L’ART DE RESSENTIR
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L'ART DE RESSENTIR

Accompagner un proche
ne devrait pas signifier !
s oublier soi-méme.

N

Etre aidant, c'est souvent donner beaucoup de son temps,
de son énergie et de son attention.

Peu a peu, l'équilibre se fragilise.

Ce parcours propose des repéres pour mieux comprendre gk
cette réalité, préserver votre équilibre émotionnel

et continuer & accompagner sans vous épuiser.
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CE PARCOURS PEUT VOUS AIDER Sl...

Vous avez le Wous culpabilisez Vous vous sentez Vous souhaitez
sentiment d'étre lorsque vous fatigué continuer A aider
constamment prenez du temps | émotionnellement sans vous
sollicité pour vous oublier
CE QUE VOUS Y TROUVEREZ
.. Comprendre les mécanismes de I'épuisement émotionnel.
Identifier vos propres besoins sans culpabilité.
. Retrouver des repéres pour accompagner durablement.

LES 5 ETAPES DU PARCOURS

1. RECONNAITRE
Prendre conscience de ce que i
vous portez au quotidien.

2. COMPRENDRE hile
Identifier les mécanismes de fatigue, ]
de culpabilité et de surcharge.

3. PRESERVER
Retrouver progressivement des
espaces de respiration.

4. REEQUILIBRER :
Prendre soin de vous sans 15 , & 4
renoncer a votre engagement. | A & S

5. CONTINUER

Accompagner avec davantage
de sérénité et de justesse.

66 Prendre soin de soi ne retire rien a
P'amour que 'on porte a 'autre.
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PARCOURS LIBERTE EMOTIONNELLE
ACCOMPAGNEMENT - OUTILS - RESSOURCES

parcours et ressources



