Gérer son temps

et celui de la personne malade

La personne malade a besoin de repéres temporels. Une horloge lisible, un calendrier journalier
peuvent apaiser ses appréhensions. Programmer ses activités bien a I'avance peut d’ailleurs vous
permettre de les déléguer a une personne de confiance et de prendre un peu de recul.

Les horaires

La personne malade peut tres vite perdre la notion du temps et des dates. Une pendule, une horloge,
un réveil facilement lisibles et a portée de regard I'aidera. Actualisez avec elle, tous les jours, son
calendrier, afin de I'aider également a se repérer dans le temps.

L’emploi du temps

Préparer un emploi du temps avec la personne
malade réduit son appréhension en lui donnant des [&a
repéres sur les activités a venir. Elle en a besoin. v
Vous pouvez organiser chaque jour de la semaine
autour d’une activité : marché le lundi, balade le | «En minstallant dans la dépendance de
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envies du moment !

Se faire aider

Il est possible que vous ressentiez une forme de

'g responsabilité qui vous rend réticent(e) a laisser
i votre proche dans d’autres mains.
ii Et pourtant, vous ne pouvez pas tout faire seul(e) !

Inviter un proche a venir jouer aux cartes, a faire une promenade ou a réaliser une autre
activité avec la personne malade et avec vous, voire a votre place, peut vous décharger
temporairement. Cela fait du bien de souffler un peu ! Et puis la qualité de votre relation
avec la personne que vous aidez dépend aussi de votre bien-étre.
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