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4.  Les stratégies d’adaptation
Accompagner les proches dans la mise en place de stratégies leur permettra de mieux s’adapter à 
la situation et jouer leur rôle de soutien auprès de la personne (35, 165, 166). La Figure 4 présente 
des stratégies qui peuvent être proposées aux proches (19, 111, 113, 166, 167). Il est d’abord 
recommandé d’identifier celles qu’ils utilisent déjà, de renforcer ce qui est à propos et ensuite de 
définir avec eux des alternatives à celles qui fonctionnent moins bien.

Figure 4 : Représentation des stratégies d’adaptation qui peuvent être proposées aux proches

Prendre du recul et comprendre la situation
• S'informer pour mieux comprendre la 

maladie et ses impacts pour la personne
• Arriver à distinguer une journée difficile vs 

les symptômes du trouble mental
• Bien comprendre son rôle, qui est celui 

d'accompagner la personne, en évitant de 
faire à la place

• Identifier les principaux stresseurs dans 
l’environnement

Réviser/ajuster ses attentes/changer 
d’approche
• Établir des attentes/objectifs réalistes, les 

revoir au besoin
• Régler un problème à la fois
• Départager ce qui n'est pas de son ressort 

et se concentrer sur ce qui l'est
• Lâcher prise, accepter qu'il est possible 

que les résultats diffèrent de nos 
préférences

• Voir la réalité non pas comme une 
ennemie, mais comme une alliée à 
apprivoiser

Se préparer/prévenir
• Garder en note les ressources et où les 

trouver en cas de besoin
• Se créer un plan avec des étapes pour 

prévenir l’épuisement, en collaboration 
avec la personne

Stratégies par 
rapport à la situation

Mieux communiquer interagir avec la 
personne
• Respecter le rythme de la personne, éviter 

d'agir à sa place
• Favoriser une communication claire et 

simple : être bref et précis, utiliser le 
« je », valider les perceptions, aborder un 
seul sujet à la fois

• Utiliser parfois l’humour
• Éviter de faire la morale, de donner des 

ordres, d’imposer des exigences ou des 
solutions, de juger, de blâmer ou 
d'interpréter

• Exprimer ses attentes
• Choisir un lieu et un moment propice à la 

communication (ex. : ne pas aborder de 
sujet délicat en voiture)

• Lorsque la communication est difficile, 
s'assurer que la personne est à l'écoute,
qu’elle a compris, établir un contact visuel 
et au besoin, répéter.

• Ne pas hésiter à mettre fin à une 
conversation si celle-ci s'avère non 
productive (ex. : mauvais moment)

Mettre ses limites lorsque nécessaire
• Prendre conscience du droit et de la 

possibilité de mettre ses limites et définir 
les règles pour le faire (au besoin en 
collaboration avec la personne)

• Se donner le droit de dire non
• Apprendre à se respecter - être clair dans 

ses attentes et limites

Stratégies par 
rapport à la personne

Apprendre à mieux se connaître
• Reconnaître et accepter ses propres 

émotions et sentiments (ex. : l’anxiété, le 
deuil, la colère, la honte, la culpabilité, 
mais aussi l'ouverture, l’empathie, etc.) 

• Être bienveillant envers soi, ne pas se juger 
trop difficilement et reconnaître ses bons 
coups

• Prendre conscience de ses limites 
personnelles, apprendre à connaître son 
niveau de résilience

• Réévaluer ses valeurs, ses priorités (plutôt 
que « revoir ses valeurs »

• Reconnaître les signaux d’alarme, les 
signes de stress 

Prendre soin de soi/de sa santé mentale et 
physique
• Garder un équilibre entre les différentes 

dimensions de sa vie (familiale, conjugale, 
sociale, économique, psychologique, 
physique, émotionnelle, spirituelle)

• Éviter l’isolement : participer à des 
activités, faire partie de groupes sociaux, 
d'associations, de groupes d’entraide, se 
faire un réseau de soutien, etc.

• Conserver de saines habitudes de vie 
(alimentation, exercice, sommeil, limiter 
les stimulants tels l'alcool et les drogues)

• Utiliser des méthodes pour diminuer le 
stress (relaxation, activité physique, 
méthodes de respiration)

Stratégies par
rapport à soi

Demander de l’aide dès que le besoin se fait sentir (à l’entourage, à un organisme, aux intervenants, etc.) 
Déléguer des responsabilités dans les moments difficiles
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