
Partager son expérience pour influencer le changement :  
une fiche-conseil pour les personnes aidantes 

Cette fiche-conseil s’adresse aux personnes aidantes qui partagent 
leur histoire dans des rôles consultatifs, au sein de comités, en tant 
qu’intervenant·es ou sous forme écrite, dans le but de façonner des 
changements positifs dans les systèmes de santé et de services 
sociaux. Elle a été co-développée par des personnes aidantes pour 
offrir des suggestions pratiques et des approches éprouvées afin de 
partager leur histoire avec confiance, intention et impact.

Règles de base pour partager votre expérience en tant que personne aidante :   
• Respectez et honorez l’histoire des personnes que vous aidez : N’oubliez pas que votre 

parcours en tant que personne aidante est aussi leur histoire. Obtenez leur permission 
avant de partager publiquement des détails de leur vie.

• Comprenez votre « pourquoi » : Réfléchissez au changement que vous souhaitez 
influencer. Savoir pourquoi vous voulez partager votre expérience vous guidera dans ce 
que vous direz et gardera votre récit centré.

• Connaissez vos limites : C’est votre histoire – vous choisissez ce que vous partagez et 
ce que vous gardez privé. Cela peut varier en fonction du but, du public et du format 
(par exemple, un récit écrit vs. une présentation orale ; des réunions confidentielles vs. 
enregistrées).

• Préparez-vous aux émotions : Être une personne aidante est une expérience 
émotionnelle. Chacun a un niveau de confort différent pour exprimer ses sentiments. 
Prévoyez à l’avance ce que vous ferez si vous vous sentez submergé (par exemple, faire 
une pause, reconnaître vos émotions ou arrêter de partager).

FICHE  
D’INFORMATION



Partagez votre expérience de manière efficace :   
faites des choix  
Développez des messages forts :    

• Ayez un objectif clair – quel changement cherchez-vous à 
influencer ?

• Soyez simple et concis – moins c’est plus.
• Mettez l’accent sur l’impact émotionnel– aidez les autres à 

s’identifier à votre expérience.
• Rendez votre récit facile à s’identifier – les histoires 

personnelles aident les gens à se connecter.
• Liez votre expérience à des données ou des statistiques – 

cela montre comment les tendances générales impactent des 
personnes réelles.

• Adaptez ce que vous partagez au public, à la réunion, au 
contexte ou au sujet.

Trouvez un terrain commun : 

Avant de participer à une réunion, un événement ou un projet, 
prenez le temps de revoir l’ordre du jour et l’objectif. Réfléchissez 
aux personnes qui seront présentes et à leurs rôles. Ensuite, 
choisissez les parties de votre histoire qui se connectent au sujet. 
En vous préparant et en réfléchissant à l’avance, votre contribution 
sera plus ciblée et impactante.   

Posez-vous les questions suivantes :  

• Pourquoi la compréhension de l’expérience des personnes 
aidantes est-elle importante pour ce groupe ?

• Quel changement est-ce que je veux qu’ils fassent ? Pensez 
grand et petit.

• Comment mon histoire peut-elle aider l’auditeur ou le lecteur à 
améliorer l’expérience des personnes aidantes ou des patients 
dans leur rôle ?

• Quels défis ou obstacles pourraient-ils voir différemment après 
avoir entendu mon expérience ? 

Liez votre expérience à des données :

« Les données vous rendent crédible. Les histoires vous rendent 
mémorable. »  ~  Elizabeth Bailey, conseillère patiente

Les histoires des personnes aidantes donnent un visage humain 
aux données. Lorsque c’est possible, liez votre histoire à des 
données ou des statistiques pertinentes. Cela renforce votre 
message et montre que votre expérience ne représente pas 
seulement une histoire isolée, mais reflète un contexte plus large.   

Vous pourriez dire :  

• « Ce n’est pas seulement mon expérience. Les recherches 
montrent que… »

CONSEIL PRO 

L’ordre 
chronologique n’est 
pas toujours le 
meilleur. Choisissez 
les parties de votre 
histoire qui sont 
pertinentes pour 
le public. Vous 
n’êtes pas obligé de 
partager toute votre 
histoire.

Pensez à votre 
expérience de 
personne aidante 
comme à un iceberg. 
Identifiez les parties 
de votre histoire 
qui sont les plus 
pertinentes pour la 
réunion, la situation 
ou le sujet et ne 
partagez que celles-
ci (la partie visible).

Entraînez-vous à être 
concis. Essayez de 
raconter une partie 
de votre histoire 
en quelques mots 
seulement. Par 
exemple, voici deux 
histoires racontées 
en six mots : « En 
attente des tours. 
Quelques réponses 
obtenues. » ;  
« Les chemins de 
la guérison vont en 
arrière et en avant. »

Utilisez des images 
ou des visuels 
lorsque c’est possible. 
Rappelez-vous, une 
image vaut mille 
mots.



• « Mon histoire est un exemple d’une tendance plus large… »
• « Cela reflète ce que les études ont révélé sur les expériences des 

personnes aidantes… »

Conseils pour la présentation :
Ces approches vous aideront à vous sentir préparé·e et plus confiant·e, 
que vous soyez dans une petite réunion, que vous parliez devant 
un comité, que vous participiez à un grand événement ou que vous 
écriviez un courriel, un post sur les réseaux sociaux ou un article.  

Gardez à l’esprit – plus c’est court, mieux c’est, et plus facile à 
retenir pour les gens.   

Conseils pour l’écriture :  

• Commencez par l’information la plus importante pour que les 
gens voient votre message clé en premier.

• Utilisez des phrases accrocheuses pour maintenir l’intérêt.
• Utilisez des titres, des puces et/ou du texte en gras pour faire 

ressortir les points clés pour le lecteur. (Cela est également utile 
pour les présentations PowerPoint).

• Relisez avec attention – un bon texte est affiné par des 
réécritures.

Conseils pour la prise de parole :  

• Prenez une respiration avant de commencer. Prenez votre temps.
• Utilisez un langage simple et clair.
• Faites des pauses ou répétez les points clés pour donner à 

l’auditoire le temps de digérer ce que vous dites.
• Utilisez le langage corporel, le contact visuel et le ton de la voix 

pour engager votre auditoire.
• Posez des questions pour impliquer les gens.

Préparez-vous et pratiquez :

• Partagez votre expérience avec un ami ou un membre de la famille 
pour vous aider à affiner différentes parties de votre histoire.

• Enregistrez-vous et écoutez-vous.
• Pratiquez à voix haute devant un miroir.
• Écrivez votre histoire à la main pour vous aider à vous souvenir 

de la manière dont vous voulez la partager (ordre et détails).

Lorsque les personnes aidantes partagent leur expérience, 
elles apportent de la compréhension, de la compassion et de la 
nuance à des discussions importantes qui peuvent influencer des 
changements réels. Votre histoire porte une sagesse qu’aucun 
tableau ou rapport ne peut capturer. L’expérience vécue est une 
expertise. Merci d’ajouter votre voix experte pour façonner un 
changement significatif.  

CONSEIL PRO 

Pensez à catégoriser 
votre histoire en 
parties et créez une 
fiche de référence  
(par exemple, une  
« Banque d’histoires ») 
à laquelle vous pourrez 
vous référer à tout 
moment.

Vous ne connaissez 
pas les dernières 
données ou  
tendances ?  
Demandez à 
l’Organisme de  
soutien pour les 
aidants naturels 
de l’Ontario ou au 
groupe avec lequel 
vous collaborez 
des données, des 
tendances ou des 
recherches qui 
correspondent à  
votre histoire.

N’oubliez pas, c’est 
votre histoire. Vous 
avez toujours le 
dernier mot sur ce 
qui est partagé. Vous 
pouvez changer 
d’avis à tout moment, 
même si vous avez 
initialement dit oui.

Faites confiance 
à votre instinct. 
Si partager votre 
expérience ne semble 
pas significatif ou sûr, 
vous pouvez vous 
retirer. Les histoires 
des personnes 
aidantes sont 
complexes et il est 
acceptable de faire 
des changements de 
dernière minute.  
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