
ã2024 Outils Psy   outils-psy.com 

Mes personnes-ressources (et autres sources de soutien)  
Les personnes-ressources sont des individus qui nous offrent un soutien, des conseils, ou des services lorsque l’on en a besoin. 
Cela peut être des membres de la famille, des amis, des collègues, ou des professionnels. La présence des personnes-ressources 
réduit le sentiment d'isolement souvent associé à l'anxiété, la dépression, ou à tout autre moment difficile. On distingue 
communément quatre niveaux de personnes-ressources, selon le degré de proximité de la relation entretenue. Identifier ses 
personnes-ressources permet de prendre conscience des soutiens disponibles et de savoir vers qui se tourner en cas de besoin, 
afin de se sentir moins seul.e. 
 

 

Famille et amis très proches qui représentent un 
soutien émotionnel direct et immédiat (ex. : père, 
mère, frère, sœur, etc.). 

Amis proches, famille élargie (ex. : tantes, oncles, 
cousins) et/ou collègues de travail avec qui j’ai une 
très bonne relation.

Collègues de travail, voisins, membres 
d'associations, et autres personnes avec qui j’ai une 
bonne relation.

Professionnels de la santé, psychologues, 
enseignants, entraîneurs, et toutes les autres 
ressources comme les groupes de soutien, les 
services sociaux et les organismes d’aide.
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Mon cercle très proche : 

Mon cercle proche : 

Mon cercle plus éloigné : 

Autres personnes-ressources : 


