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Les facteurs de risque et de protection 
Les facteurs de risque et de protection sont des éléments ou des conditions
qui peuvent favoriser ou nuire à la santé, au bien-être et à la qualité de vie
d’une personne.

En contexte de proche aidance, les facteurs de risque sont des
caractéristiques (individuelles, familiales, sociales) qui augmentent la
probabilité que vous viviez des difficultés associées à votre rôle. À l’inverse,
les facteurs de protection sont des caractéristiques qui diminuent cette
probabilité, agissant comme un « bouclier » pour vous, personne proche
aidante (PPA).

Difficulté à gérer le stress
Fatigue/épuisement
Sentiment d’être indispensable
Absence de reconnaissance de
son rôle comme PPA 
Difficulté à exprimer et réguler ses
émotions
Sentiment élevé de culpabilité

Santé physique et psychologique

Distribution équitable des tâches
Capacité d’adaptation et de
gestion du stress
Habiletés communicationnelles et
de résolution de problème
Auto-reconnaissance de son rôle
de PPA
Capacité à exprimer et réguler ses
émotions
Capacité à reconnaître ses
besoins et limites

Facteurs de risque Facteurs de protection

Réseau social faible ou inexistant
Conflits familiaux ou amicaux
Relation tendue avec la personne
aidée
Difficulté à communiquer ses
besoins et limites 

Relations interpersonnelles

Réseau social développé
Entraide familiale ou amicale
Relation harmonieuse avec la
personne aidée
Bonne capacité à communiquer
ses besoins et limites

Facteurs de risque Facteurs de protection
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Non reconnaissance du rôle de
PPA par l’employeur/milieu
scolaire
Peu de soutien de l’entourage
Nombreuses heures de soutien
Absence de temps pour soi, de
temps libre et de loisirs
Sentiment d’obligation et/ou
d’être indispensable  

Conciliation des rôles

Flexibilité de l’employeur/milieu
scolaire quant à la conciliation
des rôles de PPA
Soutien de l’entourage
Temps disponible pour soi et pour
des loisirs
Sentiment que tout ne repose pas
sur soi

Facteurs de risque Facteurs de protection

Services inexistants et/ou qui ne
répondent pas aux besoins
Méconnaissance des activités,
services et aides financières
disponibles
Refus ou réticence de la PPA
et/ou de la personne aidée à
recevoir des services
Coût élevé des services

Activités, services et ressources

Services existants et pertinents
et/ou qui répondent aux
besoins 
Connaissance et utilisation
des activités, services et aides
financières disponibles
Services utilisés de façon
précoce et complémentaire
Services abordables

Facteurs de risque Facteurs de protection

Isolement géographique
Manque de transport collectif
Longues distances à parcourir
vers les services 
Réseau social/familial dispersé
géographiquement
Accès limité à Internet

Contexte géographique

Lieu de résidence situé dans un
milieu de vie/quartier central
Transport en commun accessible
et développé
Proximité des services 
Soutien familial ou amical à
proximité 
Connectivité Internet stable

Facteurs de risque Facteurs de protection
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Échelles de gradation
Les échelles de gradation présentées ci-dessous vous permettent
d’obtenir une représentation visuelle et claire des facteurs qui nécessitent
une attention particulière.

Certains facteurs représentent des enjeux qui fragilisent votre état et
peuvent avoir un impact sur votre santé ou votre bien-être.

Mais il faut aussi porter attention aux forces et aux acquis que vous
possédez et sur lesquels vous devez miser! 

Lisez chaque énoncé et indiquez si celui-ci décrit votre situation de PPA
en vous positionnant sur l’échelle de gradation.

Santé physique et psychologique

Je gère bien mon stress.

Je me sens bien physiquement et mentalement.

Je suis capable de déléguer des tâches à autrui.

Je suis capable de reconnaître et respecter mes limites.

Je me sens valorisé·e dans mes tâches et mon rôle.

Je suis d’accord avec
cet énoncé, qui reflète

bien ma réalité de
PPA.

Je ne suis pas
d’accord avec cet

énoncé, qui ne
reflète pas ma réalité

de PPA.
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Relations interpersonnelles

J’ai un réseau social développé et soutenant.

Je suis capable de communiquer mes limites et besoins à mon entourage.

J’entretiens des relations positives avec mon entourage.

J’ai une relation saine avec la personne que je soutiens.

Contexte géographique

Je demeure à proximité de la personne que je soutiens.

Je demeure dans une communauté bien desservie par les transports en commun.

Je demeure à proximité de certains membres de mon entourage.

Je demeure à proximité de certains commerces et services.
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Conciliation des rôles

Mon milieu de travail ou d’études est conciliant.

Je maintiens un bon équilbre entre mon rôle de PPA et les autres sphères de ma vie.

Je m’accorde du temps pour moi.

Activités, services et ressources

Je connais les services et ressources disponibles pour les PPA.

Je suis ouvert·e à faire appel aux ressources et services disponibles.

J’utilise déjà certains services et ressources disponibles.

La personne que je soutiens est ouverte à recevoir de l’aide extérieure.



Référence

La proche aidance au cœur de nos interventions : récit de pratique au service Info-aidant de
L’Appui pour les proches aidants d’aînés

Où trouver de l’aide?

Auprès de votre entourage​ : famille, amis, voisins ou collègues qui
peuvent offrir une écoute, un soutien moral ou une aide ponctuelle
dans votre quotidien.

Auprès du réseau public de santé (CISSS/CIUSSS) : professionnels de
la santé, services de soutien à domicile, répit, etc.

Auprès des organismes communautaires de votre région : groupes
d’entraide, répit, ateliers ou séances d’information, etc.

Auprès d’Info-aidant : accessible du lundi au vendredi de 8 h à 18 h,
par téléphone au 1 855 852-7784 et par clavardage.
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Notes

https://revueintervention.org/numeros-en-ligne/151/la-proche-aidance-au-coeur-de-nos-interventions-recit-de-pratique-au-service-info-aidant-de-lappui-pour-les-proches-aidants-daines/
https://revueintervention.org/numeros-en-ligne/151/la-proche-aidance-au-coeur-de-nos-interventions-recit-de-pratique-au-service-info-aidant-de-lappui-pour-les-proches-aidants-daines/
https://www.lappui.org/fr/nous-sommes/info-aidant/

