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Être aidant, c’est venir en aide de manière 
régulière et souvent silencieuse, sans en 
faire un métier, à une personne en perte 
d’autonomie.
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54% 

FEMMES2

1 Enquête Handicap-Santé, Insee 
2 Baromètre 2024
3 Fondation April, 2023 
4 Baromètre 2024



DES PROFILS MULTIPLES,
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« Mon mari est tombé gravement malade il y a 
deux ans. Depuis, ma vie tourne autour de ses 
soins, de ses périodes de mieux et de rechute. 
Je me suis mise entre parenthèses. »
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« Ma maman est âgée, elle vit seule. Je suis son 
seul enfant donc forcément, s’il y a des courses 
à faire, des papiers à remplir ou le quotidien à 
organiser, c’est moi qui m’en charge !» 
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Conjoint aidant

Enfant aidant Un aidant c’est aussi 
un ami, un voisin,  
un autre proche

« Ma fille est atteinte d’un lourd handicap. 
J’ai arrêté de travailler pour être présente. 
Je culpabilise parfois de ne pas être aussi 
disponible pour mes autres enfants. »
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Parent aidant
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L’aide peut prendre de nombreuses formes :
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Aider ne doit pas signifier s’épuiser.

Chaque geste 
compte.  
Chaque forme d’aide 
est précieuse, même 
lorsqu’elle semble 
“ordinaire”.



IMPACTS
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1 SUR 3 
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44%

15% des aidants 
étaient extrêmement 
fatigués et 8% 
avaient extrêmement 
besoin de répit.
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SIGNAUX D’ALERTE 
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Quand la fatigue devient chronique, quand l’envie s’éteint,  
quand tout semble “trop”, il est temps de s’arrêter un instant. 
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Quelques signes à ne pas négliger 

Prendre un instant pour soi : s’auto-évaluer

Outil utile pour aller plus loin  
« Mon Journal Santé d’Aidant » 

– Association Avec Nos Proches



Prendre soin de soi  
quand on est aidant
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Parler et demander de l’aide

S’accorder du répit

https://www.maboussoleaidants.fr/
https://www.soutenirlesaidants.fr
https://www.repit-bulledair.fr/ou-nous-trouver/
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/preserver-son-autonomie/a-qui-s-adresser/les-plateformes-d-accompagnement-et-de-repit
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/preserver-son-autonomie/a-qui-s-adresser/les-plateformes-d-accompagnement-et-de-repit
https://www.monparcourshandicap.gouv.fr/aidant/les-solutions-de-repit-pour-les-aidants 
https://www.monparcourshandicap.gouv.fr/aidant/les-solutions-de-repit-pour-les-aidants 
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Prendre soin de soi quand on est aidant
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Se former et valoriser ses compétences
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FONCTION PUBLIQUE
��
���
��
����
����
����
�

Congé spécifique pour aidants 
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Temps partiel pour donner des soins à son proche 
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Don de congés 
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AIDES 
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Liste non exaustive
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Liste non exaustive



Être aidant, c’est un 
engagement fort.

Pour aider 
durablement,  

il faut aussi prendre 
soin de soi.
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Trouver mon correspondant

Plus d’informations
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Vous préférez venir nous voir ?
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