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La présente activité vous aidera à vous sentir plus à l’aise pour parler  
de votre carte des soins avec les autres.

En montrant votre carte des soins, vous comprendrez mieux le soutien que les autres peuvent 
fournir et serez plus à l’aise de demander de l’aide au besoin. 

Il est maintenant temps de se mettre deux par deux et de montrer votre carte.

Activité de discussion

CONSEILS POUR LA PERSONNE QUI MONTRE SA CARTE
•	 Un bon point de départ est de parler de votre foyer, ainsi 

que des personnes et des animaux qui y vivent. 

•	 À partir de là, décrivez les personnes et les services sur votre 
carte à l’extérieur de votre foyer. Donnez des informations sur le 
type de soins que vous fournissez à titre de proche aidant. 

•	 Pendant que votre partenaire vous pose des questions sur votre 
carte des soins, notez toutes les commentaires qui pourraient 
vous aider à réviser et ajuster votre carte par la suite.

CONSEILS POUR LA PERSONNE QUI ÉCOUTE 
•	 Soyez respectueux envers la personne qui vous montre sa carte des soins 

et fournissez des indices visuels et verbaux indiquant que vous écoutez. 

•	 Posez des questions sur la carte des soins et incitez votre interlocuteur 
à faire une réflexion plus approfondie, par exemple :

1.	 Un de vos voisins ou amis a-t-il proposé de vous aider?

2.	 Que pourraient-ils faire parmi les activités qui 
figurent sur votre liste de souhaits?

3.	 Manque-t-il quelqu’un sur votre carte des soins? Par exemple, vous avez 
mentionné que vous avez un cousin qui vient une fois par semaine vous 
apporter des produits d’épicerie, mais je ne le vois pas sur la carte.

4.	 Vous manque-t-il des services de la communauté?
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