
Soutenir les proches-aidants confrontés à une maladie
d’Alzheimer ou une maladie apparentée : une ressource en ligne
tournée vers le bien-être et l’acceptation

Un programme de compassion adapté pour les proches-aidants

Marie Dobignies, Pascal Antoine



Proches-aidants

« la personne non professionnelle qui vient en aide à titre principal, pour
partie ou totalement, à une personne dépendante de son entourage, pour
les activités de la vie quotidienne » (COFACE, 2009)
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o Renforcement de la relation entre le proche-
aidant et la personne aidée

o Sentiment d’utilité et de satisfaction 
o Nouvelles compétences et ressources, 

capacité d’ajustement à la situation
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o Renforcement de la relation entre le proche-
aidant et la personne aidée

o Sentiment d’utilité et de satisfaction 
o Nouvelles compétences et ressources, 

capacité d’ajustement à la situation

o Difficultés liées à la maladie → sentiment de 
« fardeau » 

o Risques accrus de problèmes de santé 
physiques

o Vécu subjectif (stress, anxiété, symptômes 
dépressifs)

Lloyd & al., 2016 Le Priol & al., 2014

Thomas, 2002
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o Répondre aux besoins des aidants
o Prendre en compte les aspects positifs de la relation aidant-patient
o Promouvoir une modification généralisée de l’attitude et du comportement

Proposer des approches novatrices pour … 
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o Répondre aux besoins des aidants
o Prendre en compte les aspects positifs de la relation aidant-patient
o Promouvoir une modification généralisée de l’attitude et du comportement

Proposer des approches novatrices pour … 

(Paller et al., 2015 ; Hurley et al., 2014 ;
Jain et al., 2014 ; Whithebird et al., 2012)

(Dowling et al., 2014 ; Antoine, 2022) (Marquez-Gonzalez et al., 2010 ; Losada et al., 2015)
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J’aimerais reprendre un petit peu de temps 

aussi, et pas que pour… pour les autres »
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Des choses à apprendre, des choses à comprendre 
sur soi, sur le partage, sur les choses qu’on fait avec 

l’aidé. Et prendre conscience de soi… Parce qu’on 
s’oublie quand même
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Le problème c’est qu’il y a des choses sur 

lesquelles on a pas de prise justement, et c’est 

dur de décrocher. C’est très dur et… Le fait est de 

pas pouvoir contrôler la maladie de papa, de ne 

pas pouvoir contrôler son évolution…
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Des choses à apprendre, des choses à comprendre 
sur soi, sur le partage, sur les choses qu’on fait avec 

l’aidé. Et prendre conscience de soi… Parce qu’on 
s’oublie quand même

Et on se dit « je ne suis pas une bonne 

aidante » quand vous voyez les gens, 
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Thérapie liée à une analyse fonctionnelle spécifique du patient,
de ses difficultés et de la relation thérapeutique

Thérapie Fondée sur la Compassion - CFT

Gilbert, 2000
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o Entraînement de la compassion et de ses qualités
o Fait partie de la TFC mais peut être utilisée séparément, en

individuel ou en groupe
o Peut être utile pour des personnes en souffrance psychologique

aigue ou transitoire

Thérapie liée à une analyse fonctionnelle spécifique du patient,
de ses difficultés et de la relation thérapeutique

Thérapie Fondée sur la Compassion - CFT

Compassionate Mind Training - CMT

Gilbert, 2000

Gilbert et Procter, 2006
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Trois courants de compassion

o La compassion pour les autres : celle a laquelle on pense le plus souvent

Gilbert et al., 2017
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Validité du CMT : 
• Première validation : Gilbert & Irons (2004)
• Matos (2017) : impact sur la variabilité de la fréquence cardiaque
• Martin (2020) : effets bénéfiques de la CMT chez les infirmières et les sages-femmes
• Irons (2021) : CMT pour la population générale
• O’ Driscoll (2021) : validation du programme pour les adolescents
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Les exercices du programme

Gilbert et al., 2017

• Définir la compassion

• Découvrir les différentes formes de compassion existantes, en lien avec les expériences de vie
des aidants et leur vécu

Se familiariser avec la compassion

• Explorer les blocages à appliquer la compassion – attention particulière portée sur la
compassion reçue et l’auto-compassion

• Activités psycho-éducatives amenant des pistes de réflexion sur les bienfaits de la
compassion et l’intérêt de la cultiver en tant qu’aidant²

Cultiver la compassion

• Expérimenter l’auto-compassion, ainsi que les qualités et émotions liées à celles-ci

• Visualisation guidée du lieu de sérénité

Une première pause d’auto-compassion

• S’ouvrir progressivement à la compassion à l’autre et à la personne aidée

• Activités tournées vers la joie sociale et le sentiment d’humanité partagée

De soi vers l’autre
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Adapter un programme de compassion 
pour les aidants ?
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La compassion vers soi
Aujourd’hui, nous abordons ensemble une autre forme de compassion, celle que l’on reçoit.

Prenez un instant pour vous rappeler d’un souvenir dans lequel quelqu’un vous a aidé, en choisissant plutôt un 
petit problème, ou une situation où vous étiez en difficulté.

Il peut s’agir d’une personne qui vous a écouté, d’une invitation à prendre un café, d’un professionnel de santé qui 
vous a soutenu… 

Laissez venir à vous ce moment, en vous rappelant les émotions ressenties, les pensées qui ont pu émerger, le 
comportement que vous avez eu.  Souvenez-vous de votre accueil en réponse à l’aide de la personne.

Était-ce confortable qu’une personne aie de la compassion pour vous ?

Contexte Enjeux Contenu Format Perspectives
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o Facile d’accès
o Adultes de plus en plus connectés, même après 65 ans
o Large variété de supports

Interventions en ligne : un dispositif s’adaptant aux contraintes des proches-aidants
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moment

Un dispositif 
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o Facile d’accès
o Adultes de plus en plus connectés, même après 65 ans
o Large variété de supports

Complémentaire aux ressources présentes sur différents territoires

Interventions en ligne : un dispositif s’adaptant aux contraintes des proches-aidants
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Interventions en ligne : un dispositif s’adaptant aux contraintes des proches-aidants

o Stratégie basée sur le web, complémentaire aux réseaux de
soutien existants

o Même orientation conceptuelle avec déploiement sur une
échelle bien plus grande
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Interventions en ligne : un dispositif s’adaptant aux contraintes des proches-aidants

o Stratégie basée sur le web, complémentaire aux réseaux de
soutien existants

o Même orientation conceptuelle avec déploiement sur une
échelle bien plus grande

o Conçues pour être auto-administrées et faciles à appliquer

o Durée réduite, inférieure à 20 minutes quotidiennes
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1. Une inscription sur le site
internet www.opulse.fr
avec un identifiant et un
mot de passe
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1. Une inscription sur le site
internet www.opulse.fr
avec un identifiant et un
mot de passe

2. La découverte de l’activité
du jour

3. Une évaluation de
l’activité
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o Diminution de la détresse psychologique et de l’auto-critique
o Augmentation du bien-être psychologique et de la

compassion (compassion reçue et auto-compassion)
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o Diminution de la détresse psychologique et de l’auto-critique
o Augmentation du bien-être psychologique et de la

compassion (compassion reçue et auto-compassion)

o Opportunité d’offrir un soutien et une aide flexible et
adaptée à l’environnement spécifique des aidants

o Faciliter l’accès, au-delà du statut d’aidant, à la possibilité
d’être aidé
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o Opportunité d’offrir un soutien et une aide flexible et
adaptée à l’environnement spécifique des aidants

o Faciliter l’accès, au-delà du statut d’aidant, à la possibilité
d’être aidé

o Etude pilote en 2023 : comparaison avec un groupe contrôle
o Intégration sur la plateforme pérenne OPULSE fin 2023

Contexte Enjeux Format Contenu PerspectivesContexte Enjeux Contenu Format Perspectives



Un programme d’accompagnement en ligne pour les proches aidants

Merci pour votre attention !

 opulse@univ-lille.fr

Un programme de compassion adapté pour les proches-aidants


