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Stratégies de soutien par les pairs
Outre les différentes façons que nous avons de prendre soin de nous-mêmes, le soutien par les pairs est une technique utile permettant aux conseillers non professionnels de surmonter les difficultés et de gérer le stress. Le soutien par les pairs consiste, pour des personnes de même niveau hiérarchique au sein d'une équipe, à se soutenir et à s'aider mutuellement. 
En tant que conseiller non professionnel, il est bon de savoir que d'autres membres de l'équipe partagent vos sentiments, vos inquiétudes ou vos doutes et réagissent de la même façon. En outre, ils connaîtront vraisemblablement l'environnement et la nature du travail, ainsi que le stress associé à ce travail. Parfois, il est plus facile de demander du soutien à un pair plutôt qu'à un superviseur ou à un gestionnaire. En s'épaulant, les pairs font preuve de créativité et élaborent des stratégies qui fonctionnent bien dans une situation ou un service spécifique.
Il existe de nombreux types de soutien par les pairs, notamment: 
· les systèmes de parrainage ;
· les réunions de soutien de groupes de pairs ; 
· les pairs formés au soutien de leurs semblables.
Dans tous les cas, les stratégies de soutien par les pairs peuvent vraiment parvenir à créer une atmosphère de travail agréable et ouverte entre collègues, et où les aides se sentent mutuellement comprises et soutenues.
Conseils pour les pairs formés au soutien
Comme ils travaillent dans des situations stressantes, les membres de l'équipe doivent tous se soutenir les uns les autres. Les conseils ci-dessous contribuent à ce que tous les conseillers non professionnels offrent le meilleur soutien possible à leurs pairs – vous pouvez utiliser cette liste en l'intégrant dans vos messages ou en la distribuant en polycopiés : 

	1. Être disponible
	Si l'on vous demande de fournir du soutien, essayez d'être disponible. Bien que tout le monde ne soit pas disposé à parler, en général, les gens qui sont passés par une expérience stressante apprécient que quelqu'un soit là pour les écouter. Être disponible sans être envahissant. 

	2. Gérer la situation et localiser les ressources
	Si besoin est, aidez à faire en sorte que la personne soit en sécurité, protégée, qu'elle ait un peu d'intimité et qu'elle ait accès à l'aide dont elle a besoin, par ex. un médecin si elle est blessée. 

	3. Fournir des informations
	Fournissez à la personne des informations exactes, si vous en disposez, afin de l'aider à recontextualiser sa situation dans une perspective plus objective et plus gérable. 

	4. Aider la personne à reprendre le contrôle
	Respectez la capacité de la personne à prendre des décisions et à gérer la situation. Écoutez-la et soutenez-la dans sa prise de décision, en tant que collègue, sur un même pied d'égalité. Laissez-la exprimer ses sentiments sans la juger.

	5. Encourager
	Certaines personnes se sentent coupables, elles se jugent responsables ou perdent leur amour propre pendant les situations de stress. Incitez-les à avoir une vision plus positive, en leur proposant des explications et des pensées objectives, alternatives.

	6. Préserver la confidentialité
	La confidentialité est la pierre angulaire de tout soutien par les pairs. Elle est essentielle à l'intégrité de tout le processus. Ne racontez pas les histoires personnelles de vos collègues à des tiers ; ne donnez aucune précision sur eux à autrui. Si d'autres bénévoles s'inquiètent pour eux et vous posent des questions, suggérez-leur d'aller directement parler aux personne concernées.

	7. Faire un suivi
	Parfois, il peut être utile de faire un suivi de la personne que vous aidez. Vous pouvez lui téléphoner ou lui rendre visite. Soyez discret et non intrusif dans votre suivi mais si vous promettez de garder le contact, faites-le.
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