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PSYCHOLOGIE

Des clés pour apprendre a aider
un proche en souffrance

Face a un proche qui
va mal, on est souvent
démuni. A quel
moment lui parler,
mais surtout que lui
dire, comment l'aider,
vers qui l'orienter ?

Eva Mazur et Catherine
Testa proposent un
guide pratique pour
offrir son soutien tout
en prenant soin de soi.

ENTRETIEN
ANNE-SOPHIE LEURQUIN

en lumieére : notre santé mentale

comme celle de nos proches ou de
nos collegues peuvent saltérer a tout
moment et basculer d'un mal-étre pas-
sager a un trouble plus profond. D’apres
les chiffres de T'enquéte Belhealth de
Sciensano, un Belge sur quatre souffre
d’un trouble d’ordre anxieux ou dépres-
sif. Par extrapolation, cela signifie que la
méme proportion au bas mot y est
confrontée de pres en tant quentourage.
Mais comment aider un proche en souf-
france ? Comment méme détecter sa
souffrance ?

Convaincues que chaque citoyen a
«un role a jouer pour contribuer a da-
vantage de prévention en santé mentale
dans notre société », Eva Mazur et Ca-
therine Testa ont écrit un guide pratique
adestination des aidants proches de per-
sonnes en difficulté psychique, articulé
en neuf chapitres et 67 idées clés autour
des questions fréquentes sur la santé
mentale. « Tout le monde peut étre aidé
etaidantau cours de sa vie. Ces roles sont
interchangeables et/ou superposables »,
expliquent les deux autrices, toutes deux
actives dans le média frangais L'Opti-
misme.

L a pandémie l'a suffisamment mis

Ce livre est organisé comme un guide
illustré de témoignages. Comment
I'avez-vous pensé ?

Eva Mazur L'idée est d'outiller le grand
public de facon pratique a partir de notre
expérience dans le cadre de notre travail
a LOptimisme et dans le cadre des sensi-
bilisations qu'on donne surla santé men-
tale. Et ce, en partant de plusieurs
constats : on se sent tres souvent démuni
et impuissant face a un proche, un col-
legue, un ami, un voisin en détresse psy-
chologique, mais on manque aussi sou-
vent de compétences psychosociales
pour entrer en communication avec

cette personne. Et plus globalement, on
mangque d’information tout court sur les
ressources disponibles dans le champ de
la santé mentale. Or, il en existe beau-
coup sur lesquelles s'appuyer. Notre in-
tention de base, c'était de donner de
notre point de vue de non-expertes,
méme si on est tres sensibilisé au sujet,
parce qu’il y a aussi une transmission de
pair a pair. D’'incarner aussi ce message
quon peut tous, avec des actions
simples, étre un chainon dans la chaine
de prévention en santé mentale.

Catherine Testa On s’est aussi rendu
compte qu'on avait beaucoup de témoi-
gnages d’aidants qui s’étaient sentis tres
peu soutenus, ou en tout cas pas forcé-
ment accompagnés, ne serait-ce que par
le corps médical. Et puis il y a ce constat
global qu'on peuttous étre aidant et aidé,
un jour.

Vous appelez a déstigmatiser la santé
mentale. Qu'est-ce que cela signifie ?
C.T. On a souvent trop tendance a poser
un diagnostic quand on a quelqu'un qui
souffre dans notre entourage « Il fait une
dépression », « elle fait un burn-out »...
alors quon n'est pas professionnel de
santé. On a en outre tendance a projeter
sur l'autre la fagon dont il voudrait qu’il
se soigne et on éprouve souvent de la
frustration s’il ne fait pas. Le but de notre
livre est aussi d’expliquer quels sont les
outils existants et que c’est a la personne
qui est en souffrance de choisir parmi ce
panel d’outils a sa disposition.

La clé de volte qui apparait au fil des
pages, c'est I'écoute. C'est la base pour
aider quelqu’'un?

E.M. Aider, clest un terme tres général
qui n'est pas tres loin du verbe aimer
d’ailleurs. L'écoute est un chapitre phare
du livre parce que trés souvent, on croit
savoir écouter, mais on commet beau-
coup derreurs dans nos communica-
tions au quotidien, que ce soit en cou-
pant la parole ou en projetant nos
propres désirs sur 'autre ou en se pre-
nant pour exemple. Et c’'est vrai que dans
les témoignages quon a recus de per-
sonnes en souffrance psychique, la plu-
part disent ne pas attendre qu'on trouve
la solution a leur place, mais d’étre en-
tendues et comprises dans leur souf-
france.

Comment faire pour écouter efficace-
ment ?

E.M. Se mettre en position d’écoute ac-
tive, ca demande d’étre disponible pour
lautre, aussi bien physiquement
quémotionnellement. Ca requiert aussi
dela neutralité, du non-jugement et une
vraie curiosité. L'idée, ce n'est pas de se
montrer intrusif avec la personne en
souffrance, mais de porter un réel intérét
pour ce qu’elle vit et ressent, sans forcé-
ment apporter de réponse ou de solu-
tions. Et puis deux outils tres répandus

del’écoute active, c’est de poser des ques-
tions ouvertes a la personne pour qu'elle
puisse s’exprimer sur ses ressentis et
d’étre en mesure de reformuler.

Pour cela, il faut avoir repéré une dé-
tresse psychologique. La aussi vous
donnez des outils pour repérer des
signaux d'alerte...

E.M. Dans beaucoup de situations, ce
n'est pas simple de repérer cette dé-
tresse. On donne des points de repere
pour détecter des signaux dalerte,
comme le « HIC », pour « humeur, isole-
ment, changement » dont il faut mesu-
rer la durée, I'intensité et I'impact. Sou-
vent, on se demande en tant que proche
si on doit intervenir ou non. On utilise
dans le livre la métaphore du bouton sur
le nez : il ne faut pas forcément s'inquié-
ter aux premiers signes de détresse psy-
chologique, mais si on voit qu'elle s’ins-
talle, on invite le lecteur a ne pas at-
tendre de faire le premier pas, s'il sen
sent capable du moins.

La vient une autre question que vous
abordez, c'est la disponibilité de I'ai-
dant, qui doit a la fois éviter le complexe
du sauveur et savoir se préserver...
E.M. Oui, clest tout l'enjeu: comment
faire pour éviter un exces d’empathie et
que la souffrance d’autrui ne déteigne
pas sur nous. C’est notre dernier cha-
pitre, « Prendre soin de soi autant que
des autres» et on sest demandé
d’ailleurs si on ne devait pas le mettre au
début. Le sujet est important parce que

rappeler que prendre soin de soi, ce n’est
pas un acte qui est égoiste, loin de la.
Clest une condition sine qua non pour
pouvoir apporter une aide qui est effica-
ce. Comme pour le masque a oxygene
dans l'avion, on a besoin nous-mémes
d’étre en sécurité en tant qu’aidant avant
d’apporter son aide.

A ce sujet, vous rappelez que l'aidant
aussi peut avoir besoin d'aide...

E.M. Tout a fait, et c’est un message im-
portant parce que parfois on a tendance
aussi as’isoler. Quand on est en difficulté
dans la relation d’aide, on peut deman-
der de l'aide pour soi, que ce soit aupres
des professionnels, aupres de lignes
d’écoute, aupres d’associations... Il y a
tout un tas de dispositifs et de structures
qui existent pour accompagner les ai-
dants.

Vous parlez aussi d’un « détachement
d’amour ». Qu'est-ce que cela signifie ?
E.M. C’est un terme qui a surgi lors d’'un
groupe de parole que jai trouvé tres par-
lant. Se détacher avec amour, ¢a ne signi-
fie pas la résignation pour autant. Ca si-
gnifie simplement prendre de la dis-
tance, continuer a vivre sa vie et, a son
échelle, continuer a aimer la vie et a res-
sentir des émotions positives. S'autoriser
pour soi en tant qu'aidant a avoir des mo-
ments joyeux, a continuer de cultiver
aussi un cercle social et amical. C'est im-
portant pour les aidants parce que,
comme on l'a dit, il y a des familles qui
s'isolent dés lors qu’un des leurs souffre.
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Des pluies tres importantes tombées

dans la nuit de jeudi a vendredi dans le
nord-est des Etats-Unis ont partiellement
paralysé la mégapole de New York, son
gigantesque métro, ses routes et I'un de
ses aéroports, les autorités appelant la
population a la plus grande prudence.
«Si vous étes chez vous, restez chez
vous, si vous étes au travail, ou a I'école,
restez a I'abri pour l'instant. Une partie
du métro est inondée et il est extréme-
ment difficile de se déplacer en ville », a
prévenu en fin de matinée le maire
démocrate de la ville, Eric Adams.

Des images rapportées par des journa-
listes de I'AFP, des médias locaux, et sur
les réseaux sociaux ont montré des
véhicules circulant difficilement sur des
routes submergées, voire totalement
bloqués avec de I'eau jusqu’aux fenétres ;
des commercants cherchant tant bien
que mal a dégager l'eau de leurs bou-
tiques; et des stations de métro inon-
dées. Les autorités locales ont déclaré
I'état d’'urgence pour la mégapole de

8,5 millions d’habitants, ainsi que Long
Island a l'est et la vallée de I'Hudson, des
régions régulierement touchées par les
inondations. Arp
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