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Prendre soin de soi | Échelle d’auto-évaluation 
Prendre soin de soi signifie entreprendre des actions pour maintenir une bonne santé et améliorer 
son bien-être. Nombreuses de ces activités font généralement partie de la routine quotidienne. 
Dans cette échelle d’auto-évaluation, il s’agit de réfléchir à la fréquence ou à la qualité avec 
lesquelles vous réalisez différentes activités visant à prendre soin de vous. L'objectif de cette 
évaluation est de vous aider à mieux comprendre vos besoins, en identifiant les domaines de votre 
vie qui nécessitent davantage d'attention. 
Il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses dans cette évaluation. L’échelle est divisée en 
plusieurs dimensions et activités. Il se peut que certaines dimensions ou activités ne vous 
intéressent pas, et d'autres peuvent être manquantes. Cette liste n'est pas exhaustive, mais elle 
sert d’appui à une réflexion sur la façon de mieux prendre soin de vous. 
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