
GUIDE PRATIQUE  
INTIMITÉ ET DÉPENDANCE
Favoriser le respect de l’intimité des
personnes en situation de handicap 

Si tu vis avec un handicap qui implique une aide humaine au quotidien, et 
que tu te poses des questions sur ton intimité, ton espace, ta vie affective 
ou sexuelle, ce guide est là pour toi. 

Parce que oui : tu as le droit de poser tes limites, de dire non, de vivre ton intimité et d'être 
respectéE. Même dans un contexte de dépendance. Ce guide est là pour t’accompagner 
avec des conseils concrets, bienveillants, sans jugement, et toujours ancrés dans la réalité.

Il aborde divers aspects de la vie quotidienne, de la gestion de l'intimité à la communication 
au sein du couple, en passant par l'organisation de l'espace personnel. Chaque chapitre est 
conçu pour t'aider à naviguer avec confiance et autonomie, en te rappelant que tes besoins 
et tes désirs sont légitimes. Avec des exemples pratiques et des stratégies adaptatives, ce 
guide vise à renforcer ton bien-être et à te permettre de vivre pleinement, tout en respectant 
les autres et en préservant ta dignité. N'oublie jamais que chaque petit pas vers l'affirmation 
de soi est une victoire précieuse.



1. Le respect de l’intimité commence tôt

Le respect de l’intimité, ça s’apprend dès l’enfance. Si tu es parent d’un enfant en situation 
de handicap (quel que soit son âge), ce chapitre est pour toi. Ce n’est pas parce que ton 
enfant a besoin de toi qu’il n’a pas droit à un espace à lui/elle. 

Quelques exemples simples :

Frapper avant d’entrer dans sa chambre.
Le laisser écouter ou regarder ce qu’iel veut sans surveiller en permanence.
Ne pas s’immiscer dans ses conversations, même virtuelles.
Lui permettre d’utiliser des outils comme la dictée vocale sans être entendu.

Tout cela participe à créer une base solide pour le respect du consentement et de l’espace 
personnel.

En respectant ces petites actions au quotidien, tu montres à ton enfant que son intimité est 
précieuse et digne de respect. En grandissant, il saura mieux poser ses propres limites et 
affirmer ses besoins. L'idée est de lui donner les outils nécessaires pour se sentir en sécurité 
et respecté, tout en lui permettant de développer son autonomie. N'oublie pas que chaque 
enfant est unique et que le respect de ses spécificités est essentiel pour l'aider à s'épanouir 
pleinement. Cultiver ces valeurs dès le plus jeune âge contribuera à bâtir une confiance en 
soi et en l'autre, fondement d'une vie relationnelle harmonieuse.



2. Aides humaines : poser un cadre 

Quand on est adulte et qu’on dépend encore d’aide humaine, il est crucial de poser un cadre 
clair. Tu as le droit de dire :

Ce que tu veux ou ne veux pas.
Comment tu veux être aidéE.
Avec qui tu souhaites vivre. 
Quel est ton espace à toi.

Certaines personnes préfèrent vouvoyer leur auxiliaire, garder une certaine distance. 
D’autres non. C’est ton choix. Mais attention : les situations de dépendance peuvent créer 
des rapports de pouvoir. Il faut en être conscientE et pouvoir les recadrer si besoin. 

Faire attention à la manière dont les relations avec les aidantEs se construisent est essentiel 
pour maintenir un équilibre sain. Communiquer ouvertement tes attentes et tes limites 
permet de clarifier ton espace personnel et d'assurer que tu te sens respectéE et autonome 
dans ta vie quotidienne.

Il est tout aussi important de discuter régulièrement de ces thèmes pour ajuster les 
pratiques si nécessaire. Parfois, il peut être utile de formaliser ces discussions par écrit, en 
établissant un guide ou un contrat qui définit clairement les rôles, les responsabilités et les 
attentes mutuelles. Cela peut aider chaque personne impliquée à comprendre et à respecter 
les besoins et les désirs de l'autre, tout en évitant les malentendus.

N'oublie pas que tu as aussi le droit de changer d'avis. Ce qui fonctionne à un moment donné 
peut ne plus convenir plus tard, et c'est parfaitement normal. L'essentiel est de rester flexible 
et de t'assurer que tes besoins sont toujours au centre des décisions prises concernant ton 
mode de vie et de soutien.

Astuce 
Un bon outil pour poser les bases : un livret d’accueil personnalisé, avec tes 
besoins, tes limites, tes habitudes, tes attentes. Cela permet d'éviter les zones 
floues. Et si tu sens que certaines limites ne sont plus respectées, n’attends pas 
: fais un rappel clair et honnête.



3. Préserver son intimité au quotidien

Quand la présence des aidantEs est très importante, il faut penser l’espace. 

Quelques solutions :

Si possible, prévoir une petite pièce pour l’auxiliaire de vie.
Éviter d’avoir une présence constante juste à côté de toi.
Poser des temps de "retrait" où tu peux être seulE, même brièvement.

Ton logement est aussi ton lieu d’intimité, de repos, d’expression. Même avec une présence 
professionnelle, tu dois pouvoir garder une bulle à toi.

Il est essentiel de réfléchir à l'aménagement de ton espace pour préserver ton intimité tout 
en facilitant la collaboration avec les aidantEs. Parfois, de simples ajustements peuvent faire 
une grande différence dans la qualité de vie au quotidien.

Discuter avec tes aidantEs pour établir des moments précis où tu peux être seulE, sans 
interruption, contribue à renforcer ton autonomie et ton bien-être. Il peut s'agir de moments 
réservés pour lire, méditer, ou simplement profiter de la tranquillité.

Enfin, n'hésite pas à exprimer clairement tes préférences concernant l'organisation de ton 
espace de vie. Ton confort et ton ressenti sont primordiaux, et il est important que 
l'environnement dans lequel tu évolues reflète tes besoins et tes désirs. En créant un cadre 
accueillant et respectueux, tu pourras pleinement t'épanouir tout en maintenant une relation 
harmonieuse avec les personnes qui t'accompagnent.



4. Vie de couple et dépendance

Dans un couple handi-valide (ou handi-handi), l’équilibre est souvent à construire ensemble. 

Deux configurations possibles :

Moins d’aides humaines Plus d’aides humaines

Plus de dépendance au partenaire
Plus grande intimité

Moins de dépendance au partenaire
Peu d’intimité

Ce n’est jamais parfait. Mais ce qui permet de trouver le bon équilibre, c’est la 
communication. Parle de ce que tu vis, de tes besoins, de tes limites. Et n’hésite pas à le 
faire très tôt dans la relation.

Communiquer honnêtement peut éviter des malentendus et renforcer la complicité entre 
vous. La transparence est essentielle pour bâtir une relation solide, surtout lorsqu’on vit avec 
un handicap. Exprime tes attentes, écoute celles de ton ou ta partenaire, et soyez tous deux 
ouverts aux ajustements nécessaires. La patience et la compréhension mutuelle sont des 
alliées précieuses dans cette démarche. N’oublie pas : chaque relation est unique, et il n’y a 
pas de modèle préétabli. Il s’agit de trouver ensemble ce qui fonctionne le mieux pour vous.



5. Sexualité et assistance : comment en parler

Parfois, tu as besoin d’aide pour t’installer, chercher un accessoire, te positionner... C’est de 
l’assistance physique, pas une participation à ta sexualité. Il faut oser le dire clairement. Et si 
un moment intime a lieu pendant les heures de présence d’unE aidantE, pense à discuter en 
amont :

Peut-iel se mettre dans une autre pièce ?
S’absenter quelques instants ?
Aller sur une terrasse ou faire une pause à l’extérieur si c’est possible ?
Prévoir des signaux pour indiquer un moment d'intimité ?

Ces solutions permettent de préserver un espace personnel même en présence d'unE 
aidantE. Il est important de discuter de ces options avec tes aidantEs afin de trouver 
ensemble un arrangement qui respecte ton besoin d'intimité tout en facilitant leur travail. 

Tout est question d’adaptation et de communication. Dans chaque situation, il est essentiel 
de rester à l'écoute de soi-même. Trouver des solutions adaptées à ses besoins spécifiques 
tout en respectant ceux des personnes qui nous entourent est un exercice d'équilibre délicat 
mais enrichissant. N'hésite pas à exprimer clairement tes attentes et à demander ce que tu 
souhaites. Le dialogue ouvert est la clé pour naviguer dans les défis de la vie quotidienne 
avec respect et harmonie. 



6. Check-list : as-tu pensé à...

Créer un espace personnel chez toi ?

Préparer un livret de consignes pour les aidantEs ?

Exprimer tes besoins d’intimité à tes proches ?

Parler de tes souhaits de discrétion à tes aidantEs ?

Discuter d’intimité dans ton couple ?

Définir des temps où tu peux être seulE ?

Prévoir des moments intimes sans intrusion ?

Participer à des groupes d’expression pour échanger avec d'autres 

personnes vivant des expériences similaires ?

Mettre en place des rituels ou des moments de bien-être pour te 

ressourcer  ?

T'assurer que tes droits et ton autonomie sont respectés dans toutes les 

dimensions de ta vie ?

En prenant ces mesures, tu contribues à créer un environnement où ton bien-être et ton 

épanouissement sont au centre. Rappelle-toi que chaque pas dans cette direction est une 

avancée vers une vie plus épanouissante et harmonieuse.

https://www.sexpair.fr/general-8


7. Besoin d’un coup de main pour aller plus loin ?
Je propose des séances de coaching individuel pour t’accompagner à :

poser tes limites avec les aidantEs, 
apprendre à t’affirmer sans culpabiliser 
retrouver de l’espace pour toi,
mieux communiquer dans ta relation de couple,
prendre confiance en tes besoins intimes.

Tu n’as pas à tout faire seulE. Parfois, un accompagnement bienveillant fait toute la 
différence.

Ton intimité compte. Tu as le droit de choisir, d’aimer, de te 
retrouver, même dans un contexte de dépendance. 

Ce guide est une première étape. Le reste se construit avec 
du temps, de la confiance en soi, et beaucoup de douceur. 

Prends le temps de te comprendre, d'écouter tes besoins 
et de respecter tes limites. Chaque petit pas vers 
l’autonomie émotionnelle est une victoire. Rappelle-toi que 
ta voix compte et que tu as le pouvoir de façonner ta vie 
selon tes propres termes. Sois patientE avec toi-même, 
célèbre chaque progrès, et sache que tu es digne d'amour 
et de respect, peu importe les circonstances.

Merci de m’avoir lu. Et surtout, pense à partager le lien d’accès à ce guide si tu 
penses qu’il peut aider quelqu’unE d’autre. 

Avec tout mon soutien, 

Laetitia

https://www.sexpair.fr/services-2
https://www.sexpair.fr/services-2

