceproche.ch est 

à leur disposition. Par ailleurs, 

la consultation psychologique 

pour les proches aidants dans 

les locaux du Réseau Santé La 

Côte est gratuite. 

Au sein de la Fondation La 

Côte, trois personnes-ressour-

ces à temps plein dédiées aux 

proches aidants proposent des 

entretiens gratuits à domicile 

en faisant appel au CMS de sa 

région. 

Ces différentes consultations 

auprès de professionnels se dé-

roulent sans le proche aidé. El-

les permettent de se confier, de 

prendre conscience de l’am-

pleur de la charge endossée, de 

mettre au clair ses propres be-

soins, puis d’être orienté vers 

des aides concrètes adaptées à 

la situation: centre d’accueil 

temporaire (CAT), cours sé-

jours en EMS, soins à domicile, 

aides financières, carte d’ur-

gence ou tout simplement pro-

poser des temps d’écoute au 

proche aidant.

Six raisons qui mènent  
les proches aidants à l’épuisement

Prendre soin d’un proche en mauvaise santé, un rôle qu’occuperait de bon cœur près d’un Vaudois sur quatre, selon une estimation. 
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 Les proches aidants  
allèguent pendant très  

longtemps que tout va bien, 
comme s’ils portaient une 

cape de superhéros pour les 
protéger, et s’oublient dans 

leur mission.” 
AUDREY CUISSINAT 
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 La frontière entre soutenir un proche et devenir proche aidant est floue. Sans statut légal, le proche 
aidant doit se reconnaître en tant que tel pour ne pas s’épuiser et solliciter toutes les aides à sa disposition.
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