
Je me souviens de m'être senti impuissant, inutile. Je peux
écouter, oui, et peut être t'aider un peu. Mais après ? Je te
laisse seule, avec tes regrets, tes souvenirs, tes malaises.
Je me sens lâche, nul d'avoir déjà atteint mes limites. De
ne déjà plus pouvoir, alors que tu souffres tellement.
Fragile tu es et moi aussi. Comment soutenir sans
s'effondrer ?

Je me souviens

COMMENT, JE PEUX FAIRE, MOI TOUT SEUL ? QUAND MA
SOUFFRANCE, N'EST POUR VOUS QU'UNE URGENCE DE

PLUS, UN MAUVAIS MOMENT, QUI NE DEMANDE QUE VOTRE
OUBLI ? QU'EST-CE QUI ME RESTE, ALORS ? 

JE ME SOUVIENS QUE TU M’AS DIT QUE
J’AVAIS CLAQUÉ TROP D’ARGENT POUR
MON ÉQUIPEMENT COMPLET DE SKI DE

RANDONNÉE. J’AVAIS FAIT DES AFFAIRES.

JE ME SOUVIENS QUE TU M’AS
SAUVÉ DE PLUSIEURS CRISES DE
DÉLIRE.

JE ME SOUVIENS QUAND TU T'ES
ADAPTÉ À MON HANDICAP, M’A

PORTÉ DANS LES ESCALIERS,
CONDUIT, SUIVI DANS MES

ACTIVITÉS SANS ME FAIRE SENTIR
ÊTRE UN BOULET 

Je me souviens de cette fin d’après-midi, en bas d’une piste de
ski où j’étais contente d’appeler ma petite sœur pour papoter
avec elle et prendre de ses nouvelles. Quelle fût ma surprise
lorsqu’elle m’a soudainement hurlé dessus. J’ai fini par
comprendre qu’elle m’en voulait énormément d’avoir fait du
mal à nos parents. Le dialogue était impossible. C’est
essentiellement la massivité de ses attaques qui m’a montré
que quelque soit mon trouble et ce que j’avais exprimé à cette
occasion, les enjeux d’interaction dans une famille où les
membres sont proches, sont prégnants et parfois insolubles.

Je me souviens que c’est toi qui
m’a orienté vers la pair-

aidance alors que je voulais
faire quelque chose de mon

expérience.

Je me souviens quand j'ai eu besoin
de ton réconfort, tout simplement.
Mais que tu m'as dit que j'en faisais
des tonnes.  Je me souviens quand

j'avais besoin de savoir que tu
serais là, mais que tu m'as dit que

j'étais trop compliqué à vivre. Je me
souviens quand j'ai eu besoin de

calme et d'aller doucement. Mais
que tu m'as dit de me dépêcher et

que je te mettais toujours en
retard . 

Je me souviens quand j'étais MSP
(Médiateur·rice Santé Pair) au Centre Social, de
tous ces aidants familiaux, amis, proches
présents pour entourer une personne
concernée par un problème de santé. 

Je me souviens m’être sentie en responsabilité, coupable, incapable
de t'aider.

 Je me souviens de mon mal être, de
m’enfoncer car j’étais seule. 

Je me souviens m’être inquiétée, passer des nuits éveillées 

Je me souviens quand j'ai accompagné une amie
autiste chez un médecin et que celui-ci me

regardait et s'adressait à moi plutôt qu’à elle. Je
me souviens la violence d'un tel comportement,

la stigmatisation, l'infantilisation qui en a
découlé 

Je me souviens quand toi, Pair, tu m'as
aidée. Quand j'ai fini par accepter un
traitement car tu as trouvé les mots
justes. Quand tu m'as aidé à passer mes
limites par ta pédagogie. Quand vous
m'avez appris à me dévoiler et à être à
l'écoute de mes émotions et à lâcher. 



Je me suis interrogé : comment faisais-tu pour
occuper tes soirées à tricoter alors que j’étais en
état de dépression absolue, enfermé dans ma chambre
24h/24 ?

Je me suis interrogé·e

JE ME SUIS INTERROGÉE SUR L’AMBIVALENCE DES AIDANTS : PARFOIS JE RESSENS LEURS
ENVIES DE ME SOUTENIR, DE M’ACCOMPAGNER, ET PARFOIS NON. SELON LES PERSONNES
ÉVIDEMMENT MAIS AUSSI SELON LES MOMENTS, SELON L’ÉTAT, LA SITUATION DE
L’AIDANT. EST-CE QU’ILS S’AUTORISENT À EXPRIMER LEUR REFUS, LEUR INCAPACITÉ À
NOUS AIDER ALORS QUE LA PLUPART DU TEMPS ET JUSQU’ALORS ILS LE FAISAIENT ?

JE ME SUIS INTERROGÉ : COMMENT
AS-TU FAIT POUR RÉSISTER À

TOUTES CES CRISES ?

JE ME SUIS INTERROGÉ : COMMENT AS-TU FAIT POUR
T’OCCUPER DE TOUT LE FOYER, DE NOS DEUX FILLES,
ALORS QUE J’ÉTAIS EN ÉTAT DE DÉPRESSION ABSOLUE,
ENFERMÉ DANS MA CHAMBRE 24H/24 ?

JE ME SUIS INTERROGÉE SI
J'AURAIS DÛ METTRE MON MODE
D'EMPLOI SUR LE FRIGO, COMME

TU ME L'AVAIS SUGGÉRÉ. SI JE T'EN
DEMANDAIS TROP, TROP SOUVENT.
SI TU AVAIS ENVIE D'ÊTRE AIDANT,
ET SI EN FAIT TU AVAIS VRAIMENT

EU LE CHOIX

Je me suis interrogé comment t'aider quand tu es en plein
délire. Comment t'aider quand tu me renvoies une telle
haine ou colère. Comment t'aider quand j'ai moi-même
atteint mes limites ?
Comment t'aider quand j'ai peur que tu mettes en péril ta
vie ? Comment t'aider quand plus rien ne me pardonneras
jamais si j'appelle les pompiers, que faire ?

Je me suis interrogée sur la
place que peuvent avoir les

applications de santé mentale,
sur la psychoéducation du

patient.

 Je me suis interrogée sur comment
aider une personne isolée, sans

aidant, quelles ressources elle
peut avoir ?

 Je me suis interrogée sur
l'importance de prendre en
compte les liens entre un
usager et sa famille, d'intégrer
la famille dans les programmes
de soin, de les sensibiliser.

Je me suis interrogée sur l'importance de l'écoute, de la
bienveillance, du non jugement pour aider la personne.

Je me suis interrogée sur les ressources à
mettre à disposition, des ressources

essentielles à disposition des aidants, mais
aussi des proches et plus généralement de

la population car nous sommes tous
concernés par la santé mentale. Ces

ressources peuvent être des numéros
d'urgence tels que le 3114 ou des

ressources qui font du bien aux usagers :
une activité physique, lire, marcher, faire de

la musique, être entouré.


