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1 personne
au pays sur 3
combine le travail rémunéré et la 

prestation de soins à un proche

LA SAVIEZ-VOUS?

1 proche 
aidant sur 4
cdit que son rôle

entraîne un

changement en

matière d’emploi

15% 
des proches

aidants disent avoir des 

problèmes de santé et 

de sommeil

1. Faites une réflexion personnelle
Suis-je capable de prendre soin de moi?

Quelle est ma capacité de résilience actuellement?

De quel type de soutien ai-je besoin?

2. Soyez honnête et adoptez une
attitude proactive
Décrivez votre situation à votre employeur

Créez des occasions de faire le point

Établissez une communication ouverte

3. Trouvez des ressources
Renseignez-vous sur le soutien offert dans votre

milieu de travail et votre communauté, p. ex. :

Heures de travail flexibles

Remplacements possibles

Politiques organisationnelles

4. Documentez votre parcours
Faites le suivi de vos activités et responsabilités :

Tâches liées aux soins à prodiguer

Rendez-vous

Progression

Réflexion

CONCILIER LES DEUX RÔLES 
DES TRAVAILLEUR-AIDANTS

Bien des travailleurs-aidants se sentent dépassés; c’est tout à fait naturel. Voici 
quelques stratégies à appliquer pour concilier le travail et la prestation de soins.
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