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“DEMANDER DE L’AIDE”: Savez-vous comment le faire ? 
Pour beaucoup de personnes, ​ Le stress du déploiement, la mono- 

“demander de l’aide” n’est pas aussi 
facile qu’il en a l’air. Pourtant, ne pas 
demander de l’aide, ou le faire trop tard, 
peut transformer une situation gérable 
en une situation plus grave, qui peut 
finalement nécessiter plus de soins et 
donc, plus de temps. 

Ne pas demander de l’aide ou le faire trop tard peut affecter 
non seulement votre santé et votre bien-être, mais aussi ceux 
de votre famille, en particulier ceux vos enfants. 

“Demander de l’aide” est une chose qui nous est apprise dès 
le plus jeune âge. Nous apprenons à demander poliment, à 
communiquer ce dont nous avons besoin et à dire “merci” 
après avoir été aidé. Avec l’âge, nous assimilons le fait de 
demander de l’aide à une faiblesse ou à une vulnérabilité 
personnelle. En fait, demander de l’aide est le plus souvent 
considéré comme un signe de force ou de bon jugement. 

parentalité, la réintégration de la 
famille et les changements dans les 
habitudes familiales dûs aux 
séparations ou aux blessures de guerre 
font que “demander de l’aide” est une 
attitude importante que doivent 
posséder les membres du service et 
les familles militaires.  

      Cette fiche d'information “Courage To Care” présente 4 
étapes simples pour “demander de l'aide” ainsi que des rappels 
sur la façon de le faire. Ces étapes et ces rappels vous 
permettront de faire appel à des personnes et à une multitude 
de ressources disponibles pour les soins de santé et de santé 
mentale, les conseils financiers, le soutien spirituel et de 
nombreux aspects de la vie quotidienne (garde d'enfants, école 
et services communautaires) pouvant  être utiles à vous et à 
ceux que vous aimez. 

Demander de l'aide : 4 étapes simples 
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