
GUIDE PRATIQUE | CULPABILITÉ DES AIDANTS

Aidant : dire non et poser ses
limites sans abandonner

Une limite claire protège votre santé, la relation et la continuité de l’aide. Voici
comment la formuler sans rompre le lien.

MEDIWALK® Des repères clairs pour mieux accompagner au quotidien.

https://www.mediwalk.fr/aidant-dire-non-poser-limites.html

Mediwalk - Protéger, rassurer et relier.

https://www.mediwalk.fr/aidant-dire-non-poser-limites.html
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Dans ce guide

Dire oui à tout peut sembler rassurant à court terme, mais rend l’accompagnement fragile. Une
limite utile ne retire pas l’affection : elle précise ce que vous pouvez faire, à quel rythme et avec
quels relais.

Dossier culpabilité Cette page fait partie d’un ensemble de repères complémentaires. La
page centrale présente les causes et les premières pistes d’action.

Distinguer limite et abandon

Abandonner consiste à laisser une personne sans solution face à un besoin essentiel. Poser
une limite consiste à reconnaître qu’une tâche, un horaire ou une fréquence dépasse vos
possibilités et à rechercher une organisation plus sûre.

Classer les demandes

Séparez l’urgent, l’important et ce qui peut attendre. Demandez-vous : suis-je la seule personne
capable de le faire ? Cette tâche doit-elle être réalisée aujourd’hui ? Peut-elle être confiée ou
simplifiée ?
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Une formule simple pour dire non

Décrivez votre limite sans justification interminable, puis proposez ce qui reste possible : « Je ne
peux pas venir ce soir. Je peux appeler à 19 h et organiser un passage demain matin. »

Tenir la limite face à l’insistance

Répétez calmement la même phrase. Évitez de négocier lorsque vous êtes épuisé. Si le besoin
est essentiel, transférez la demande à un proche, au service d’aide ou au professionnel
référent.

Partager les responsabilités

Écrivez la liste réelle des tâches, leur durée et leur fréquence. Cette base factuelle facilite une
répartition familiale ou professionnelle et rend visible une charge souvent sous-estimée.

À garder en tête Une solution utile est une solution adaptée à la personne aidée, à
l’aidant et à leur situation réelle. Elle peut être réévaluée.
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Continuer le dossier

Colère, impatience et
culpabilité

Voir le guide complémentaire

Demander de l’aide Voir le guide complémentaire

Questions fréquentes

Puis-je refuser une
tâche de soin ?

Oui si elle dépasse vos capacités ou met quelqu’un en danger.
Prévenez le professionnel concerné afin qu’une solution adaptée soit
organisée.

Comment gérer la
culpabilité après avoir
dit non ?

Revenez aux faits : la limite était-elle nécessaire, formulée clairement et
accompagnée d’une solution réaliste ? Une limite responsable n’est pas
un rejet.

Et si ma famille critique
mes limites ?

Présentez la charge concrète et demandez une contribution précise. Un
tiers professionnel peut aider à objectiver les besoins.

Sources

Épuisement de l’aidant : à qui s’adresser ? : consulter la source officielle.

Répit des aidants - recommandations de la HAS : consulter la source officielle.

https://www.mediwalk.fr/aidant-colere-impatience-culpabilite.html
https://www.mediwalk.fr/aidant-culpabilite-demander-aide.html
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/annuaires-et-services/fiches-pratiques/fiche-pratique-epuisement-de-l-aidant-a-qui-s-adresser
https://www.has-sante.fr/jcms/p_3351732/fr/repit-des-aidants
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À propos de ce guide Informations générales à adapter à la situation de la personne. Ce
document ne remplace pas un avis médical, social ou juridique
personnalisé. En cas d’urgence ou de danger immédiat, appelez le 15
ou le 112.

Consulter la version web actualisée

https://www.mediwalk.fr/aidant-dire-non-poser-limites.html

