
Saviez-vous qu’il est important que les proches aidants prennent le temps de 
se ressourcer et de prendre soin d’eux?
Cet outil permet d’avoir accès à un questionnaire d’évaluation et à des lectures qui offrent 
des moyens pratiques à appliquer au quotidien pour prendre soin de soi comme proches 
aidants.  Vous retrouverez également des documents qui vous permettront d’approfondir vos 
connaissances sur le sujet de la proche aidance et même de participer à une formation en ligne. 
Demandez l’aide d’un intervenant de la DI-TSA-DP si vous avez besoin d’un accompagnement 
à ce sujet. Cliquez sur les hyperliens pour obtenir plus d’informations sur les sujets qui vous 
intéressent (identifiés par le symbole ).

Services de soutien social  
aux proches aidants

Moyens pratiques de tous les jours 
pour prendre soin de soi

Évaluer son fardeau et ses besoins 
comme proche aidant
•	 À l’aide de l’outil proposé, évaluer le 

niveau de risque chez les proches aidants  
( 1. Évaluer le fardeau des proches  
aidants)

•	 À l’aide de l’outil proposé, évaluer les 
besoins prioritaires des proches aidants  
( OPHQ : Identifier les besoins des  
familles)

Maintenir sa santé physique et mentale
 �Équilibrer ma compassion
 �Guide de prévention à l’épuisement destiné 

aux proches aidants
 �Les 12 minutes inspir’Aidantes
 �Prendre soin de soi 
 �Saine alimentation 

Prévenir les tensions émotionnelles et les 
conflits de couple et de famille
 �Composer avec le sentiment de culpabilité
 �Rester amoureux malgré le contexte de 

proche aidance

Prévenir l’isolement
 �L’exclusion sociale des personnes proches 

aidantes 

Documentation, lectures 
d’approfondissement et affiches  
sur la proche aidance

Documentation sur le sujet de l’aidance
 �BIBLIOAIDANTS 

Formations en ligne – gestion du stress
 �Programme de formation en ligne 

MeSSAGE 

Lectures pour approfondir ses 
connaissances
 �Guides et manuels des pratiques 

prometteuses
 �Trouver des ressources

Affiches
 �Des outils pour aborder le sujet de la 

proche aidance 

      Outils et ressources

http://www.rqrv.com/fr/instrument.php?i=91
http://www.rqrv.com/fr/instrument.php?i=91
https://www.ophq.gouv.qc.ca/fileadmin/centre_documentaire/Guides/Guide_en_soutien_a_la_famille_pour_les_parents_d_un_enfant_ou_d_un_adulte_handicape_-_Partie_1.pdf
https://www.ophq.gouv.qc.ca/fileadmin/centre_documentaire/Guides/Guide_en_soutien_a_la_famille_pour_les_parents_d_un_enfant_ou_d_un_adulte_handicape_-_Partie_1.pdf
https://www.lappui.org/fr/je-suis-aidant/etre-proche-aidant/emotions-de-l-aidant/equilibrer-ma-compassion/
https://www.lappui.org/fr/je-suis-aidant/etre-proche-aidant/emotions-de-l-aidant/equilibrer-ma-compassion/
https://ciusssmcq.ca/telechargement/627/guide-de-prevention-de-l-epuisement-aux-proches-aidantes-et-aux-proches-aidants/
https://ciusssmcq.ca/telechargement/627/guide-de-prevention-de-l-epuisement-aux-proches-aidantes-et-aux-proches-aidants/
https://ciusssmcq.ca/telechargement/627/guide-de-prevention-de-l-epuisement-aux-proches-aidantes-et-aux-proches-aidants/
https://www.lappui.org/documents/92/12_minutes.pdf
https://www.lappui.org/Conseils-pratiques/Le-role-de-proche-aidant/Prendre-soin-de-soi
https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/habitudes-alimentaires-saines/
https://www.lappui.org/fr/je-suis-aidant/etre-proche-aidant/emotions-de-l-aidant/composer-avec-le-sentiment-de-culpabilite/
https://revueintervention.org/wp-content/uploads/2020/10/ri_151_2020.1_Lemelin_Pelletier.pdf
https://revueintervention.org/wp-content/uploads/2020/10/ri_151_2020.1_Lemelin_Pelletier.pdf
https://www.lappui.org/Actualites/Fil-d-actualites/2019/L-exclusion-sociale-des-personnes-proches-aidantes
https://www.lappui.org/Actualites/Fil-d-actualites/2019/L-exclusion-sociale-des-personnes-proches-aidantes
https://bibliosante.ca/index.php
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/soins-et-services/proches-aidants/outils-pour-les-proches-aidants/formation-proches-aidants-gestion-du-stress
https://ciusss-centresudmtl.gouv.qc.ca/soins-et-services/proches-aidants/outils-pour-les-proches-aidants/formation-proches-aidants-gestion-du-stress
https://www.lappui.org/fr/nous-sommes/publications-et-references/guides-des-pratiques-prometteuses/
https://www.lappui.org/fr/nous-sommes/publications-et-references/guides-des-pratiques-prometteuses/
https://repertoire.lappui.org/
https://www.lappui.org/Regions/Centre-du-Quebec/Boite-a-outils-employeurs/Des-outils-pour-aborder-le-sujet-de-la-proche-aidance
https://www.lappui.org/Regions/Centre-du-Quebec/Boite-a-outils-employeurs/Des-outils-pour-aborder-le-sujet-de-la-proche-aidance


Ressources offrant des services  
aux proches aidants

Regroupement 
 �Regroupement des aidants naturels du 

Québec (RANQ) 

Associations
 �L’appui pour les proches aidants du  

Bas-Saint-Laurent

Répit
 �Services de répit

Information et soutien psychosocial 
 �Info-aidants, un service d’écoute, 

d’information et de références gratuit.

Ressources offrant des services à la 
population, diverses problématiques

Violence conjugale
 �Organismes offrant des services sur la 

violence conjugale au Saint-Laurent

Détresse psychologique et suicide
 �Organisme offrant des services sur la 

détresse psychologique et le suicide

Isolement social et pauvreté 
 �Organismes offrant des services sur 

l’isolement et la pauvreté

Consommation alcool et drogues
 �Organismes offrant des services sur la 

problématique de la consommation alcool 
et drogue au Bas-Saint-Laurent

      Outils et ressources

Services de soutien social  
aux proches aidants

Saviez-vous que les proches aidants présentent un haut taux d’épuisement, ce qui entraîne des 
répercussions importantes sur la santé physique et psychologique?

Cet outil permet de connaître les ressources communautaires de la région qui offrent des 
services de soutien aux proches aidants. Vous retrouverez également des documents qui vous 
permettront d’approfondir vos connaissances sur divers sujets, dont la détresse, l’épuisement, la 
violence conjugale, etc. Demandez l’aide d’un intervenant de la DI-TSA-DP si vous avez besoin 
d’un accompagnement à ce sujet.

Cliquez sur les hyperliens pour obtenir plus d’informations sur les sujets qui vous intéressent 
(identifiés par le symbole ).

Répertoire des ressources communautaires

La bientraitance des proches aidants, 
une valeur au cœur de nos actions
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https://ranq.qc.ca/
https://ranq.qc.ca/
https://www.lappui.org/Regions/Bas-Saint-Laurent/Actualites-et-Activites
https://www.lappui.org/Regions/Bas-Saint-Laurent/Actualites-et-Activites
https://revueintervention.org/wp-content/uploads/2020/10/ri_151_2020.1_Lemelin_Pelletier.pdf
https://www.lappui.org/fr/je-suis-aidant/demarches-administratives/les-types-de-services/les-services-de-repit/
https://www.lappui.org/Organisations/Info-aidant
https://www.lappui.org/Organisations/Info-aidant
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/a3-femmes/
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/a3-femmes/
https://www.centredecrisebsl.qc.ca/
https://www.centredecrisebsl.qc.ca/
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/?page=10
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/?page=10
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/s46-dependances/
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/s46-dependances/
https://www.arrondissement.com/bas_saint_laurent-list-bottin/t1/s46-dependances/

