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« Il n’y a que quatre types de personnes dans le monde : 

ceux qui ont été proches aidants, 

ceux qui sont présentement proches aidants, 

ceux qui seront proches aidants 

et ceux qui ont besoin d’aide »

Rosalynn Carter 2003
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• Qui parmi vous est une
personne proche aidante?

• Qui a été une personne
proche aidante?

• Qui croit qu’il (ou elle) 
deviendra une personne
proche aidante un jour?

À main levée...



Définition de la proche aidance

« Toute personne qui apporte un soutien à un ou à plusieurs membres de 
son entourage qui présentent une incapacité temporaire ou permanente de 
nature physique, psychologique, psychosociale ou autre, peu importe l’âge 
ou le milieu de vie, avec qui elle partage un lien affectif, familial ou non. »









L
a proche aidance

L’Appui pour les proches aidants
OBNL fondé en 2009 dans le but de soutenir les proches aidants d’aînés

Puis…

 Loi visant à reconnaître  et à soutenir les personnes proches aidantes 
(2020)

 Politique nationale pour les personnes proches aidantes (2021)
 Plan d’action gouvernemental 2021-2026: Reconnaître pour mieux 

soutenir (octobre 2021)



Source : Enquête de l’Appui – 2022

2,4 millions de Québécois 
accompagnent un de leurs proches au 
moins une heure par semaine

La proche aidance 
au Québec

https://www.lappui.org/fr/actualite/enquete-sur-la-proche-aidance/


Principaux types de soutien 
offerts



Genre et âge des personnes proches 
aidantes



Temps passé à soutenir 
l’aidé principal

Chaque semaine, 46% des proches

aidants soutiennent leur proche 5 h 

et plus.



Lien avec la personne 
aidée



Situation d’emploi des personnes proches 
aidantes

33% des personnes proches 
aidantes donnant 20 heures et 
plus de soutien par semaine 
occupent un emploi à temps 
plein



L’importance de se reconnaître comme 
personne proche aidante

Pourcentage de 
personnes proches 
aidantes qui ne se 

reconnaissent pas dans 
ce rôle



La reconnaissance

« Je ne suis pas proche aidante, c’est ma 

mère. Je lui dois bien ça. Elle m’a donné la 

vie, m’a aidé à grandir, à devenir ce que je 

suis. »

« C'est normal que je prenne soin

d'elle, c'est ma conjointe. On s'est

marié pour le meilleur et pour le 

pire. »

« Je ne suis pas un proche aidant. Je suis 

un père, c’est le rôle d’un père d’être là

pour ses enfants. »



Les principaux besoins de la personne 
proche aidante

 Des services de répit

 Du soutien psychosocial individuel et de groupe

 De la flexibilité en emploi ou dans les études

 De l’information et de la formation

 Du soutien financier et matériel 

 De l’aide à domicile, du soutien dans les activités de la 

vie quotidienne
Source : Politique nationale pour les personnes proches aidantes

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2021/21-835-01W.pdf


Principales répercussions

 Inquiétudes
Angoisse et stress
 Fatigue
 Irritabilité et colère
Maltraitance
 Sentiment d’être débordé (e)
Déterioration de la santé

physique
 Isolement social

Précarité financière
Retard, réduction des heures 

travaillées, absentéisme au travail
Absentéisme scolaire, risque de 

report ou abandon des études
Retard dans la remise de travaux, 

réduction des heures d’études, 
difficulté de concentration en 
classe

Transformation de la relation avec 
son procheSource : Politique nationale pour les personnes proches aidantes

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2021/21-835-01W.pdf


La charge mentale

• Poids psychologique que fait peser la gestion 
des différentes rôles et responsabilités, 
engendrant une fatigue physique et psychique.

• Penser simultanément à des choses 
appartenant à des sphères différentes de la 
vie.

• Travail d’organisation, de planification et de 
gestion du quotidien.



Le sentiment de culpabilité
Bien des proches aidants ressentent de la culpabilité

• Ne pas en faire assez, parce qu’on leur dit qu’ils
en font trop

• Trouver ça difficile, de s’épuiser
• Ne pas être disponible quand ils sont au travail,
• Ne pas être là s’il se passe quelque chose 
• Rire avec des amis alors que leur proche est

seul



• Une relation plus profonde avec leur proche

• Des souvenirs et des moments précieux avec leur
proche

• Satisfaction d’aider, d’être utile

• Découverte de forces insoupçonnées, nouvelles
compétences, apprentissages

• Développement d’une meilleure connaissance de soi

• Développement de la confiance en ses aptitudes, en
sa capacité à surmonter des défis

Mais aussi des aspects positifs



Défis des proches aidants

• Se reconnaître comme personne proche aidante, demander et accepter de l’aide

• Être reconnue et soutenue, obtenir les services appropriés dans son milieu

• Amener la personne aidée à accepter les services

• Prendre conscience de ses propres besoins, accepter et exprimer ses limites (éviter
les risques d’épuisement, d’isolement, etc.)

• Concilier travail, famille et proche aidance

• Prendre du temps pour soi



• on se dit que c’est « normal », on le 
fait sans se poser de questions

• on ne veut pas déranger

• on se dit que notre situation pourrait
être pire

• notre proche refuse de l’aide

• on ne sait pas où demander de l’aide

• on a l’impression que personne ne pourra
comprendre vraiment

Il est parfois difficile de demander de l’aide…

Cependant, reporter le moment pour demander de l’aide peut contribuer à l’épuisement



Reconnaître les signes d’épuisement

• Avoir l’impression de ne plus avoir assez de temps pour soi

• Se sentir tiraillé entre les soins à l’aidé et ses autres

responsabilités ou besoins

• Avoir l’impression d’être le seul sur qui son proche peut compter

• Se sentir coupable de ne pas en faire plus, même si on en fait déjà 

beaucoup

• Pleurer facilement

• Être constamment fatigué



Maintenir sa qualité de vie

Pourquoi aller chercher de l’aide?

• S’offrir des temps de répit

• Prendre soin de sa santé

• Préserver sa relation avec la 
personne aidée

• Éviter l’épuisement

• Poursuivre ses activités académiques, 
professionnelles et personnelles

• Conserver un équilibre entre les 
différentes sphères de sa vie



Où trouver de l’aide? 
• Dans le réseau de la santé et des services 

sociaux (CLSC)

• 811, 911, centre de crise

• Auprès d’organismes et des EÉSAD qui 
proposent des services et du soutien

• Auprès des professionnels de la santé et des 
services sociaux: médecin, pharmacien, 
ergothérapeute, travailleurs sociaux…

• Auprès de son entourage

• Info-aidant pour aider à trouver
les ressources adaptées à vos
besoins, être écouté et informé

• Répertoire de ressources : 
appui.org

https://www.lappui.org/fr/nous-sommes/info-aidant/
https://www.lappui.org/fr/nous-sommes/info-aidant/
https://repertoire.lappui.org/
https://repertoire.lappui.org/


Services offerts par 
l’Appui aux 
personnes proches
aidantes

• Info-aidant

• Un service téléphonique ou électronique d’écoute, d’information et 
de références professionnel, confidentiel et gratuit. Des conseillers et 
des conseillères Info-aidant présent.e.s pour: 

Informer Référer Écouter



Services offerts par l’Appui aux personnes
proches aidantes

• Info-aidant

• Pour toutes les PPA et leur entourage
• Pour les intervenant.e.s et professionnel.le.s qui 

soutiennent les PPA
• À toutes les étapes de la trajectoire de la PPA
• 8h00 à 20h00 – 7 jours sur 7
• Équipe bilingue
• lappui.org
• Répertoire des ressources en lignes 24/7



Services offerts par 
l’Appui aux 
personnes proches
aidantes

• Programmes de formation et de 
soutien en ligne

• Pour permettre une meilleure 
accessibilité pour les PPAA

• En tout temps (24h/24, 7 jours sur 7)
• Réunir 3 volets: Stratégies 

d’adaptation, soutien et éducation
• Au rythme de la personne
• À distance



Services offerts par  
l’Appui aux 
personnes proches 
aidantes

• Programmes de formation et de soutien 
en ligne

• 3 programmes disponibles sur le web
• Durée déterminée (7 ou 8 semaines)
• Investissement demandé de 60 à 90 

minutes par semaine
• Communication à l’écrit EXCLUSIVEMENT
• Besoin d’avoir un accès libre à un 

ordinateur connecté à Internet



Services offerts par  l’Appui aux personnes proches aidantes

Programmes de formation et de soutien en ligne

MeSSAGES (Méthode électronique de soutien aux stratégies d'apprentissage à la gestion du 
stress)

• Destiné aux personnes proches aidantes d'une personne âgée en perte d'autonomie ou 
avec un profil gériatrique qui souhaitent apprendre et expérimenter différentes 
stratégies de gestion du stress

• Participation à des forums de discussion demandée
• Programme qui offre 5 étapes précises pour apprendre et tester des stratégies de 

gestion du stress



Services offerts par  l’Appui aux personnes proches aidantes

Programmes de formation et de soutien en ligne

Devenir aidant, ça s’apprend sur le web!

• Destiné aux personnes proches aidantes d'une personne nouvellement diagnostiquée 
avec la maladie d'Alzheimer ou autre maladie apparentée (TNC).

• Thématiques diversifiées à chaque semaine: gestion du stress, mieux communiquer, 
utiliser ses forces, développer ses ressources, etc.



Services offerts par  l’Appui aux personnes proches aidantes

Programmes de formation et de soutien en ligne

3ième programme en phase pilote : Avec toi sous un autre toit !

• Destiné aux proches aidants d'une personne avec la maladie d'Alzheimer ou autre 
maladie apparentée (TNC) et qui est en hébergement.

• Durée de 8 semaines



Appuilettre

Format électronique, mensuel. 

Témoignages, entrevues, dossiers 

thématiques, conseils pratiques. 

Abonnement en ligne

Au-delà des mots

Le film Au-delà des mots : paroles de 

proches aidants retrace le parcours de 

deux proches aidants. 

Des histoires qui résonnent, 

animé par Marina Orsini, pour 

découvrir les récits de 

personnes proches aidantes et 

d'intervenants qui les 

accompagnent.

Balado

https://www.lappui.org/fr/actualite/appuilettre/
https://appui-audeladesmots.ca/
https://appuibalado.ca/balado


• Qui parmi vous est une
personne proche aidante?

• Qui a été une personne
proche aidante?

• Qui croit qu’il (ou elle) 
deviendra une personne
proche aidante un jour?

À main levée...



En proche aidance, que se 
passe-t-il concrètement au 

Bas-St-Laurent?



Merci pour votre attention!

Avez-vous des questions et des 
commentaires?


