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<<Tu devrais prendre 
du temps pour toi. >>

<< Il/elle a beaucoup 
de chance de t'avoir. >>

<< Tu as l'air tres 
fatigue/fatiguee. >>

<< Je ne pourrais pas faire 
ce que tu fais, je manque 
tellement de temps! >>

DITES CECI...

<< Dis-moi si tu as 
besoin d'aide. >>

« Ça doit être difficile de trouver du temps pour toi. Accepterais-
tu que je te suggère quelques ressources qui m’aident à prendre 
soin de moi? »
Tous les proches aidants savent qu’ils devraient prendre soin d’eux. Mais 
c’est beaucoup plus facile à dire qu’à faire. À la place de dire une évidence, 
proposez à la personne de lui transmettre des ressources sur le bien-être 
auxquelles elle pourra accéder lorsque l’occasion se présentera.

« Tes efforts sont importants et font une différence. » 
La remarque de gauche se veut un éloge, mais vous ne pouvez pas savoir 
comment le ou la bénéficiaire de soins réagit à l’aide fournie. Il ou elle 
pourrait faire preuve de reconnaissance, mais ce n’est pas assuré. Si ce n’est 
pas le cas, ce commentaire pourrait blesser le proche aidant ou la proche 
aidante par inadvertance.

« Tu travailles très fort. Comment vas-tu? »
Les proches aidants ont tendance à mettre leur propre bien-être de côté. Ils 
savent qu’ils sont fatigués, car ils passent tout leur temps à prendre soin d’un 
être cher. Inutile d’en faire la remarque. Pensez plutôt à féliciter la personne 
pour ses efforts.

« Ce doit être très difficile par moment, mais tu persévères. 
J’admire ta résilience. »
La plupart du temps, les proches aidants doivent assumer leur rôle de façon 
soudaine et inattendue. Une personne de leur entourage a besoin d’aide, 
donc ils répondent à l’appel. Reconnaissez les changements que la personne 
a dû apporter à sa vie pour prendre soin d’un être cher.

« Que puis-je faire pour t’aider? Aimerais-tu que je fasse X, Y ou Z 
pour toi? »
Bien entendu, c’est toujours gentil d’offrir de l’aide. Par contre, les proches 
aidants peuvent avoir du mal à formuler leurs besoins précis. Souvent, ils 
n’ont pas d’énergie pour demander de l’aide lorsqu’ils en ont le plus besoin. 
Essayez donc d’offrir une aide concrète. Proposez par exemple à la personne 
de faire son épicerie, de l’aider à faire du ménage ou de promener son chien.

Il peut être difficile de trouver quoi dire à une amie ou un collègue qui est proche aidant. Malgré toutes nos 
bonnes intentions, nos commentaires peuvent parfois être blessants plutôt qu’encourageants. Voici quelques 
conseils pour formuler des remarques qui feront plaisir aux proches aidants de votre entourage.

PLUTÔT QUE CECI ...

MOTS D'ENCOURAGEMENT
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