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

Obijectif de ce document

Ce document explique pourquoi il est important de montrer
votre carte des soins* a votre famille et a vos amis et comment
vous y prendre.

INTRODUCTION

Nos liens améliorent notre expérience de soins* et notre qualité
de vie*. Maintenant que vous avez créé une carte des soins, il est
temps de la montrer a votre famille et a vos amis. Pour commencer,
montrez-la a une ou deux personnes de votre famille ou de vos
amis dont vous étes proches. Finalement, montrez-la a chaque
personne qui apparait sur votre carte. Cette démarche peut étre
particulierement utile lorsque vous sentez que vous avez besoin
d‘aide supplémentaire.

COMMENT MONTRER VOTRE
CARTE DES SOINS?

Imprimez des copies ou prenez une photo de votre carte
pour la montrer a vos amis et a votre famille.
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POURQUOI MONTRER VOTRE
CARTE DES SOINS?

[l existe de nombreuses bonnes raisons de montrer votre carte
a vos amis, a votre famille, a vos voisins ou a vos collegues.
Elles comprennent :

v" Aider les personnes importantes dans votre vie & comprendre
de qui vous prenez soin, qui d'autre fournit des soins,
qui prend soin de vous et qui vous soutient.”

v"Aider les personnes importantes dans votre vie a cerner les
domaines ou elles peuvent vous soutenir (p. ex., promener
le chien, faire I'épicerie, appeler plus souvent).’

v Montrer aux personnes importantes de votre vie a quel point
vous étes reconnaissant pour le soutien qu’elles apportent.

Le fait de montrer votre carte des soins aide ceux qui se soucient
de vous a comprendre votre expérience de prestation de soins et
met en évidence certaines possibilités de vous soutenir davantage.
Cela pourrait étre une bonne occasion de demander de |'aide pour
les tdches ou activités figurant sur votre liste de souhaits*.

En tant que proche aidant, il est important que vous trouviez du temps
pour prendre soin de vous et pour d'autres intéréts en plus de votre role
d‘aidant. Le fait de montrer votre carte des soins vous aidera a identifier
les personnes désireuses de vous soutenir davantage et a vous assurer
que les gens connaissent vos expériences de proche aidant*.

S| VOUS RESSENTEZ L'UN DES PROBLEMES
SUIVANTS, DEMANDEZ PLUS DE SOUTIEN

Dépression, mise en retrait, insomnie, difficulté a se concentrer, coléere,
problémes de santé, épuisement, anxiété, consommation d’alcool/tabac,
modification des habitudes alimentaires.?

Ces signes peuvent conduire a « |'épuisement du proche aidant », entrainer le désespoir
et vous rendre malade.’

Demander de |'aide ne signifie pas que vous étes faible. Cela montre plutét que
vous avez de la force, que vous vous connaissez et que vous réalisez vos limites.
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* DEFINITIONS

Proche aidant : Un proche aidant est une personne qui assume un réle d’aidant non rémunéré
pour quelqu’un qui a besoin d'aide en raison d'un probleme physique ou cognitif, d'une blessure
ou d'une maladie chronique limitant I'espérance de vie.

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

Carte des soins : Schéma simple et visuel des personnes mobilisées pour la prestation
de soins au proche aidant ou au bénéficiaire.

Qualité de vie : La perception qu’un individu a de sa santé physique et mentale, de la
satisfaction de ses besoins et de sa capacité de participer aux événements de la vie
ou d’en tirer du plaisir.

Liste de souhaits : Décrit les activités et les taches 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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