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Lisez Comment créer une carte des soins
avant de lire ce document.

Obijectif de ce document

Ce document présente des questions pour vous aider
a créer et a réviser votre carte des soins.

QUESTIONS RELATIVES A LA CREATION

Ces questions vous aideront a créer et a garnir votre carte de soins.

VOTRE MENAGE

geg| ) "

Qui habite dans votre maison?
* Avez-vous des enfants qui vivent avec vous?

e Quels sont leurs besoins?

. A qui prodiguez-vous des soins en tant que proche aidant?

* Pensez a ceux que vous aidez en raison de leur maladie, de leur handicap
ou de leur age.

. Qui prend soin de vous?

* Pensez a toute personne qui vous apporte du soutien vous permettant ainsi
de prendre soin des autres (p. ex., des personnes qui préparent des repas pour
vous, qui proménent votre chien, qui apportent un soutien émotionnel, etc.)

. Qui d'autre prend soin de la personne dont vous vous occupez?

. Qu’'est-ce C|UI est important pour vous Iorsque VOus prenez soin

de cette personne?

. Quelles choses apportent de |a joie a la personne qui regoit les soins? Par exemple,

s'occuper de son jardin, tricoter, jouer d’un instrument, parler au voisin, etc.

. Qu'est-ce qui vous apporte de la joie?
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VOS LIENS SOCIAUX

®%® Lorsque vous examinez les questions suivantes, rappelez-vous que
le « soutien » peut étre d’ordre émotionnel, physique, spirituel, etc.

1. Quels amis voyez-vous souvent? Quel soutien vous apportent-ils?
2. Quels voisins voyez-vous souvent? Quel soutien vous apportent-ils?
3. Avez-vous des relations en ligne? Quel soutien vous apportent-elles?

4. Avez-vous des discussions, des rassemblements sociaux ou des interactions
répétitives? Par exemple parler au méme commis d'épicerie ou au méme
caissier a la banque a chaque visite. Quel soutien cela vous apporte-t-il?

TACHES CONCRETES

Assurez-vous que ces taches sont incluses dans votre carte des soins.

1. Quelles taches quotidiennes faites-vous a la maison?

2. Quelles tdches hebdomadaires faites-vous a la maison?

QUESTIONS DE REFLEXION

Il est maintenant temps de réfléchir a la carte des soins que vous avez créée.

Si votre expérience de soins* change, votre carte des soins changera également.

Par exemple, si la personne dont vous vous occupez entre a I'hépital, son état change,
tout comme les personnes qui s'occupent d'elle (p. ex., d'autres professionnels de la
santé). Il est utile de mettre votre carte des soins a jour afin que vous ayez toujours
une bonne compréhension de qui fournit des soins et du soutien, tant a vous qu’a

la personne dont vous vous occupez. Lorsque vous réfléchissez, concentrez-vous

sur ce qui est source de joie pour vous et la personne dont vous vous occupez.
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LISTE DE SOUHAITS

Pensez a ajouter une liste de souhaits* a votre carte des soins. Une liste
de souhaits décrit les activités et les taches supplémentaires que vous
souhaitez pouvoir accomplir, mais que vous ne trouvez peut-étre pas

le temps de faire (p. ex, jouer au tennis une fois par semaine, faire une
promenade d'une heure tous les jours, préparer le diner, etc.). La liste de
souhaits permet a vos amis et a votre famille de connaitre les domaines
ou ils pourraient vous soutenir davantage afin que vous puissiez
entreprendre les activités qui y figurent.

Passez en revue les questions suivantes et ajoutez les réponses
a votre liste de souhaits :

1. Qu'aimeriez-vous vivre d'autre dans votre expérience de prestation de soins qui
vous apporterait plus de joie? Votre famille ou vos amis pourraient-ils vous aider
afin que vous ayez plus de temps pour les choses qui vous procurent de la joie?

2. Qu'est-ce qui vous apporte de la joie dans la vie? Comment pouvez-vous
continuer a faire les choses qui vous procurent de la joie tout en prodiguant
des soins?

3. Les souhaits de votre ou de vos proches sont-ils exaucés? Sinon, quel soutien
supplémentaire peut étre offert?

4. Avez-vous suffisamment de temps pour vous (du temps pour prendre
soin de vous)? Sinon, qui peut prendre en charge certaines de vos taches
quotidiennes ou hebdomadaires pour vous donner du temps?

CREER VOTRE RESEAU

1. Que se passe-t-il siun membre de votre cercle n'est plus en mesure de
vous soutenir ou ne peut pas se présenter pendant un jour ou une semaine?
Assurez-vous d'avoir envisagé un plan de secours.

2. Est-ce que tout le monde sur votre carte des soins sait qui d'autre est dessus?
Le fait de montrer votre carte des soins aux personnes qui y figurent les aide
a comprendre qui d'autre vous soutient et a déterminer les occasions ou elles
pourraient offrir plus d'aide.
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ELARGIR VOTRE RESEAU

1. Y a-t-il quelgu’un qui vous soutient et qui ne figure pas sur votre carte des soins?
Incluez tout le monde, quelle que soit I'ampleur du soutien.

2. Y a-t-il des personnes qui proposent de vous aider qui ne figurent pas
actuellement sur votre carte des soins? Par exemple, des voisins, des colléegues
ou des amis ont-ils offert de I'aide? Parcourez votre liste de souhaits avec eux
pour leur donner des idées de |'aide qu’ils peuvent apporter et du moment
ou ils peuvent le faire.

3. Manque-t-il des professionnels importants? Par exemple, des professionnels
de la santé, des avocats, des planificateurs financiers, etc.

4. Y a-t-il des services communautaires auxquels vous pouvez faire appel pour vous
aider a obtenir ce qui figure sur votre liste de souhaits? Par exemple, des groupes
de soutien ou des programmes de livraison de nourriture.

Maintenant que vous avez réfléchi a votre carte des soins, pensez a la montrer aux
personnes qui y figurent. Apprenez-en davantage sur la fagon de montrer votre carte des
soins en lisant les documents Montrer votre carte de soins aux professionnels de la santé
et Montrer votre carte de soins a votre famille et & vos amis.

* DEFINITIONS

Expérience de soins : Les taches, les activités et le soutien qu’un proche aidant fournit
au bénéficiaire de soins.

Liste de souhaits : Décrit les activités et les tdches supplémentaires que vous souhaitez pouvoir
accomplir, mais que vous n'avez peut-étre pas le temps de faire (p. ex., jouer au tennis une fois
par semaine, faire une promenade d’une heure tous les jours, préparer le diner, etc.), ou que
vous aimeriez que quelqu’un fasse (p. ex., promener le chien, tondre la pelouse, etc.). La liste de
souhaits permet a vos amis et a votre famille de connaitre les domaines ou ils pourraient vous
soutenir davantage afin que vous puissiez entreprendre les activités figurant dans votre liste.
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