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« Apprendre à être mieux … pour mieux aider » (AEMMA) 
Un cours de gestion du stress pour les Proches Aidant-e-s d’une personne vivant à domicile avec 

un trouble de la mémoire 

Madame, Monsieur, chers Proches Aidant-e-s, 

Vous accompagnez une personne qui souffre de troubles de la mémoire (maladie d’Alzheimer ou 
autre forme de démence, ainsi que troubles cognitifs importants) ? Vous faites tout votre possible pour 
la soutenir et pourtant, parfois, vous ne savez plus comment vous y prendre ? Vous n’avez plus une 
minute pour vous et vous vous demandez combien de temps vous tiendrez encore à ce rythme ? Il 
vous arrive de vous énerver contre elle ou de la critiquer plus que vous ne le voulez ?  

Si vous vous reconnaissez, ce cours est fait pour vous. Il vous permettra d’apprendre comment mieux 
communiquer avec votre proche atteint d'un trouble de la mémoire, comment mieux gérer les situations 
difficiles du quotidien, et comment mieux vivre votre rôle de Proche Aidant-e. Ce cours en 7 séances se 
déroule en petit groupe de cinq à dix participant-e-s maximum, afin de favoriser les échanges 
d’expérience, dans un contexte intime. Le nombre de participant-e-s sera adapté en fonction de la situation 
sanitaire et des mesures cantonales en place au moment du cours. Nous avons pu donner des cours en petit 
groupe jusqu’à présent en respectant les mesures d’hygiène et le port du masque. 

Nous vous invitons à vous renseigner en détails sur ce cours en vous rendant sur la page internet 
www.heds-fr.ch/aemma en explorant les autres documents de cette page internet, dont le film 
d’information, ou en téléphonant à l’une des animatrices du cours dont les coordonnées figurent en bas 
de cette lettre. 

Pour 2022, les cours suivants auront lieu : 

En français à Fribourg, Haute école de santé-bâtiment Mozaïk, rte des Arsenaux 16a :  

• Les vendredis 01.04, 08.04, 14.04 (jeudi), 29.04, 05.05 (jeudi), 13.05, 10.06, de 14h00 à 17h00 
Inscriptions jusqu'au 18.03.2022 

Auf Deutsch in Freiburg, Hochschule für Gesundheit -Gebäude Mozaïk, rte des Arsenaux 16a : 

• Jeweils Freitagnachmittag : 01.04, 08.04, 14.04 (=ausnahmsweise Donnerstag Nachmittag), 06.05, 
13.05, 20.05 und 10.06  
Anmeldung bis am 11. März 2022 

Pour des raisons d’organisation nous vous remercions de bien vouloir vous inscrire dès que possible au 
cours, en remettant le coupon réponse ci-dessous ou en le renvoyant par e-mail à 
marie.clement@hefr.ch tél. +41 26 429 60 80 (cours en français) ou sandrine.pihet@hefr.ch Tel. 026 429 
60 52 ou 079 405 61 07 (cours en allemand) 

Marie Clément ou Sandrine Pihet, Haute Ecole de Santé Fribourg, Route des Arsenaux 16 A, 1700 Fribourg. 
 
Avec nos meilleures salutations et au plaisir de vous rencontrer prochainement ! 

Marie Clément et Sandrine Pihet 
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………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Inscriptions : 

Je m’inscris pour le cours :     

    En français (01.04-10.06, 14h00 - 17h00)    

     Auf Deutsch (01.04-10.06)  

    Je suis intéressé-e et souhaiterais être informé-e des prochains cours prévus   

 

La personne que j’accompagne souffre de :  

    Alzheimer ou une autre démence      Autre trouble de la mémoire (préciser) : …………………….     

Suite à votre inscription, nous prendrons contact avec vous pour avoir plus d’informations sur votre 
situation et convenir d’une séance individuelle de bilan avant le cours.  

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Nom :       Prénom : 

Adresse complète : 

 

Numéro de téléphone :    E-Mail si vous en avez un : 

 

Remarque(s) éventuelle(s) : 

 

 

 

Date :                                                                                                                  Signature :  

  

  



En partenariat avec:

www.heds-fr.ch/aemma

SOUTIEN ET OUTILS POUR LES 
PROCHES AIDANT-E-S
DE PERSONNES VIVANT À
DOMICILE AVEC UNE MALADIE DE 
LA MÉMOIRE

UN GROUPE POUR 
APPRENDRE À ÊTRE 
MIEUX...POUR MIEUX AIDER

Dans le canton de Fribourg



Le défi d’être proche aidant-e

Vous qui accompagnez au quotidien une personne vivant avec d’importants 
troubles de la mémoire, une maladie d’Alzheimer ou une autre forme de 
démence, vous savez combien chaque jour peut être un défi. Ce n’est pas 
si simple d’accompagner cette personne qui semble parfois si différente de 
celle que vous avez connue. Il faut gérer ses nombreux oublis ou ses accès 
de colère, ou encore les moments où elle semble perdue ou inaccessible. 
Tout ceci en veillant à ce qu’elle soit en sécurité, en l’aidant dans les gestes 
quotidiens qu’elle n’arrive plus à faire seule et en gardant autant d’énergie 
et de patience que possible.

Face à tant de changements et de responsabilités, il n’est pas étonnant 
que bon nombre de proches aidants soient chroniquement stressés. Les 
proches aidants ont aussi besoin de prendre soin d’eux pour éviter de s’épui-
ser, rester en bonne santé, et accompagner dans les meilleures conditions.

Un cours en petit groupe

Vous êtes dans cette situation et souhaitez trouver des outils pour mieux 
gérer votre stress de proche aidant-e ? C’est ce que vous propose le cours 
« Apprendre à être mieux… pour mieux aider ». Durant 7 séances de 
3h (une par semaine), animées par des professionnel-le-s spécialement 
formé-e-s, vous pourrez :

•	 échanger dans un climat de confiance avec un petit groupe de per-
sonnes qui vivent une situation similaire ;

•	 trouver des solutions aux petits et grands problèmes auxquels vous 
êtes confrontés au quotidien ;

•	 apprendre à mieux comprendre les réactions de votre proche en 
connaissant mieux cette maladie ;

•	 découvrir de nouveaux moyens de communiquer avec votre proche 
afin qu’il ou elle vous comprenne plus facilement ;

•	 compléter vos « outils » pour gérer les situations difficiles avec votre 
proche en apprenant différentes stratégies qui ont fait leurs preuves.



Qui s’occupera de mon proche pendant le cours ?

Des accompagnatrices de l’Association Alzheimer Fribourg ou de la Croix
Rouge fribourgeoise sont disponibles pour vous remplacer à domicile.

Qui organise ce cours ?

Ce cours est offert depuis 2015 en Suisse. Plusieurs recherches ont mon-
tré qu’il permet d’améliorer la qualité de vie des proches aidant-e-s de per-
sonnes atteintes de maladie de la mémoire vivant à domicile. Le cours est 
organisé par la Haute école de santé Fribourg, avec le soutien financier 
de Promotion Santé Suisse, du canton de Fribourg et de l’Association fri-
bourgeoise d’Aide et soins à domicile. Grâce à leur soutien, la contribution 
demandée aux participants n’est que de 10 CHF par heure de cours (210 
CHF au total, subvention possible sur demande).

Pour continuer à améliorer ce cours grâce à vous, nous vous demanderons
de nous consacrer environ une heure avant et après les 7 séances du cours 
pour répondre à des questionnaires, ainsi que quelques minutes une fois 
par semaine.

Nous nous réjouissons d’avance de votre intérêt et sommes à votre
disposition pour plus d’informations.

Pour qui ?  	 Tout-e proche aidant-e d’une personne vivant à domicile 
avec des troubles importants de la mémoire, une maladie 
d’Alzheimer ou une autre forme de démence, depuis au moins 
6 mois. 

	 Pour plus d’informations, veuillez contacter Mme Sandrine 	
	 Pihet, responsable du projet et professeure HES, au 026 429 	
	 60 52 ou 079 405 61 07, ou par mail à Sandrine.Pihet@hefr.ch.
	
Pour visionner le film de présentation du cours : www.heds-fr.ch/aemma 

SOUTIEN ET OUTILS POUR LES PROCHES AIDANTS DE PERSONNES 
VIVANT À DOMICILE AVEC UNE MALADIE DE LA MEMOIRE 

UN GROUPE POUR APPRENDRE À ÊTRE MIEUX...POUR MIEUX AIDER

Dates, lieu 
et contact



Haute école de santé Fribourg
Hochschule für Gesundheit Freiburg
Route des Arsenaux 16A
CH-1700 Fribourg/Freiburg
T. +41 (0)26 429 60 00
www.heds-fr.ch

HEdS-FR, février 2019 / SPI

Témoignages de participant-e-s : 

« Avec la maladie de mon mari, je vis tellement de change-
ments, j’ai besoin de savoir comment faire avec tout ce qui 
me tombe dessus. »

« Ça m’a permis de rencontrer d’autres personnes qui étaient 
dans les mêmes situations, avec des garde-fous qui étaient 
la méthode ! Seuls, on aurait fait que de se raconter des 
choses qui nous effrayaient ou qui nous déprimaient. Tandis 
qu’avec la méthode, on avait une structure qui nous permet-
tait de ne pas se laisser enfoncer et de ne pas se noyer dans 
la situation, mais d’avoir des outils pour faire avec. »

« Ça m’apporte plus de patience, je crois que c’est la pre-
mière des choses. Et une connaissance plus affinée de cette 
maladie. Puis ça m’apprend toutes les adresses, le côté 
pratique, parce que je débute dans l’histoire. »

Nous remercions les organisations partenaires qui nous 
ont soutenus pour le développement de ce cours :


