
GUIDE POUR T’AIDER À PASSER DES SOINS 
PÉDIATRIQUES AUX SOINS AUX ADULTES



T’aider à 
atteindre tes  
objectifs de  
transition

Generating Knowledge
Transforming Lives



REMARQUES
Cette page sert à écrire tout ce que tu veux! 
Tu peux ajouter des objectifs en fonction du  
guide ou des choses dont tu veux vraiment  
te souvenir.

Le contenu de ce guide a été adapté à partir de la section « Conseils » de 
l’application MyTransition. La conception et la mise en page du guide ont 
été réalisées par la Dre Michelle Batthish et la Dre Karen Beattie.



Prendre en charge ta santé : 
Une étape à la fois
Vivre avec une maladie chronique signifie que tu en sais probablement 
plus sur ta santé que la plupart des gens de ton âge. À mesure  
que tu vieillis, il est important de commencer à accomplir plus de 
tâches quotidiennes qui t’aident à rester en santé et à prendre en 
charge ta maladie. Cela ne signifie pas que tu dois tout faire en une 
seule fois, mais commencer par de petits pas peut faire une grande 
différence.

On pourrait te demander de remplir un questionnaire Transition-Q  
avant ou pendant ton rendez-vous. Ce questionnaire porte sur 
différentes compétences liées à la prise en charge de ta maladie. 
Certaines de ces compétences peuvent être faciles à faire et d’autres 
peuvent être difficiles. 

Par exemple, s’il est difficile de t’exprimer pendant tes rendez-vous 
médicaux, tu peux commencer par expliquer comment tu te sens ou 
poser une question. Ensuite, tu pourrais essayer de te préparer aux 
rendez-vous en notant tout symptôme, toute préoccupation ou  
toute question à l’avance. Au fur et à mesure que tu renforceras  
ta confiance, tu pourras commencer à gérer davantage ton  
quotidien par toi-même, comme te rappeler de prendre tes 
médicaments, de renouveler tes ordonnances ou même de  
prendre tes propres rendez-vous médicaux. Certains jeunes 
commencent à voir leur équipe soignante sans la présence  
d’un parent dans la pièce.

Ce guide est là pour t’aider à franchir ces étapes, renforcer ta  
confiance et te rappeler que tu n’es pas seul à apprendre à  
prendre soin de ta santé, à ta façon.

Il s’agit d’apprendre à t’exprimer, à faire des choix et à te  
sentir plus confiant pour prendre soin de toi. Tu en  
es capable, et nous sommes là pour t’aider.



Je réponds aux questions d’un 
médecin ou d’un membre du  
personnel infirmier.
•	 J’entretiens un contact visuel avec mon professionnel de  

la santé

•	 Je dis à mon professionnel de la santé et à mon aidant que 
je vais essayer de répondre à ses questions

•	 Je retire mon casque d’écoute et éteins mes appareils

•	 Je réponds à la question en répondant plus qu’un simple oui 
ou un simple non, et j’essaie de donner une explication

•	 Je leur dis si je ne comprends pas la question ou si j’ai besoin 
d’une explication différente.

•	 Si je pense à plus d’informations plus tard au cours du 
rendez-vous, je m’exprime et je leur dis

•	 Si je connais les types de questions qu’ils posent à chaque 
visite, j’essaie de me préparer en pensant aux réponses 
et peut-être en écrivant quelque chose d’important ou en 
prenant des notes sur mon téléphone

Ressens-tu de la douleur?
Oui, je ressens de la douleur dans mes jambes, mais 
seulement lorsque je marche.

EXEMPLE :
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J’aide à prendre des décisions 
concernant ma santé.
•	 Lorsque je ne suis pas bien, je dois le dire à mon aidant 

ou à un autre adulte

•	 J’appelle mon professionnel de la santé pour fixer un 
rendez-vous

•	 Je demande de l’aide pour prendre des décisions

•	 J’écris les options sur une feuille de papier ou je les inscris 
sur mon téléphone

Je ne pense pas que le médicament que je prends 
m’aide. 
Je demande à mon aidant et à mon professionnel de 
la santé s’il existe un autre type de médicament que je 
pourrais essayer. Je recueille tous les renseignements et 
je décide si je veux continuer à prendre le médicament 
ou en essayer un nouveau.

EXEMPLE :

2OBJECTIF



J’oublie souvent de prendre mon médicament  
le matin. 
Je demande au professionnel de la santé si je peux le 
prendre la nuit. 
Je le place à côté de mon lit et je règle une alarme. 

21 h | Antibiotiques (1 pilule)  | Arrête l’infection

EXEMPLE :

Je suis responsable de la prise de 
tout médicament dont j’ai besoin.
•	 Je mets mes médicaments dans un endroit facile à trouver 

et où les enfants plus jeunes et les animaux de compagnie 
ne peuvent pas les trouver par hasard

•	 Je crée un tableau qui indique le jour et l’heure de la prise, le 
nom du médicament, la dose, la raison (sur papier ou sur un 
appareil)

•	 Je trie les médicaments dans un pilulier quotidien/
hebdomadaire 

•	 J’insère des rappels dans mon appareil et/ou je règle des 
alarmes

•	 Je prends mon médicament à l’heure
•	 Je sais quels sont les noms de mes médicaments et pourquoi je 

les prends
•	 Si le médicament me rend malade, je vais parler à mon aidant 

ou appeler mon professionnel de la santé
•	 De nombreux médicaments ne peuvent pas être arrêtés  

rapidement : ils ont besoin d’une réduction graduelle pour 
prévenir les effets secondaires nocifs. Consulte toujours ton 
professionnel de la santé ou ton pharmacien

•	 Certains médicaments ont des règles particulières, comme : 
prendre avec de la nourriture ou à jeun, ne pas prendre avec 
d’autres médicaments ou certains médicaments rendent la 
contraception inefficace. Demande à ton professionnel de la 
santé ou à ton pharmacien si ton médicament  
a des règles particulières.
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Je parle à un médecin ou à un 
membre du personnel infirmier 
lorsque j’ai des problèmes  
de santé.
•	 Je fais une liste de questions que j’ai au sujet de mes 

problèmes de santé (sur papier ou sur un appareil)

•	 J’entretiens un contact visuel avec mon professionnel de la 
santé et je lui dis si j’ai des questions à mon arrivée

•	 J’accède à mes questions et je les lis une à la fois ou je 
remets la liste à mon professionnel de la santé

•	 Je coche chaque question une fois qu’elle est posée et 
j’écris la réponse

•	 J’ajoute d’autres questions au fur et à mesure qu’elles me 
viennent à l’esprit

•	 Avant de partir, je m’assure de répéter le plan au 
professionnel de la santé

•	 N’aie pas peur de poser  
une question : aucune  
question n’est ridicule

Je crains d’avoir de nouvelles douleurs à l’estomac. 
Je dis à mon aidant que je vais le dire à mon profession-
nel de la santé et je lui demande ce qui m’aidera à me 
sentir mieux.
Exemples de questions :
Pourquoi ai-je mal à l’estomac?
Une radiographie permettra-t-elle de dire pourquoi?
Que puis-je faire pour arrêter la douleur?
Pendant combien de temps dois-je prendre  
le médicament?

EXEMPLE :
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J’ai eu plus de maux de tête ces derniers temps.
J’appelle Télésanté pour savoir si je devrais me rendre au 
cabinet de mon professionnel de la santé.

Obtiens rapidement des conseils médicaux gratuits par 
l’entremise de Télésanté Ontario au numéro sans frais : 
1 866 797-0000

EXEMPLE :

Je recherche une réponse lorsque 
j’ai une question sur ma santé.

•	 Je dis à mon aidant ou à un autre adulte en qui j’ai 
confiance lorsque je suis inquiet ou préoccupé au sujet 
de ma santé

•	 Je demande conseil à mon aidant ou à un autre adulte 

•	 J’appelle le cabinet de mon professionnel de la santé 
pour fixer un rendez-vous

•	 Si le cabinet de mon professionnel de la santé est 
fermé, je pourrais appeler Télésanté (1 866 797-0000), 
un service téléphonique où ils indiquent aux gens le 
meilleur endroit pour obtenir de l’aide

•	 Si je pense que le problème est plus urgent, je peux me 
rendre à une clinique sans rendez-vous, à un centre de 
soins d’urgence ou au service des urgences d’un hôpital
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Je parle de mon état  
de santé aux gens quand  
j’en ai besoin.
•	 Je dis à mon aidant ou à un adulte en qui j’ai confiance 

lorsque je suis inquiet ou préoccupé au sujet de ma santé

•	 Je réponds aux questions posées lors de mon rendez-
vous avec mon professionnel de la santé

•	 J’ai demandé de l’aide pour apprendre comment utiliser 
« MyHealth 3-Sentence Summary »

•	 Je suis en mesure d’expliquer mon état de santé (c.-à-d. 
le diagnostic) aux nouveaux membres de mon équipe de 
soins de santé

•	 Je suis en mesure d’expliquer mes antécédents médicaux 
(c.-à-d. opérations antérieures, médicaments que je 
prends, je connais mes allergies) aux nouveaux membres 
de mon équipe de soins de santé

Mon professionnel de la santé me demande si j’ai 
pris des médicaments. 
Je peux expliquer mon problème et les 
médicaments que je prends à cet effet.

EXEMPLE :
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Mes amis me disent que je m’inquiète de tout. 
Je demande à mon professionnel de la santé s’il y a quoi 
que ce soit que je puisse faire pour m’aider à ne pas 
m’inquiéter autant. Il me suggère de parler à un conseiller 
ou à un travailleur social de son bureau.

EXEMPLE :

Je pose des questions au 
médecin ou au personnel 
infirmier.
•	 Lors de mes rendez-vous à la clinique, j’ai une liste de 

questions préparées (sur papier ou sur mon appareil)

•	 Je pose les questions moi-même lors de mon rendez-vous à 
la clinique

•	 Dis-leur si tu ne comprends pas la question ou si tu as besoin 
d’une explication différente

•	 J’écris immédiatement les réponses à mes questions afin de 
ne pas les oublier.
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Je parle au médecin au lieu  
que mon ou mes parents 
parlent pour moi.
•	 J’ai demandé de l’aide pour apprendre comment utiliser 

« MyHealth 3-Sentence Summary »

•	 J’ai préparé « MyHealth 3-Sentence Summary » avant de 
me présenter à la clinique

•	 Je mets tous mes appareils hors tension lorsque mon 
professionnel de la santé entre dans la pièce pour qu’il ait 
toute mon attention.

•	 Je dis à mon professionnel de la santé pourquoi je suis à 
mon rendez-vous

•	 J’informe brièvement mon professionnel de la santé de 
mes antécédents médicaux

•	 Je dis à mon professionnel de la santé quels sont mes 
problèmes de santé particuliers. 

•	 J’écoute ce que mon professionnel de la santé dit afin de 
pouvoir répondre aux questions posées.

•	 Je peux me tourner vers mon aidant lorsque j’ai besoin 
d’aide pour répondre à la question, mais je continue 
d’écouter.

•	 Je parle plus que mon aidant lors de ma visite à  
la clinique.

Je dis à mon aidant que je veux répondre aux questions 
des professionnels de la santé et si j’ai besoin d’aide, je 
vais le demander.
J’utilise « MyHealth 3-Sentence Summary ».

EXEMPLE :
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Je connais certains de mes antécédents médicaux et j’ai 
un « Mon passeport de santé » qui expliquera le reste.

EXEMPLE :

Je résume mes antécédents 
médicaux lorsqu’on me  
demande de le faire.
•	 Je connais le nom médical de mon diagnostic

•	 Je suis en mesure d’expliquer ma maladie (diagnostic) 
aux nouveaux membres de mon équipe de soins de santé 
lorsqu’on me le demande

•	 Je suis en mesure d’expliquer mes antécédents médicaux 
(c.-à-d. opérations antérieures ou préoccupations/problèmes 
antérieurs) aux nouveaux membres de mon équipe de soins 
de santé

•	 Je connais les médicaments que je prends et les raisons pour 
lesquelles je les prends

•	 J’ai demandé de l’aide pour apprendre comment utiliser 
« MyHealth 3-Sentence Summary »

•	 Je garde une copie de « Mon passeport de santé » avec moi 
(carte ou sur mon appareil)
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Je communique avec un 
médecin lorsque j’en ai besoin.
•	 J’ai le nom et les numéros de téléphone de tous mes 

professionnels de la santé (sur mon appareil ou mon 
téléphone)

•	 Je connais la partie du corps dans laquelle chaque 
professionnel de la santé se spécialise et quels sont 
les signes et symptômes qui m’incitent à appeler et à 
prendre rendez-vous.

•	 J’ai appelé le cabinet de mon professionnel de la santé 
pour fixer un rendez-vous ou faire un suivi lorsque j’en  
ai besoin 

•	 Je vais me rendre à une clinique sans rendez-vous 
(rhume, grippe) si mon professionnel de la santé n’est pas 
disponible pour me voir 

•	 Je vais me rendre à un centre de soins d’urgence ou au 
service des urgences si mon problème de santé est plus 
grave (douleur, sensation de malaise sans que je sache 
pourquoi).

•	 J’appellerai Télésanté si je ne suis pas certain que mon 
problème soit grave. 

•	 Je vais aller voir le professionnel de la santé qui se 
spécialise dans mon problème particulier (c.-à-d., si j’ai 
des problèmes de vessie ou d’urine, je vais consulter mon 
urologue. Si je n’ai pas d’urologue, je vais consulter mon 
médecin de famille pour obtenir une orientation)

J’ai commencé à ressentir plus de douleur dans mes 
jambes.
J’appelle mon orthopédiste pour fixer un rendez-vous. 
« Mon passeport de santé » contient le numéro de 
téléphone de mon médecin orthopédiste.

EXEMPLE :
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Je vois le médecin ou le membre 
du personnel infirmier seul 
pendant un rendez-vous.
•	 J’ai demandé de l’aide pour apprendre comment utiliser 

« MyHealth 3-Sentence Summary »

•	 J’ai préparé « MyHealth 3-Sentence Summary » avant de me 
présenter à mon rendez-vous

•	 Je passerai du temps avec mon professionnel de la santé, 
seul, pendant ma visite à la clinique

•	 Je demanderai à mon aidant de sortir de la pièce pendant 
mes examens physiques, lorsque possible.

Je dis à mon aidant avant le rendez-vous que je souhaite 
un peu d’intimité lorsque mon professionnel de la santé 
m’examine.
« MyHealth 3-Sentence Summary » m’aide à expliquer 
exactement ce qui m’inquiète.

EXEMPLE :
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Je dépose ou récupère mes 
ordonnances lorsque j’ai  
besoin de médicaments.
•	 Une ordonnance est un ordre écrit ou électronique  

d’un professionnel de la santé pour qu’un patient  
reçoive un médicament spécifique. 

•	 Si le professionnel de la santé me donne une ordonnance 
papier, je l’apporterai à la pharmacie. Si l’ordonnance 
est électronique, le professionnel de la santé l’enverra 
directement à la pharmacie. La pharmacie préparera 
l’ordonnance et me dira quand elle sera prête. Parfois, elle 
est prête en quelques minutes et d’autres fois, en un jour 
ou deux. 

•	 De nombreux médicaments sont gratuits pour les 
personnes de moins de 25 ans. Parfois, je devrai payer 
pour mes médicaments. Si je n’ai pas les moyens de les 
acheter, je dois en parler avec mon aidant. S’il ne peut 
pas m’aider à payer pour mes médicaments, je dois en 
informer mon professionnel de la santé. Parfois, les gens 
peuvent obtenir de l’aide pour payer leurs médicaments.

•	 Si un pharmacien te demande si tu as un « régime 
d’assurance médicaments » ou des « avantages sociaux », 
il te pose des questions sur un programme spécial offert 
à certaines personnes ou familles par leur employeur. Cela 
signifie que leur employeur prend en charge une partie 
des coûts du médicament. Pour savoir si tu as un « régime 
d’assurance médicaments » ou des « avantages sociaux », 
tu dois demander à tes aidants. Si tu es couvert, ils 
t’indiqueront comment cela fonctionne.

•	 S’il y a un médicament que je prends chaque jour pendant 
une longue période, le professionnel de la santé dira à la 
pharmacie de ne me donner que 1 à 3 mois de pilules à  
la fois. 

Suite
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Je vois qu’il ne me reste que cinq pilules, donc je sais 
qu’il est temps d’appeler la pharmacie pour voir si j’ai un 
renouvellement dans mes dossiers.
Si je n’en ai pas, je dois appeler le cabinet de mes 
professionnels de la santé pour leur dire que je manque  
de médicaments.
Mets le rappel dans ton calendrier une semaine avant de 
manquer de médicaments.

EXEMPLE :

	 Quand je vois qu’il me reste environ sept jours de pilules, 
je dois appeler la pharmacie (le numéro de téléphone 
de la pharmacie figure sur l’étiquette du médicament) 
et lui demander de « renouveler » mon ordonnance. Le 
pharmacien me demandera mon nom et habituellement 
le numéro d’ordonnance qui se trouve sur le flacon ou le 
contenant. Il me dira quand je peux venir récupérer mon 
médicament. Parfois, la pharmacie me dira qu’il n’y a plus de 
renouvellements ou de répétitions, ce qui signifie que je dois 
appeler mon professionnel de la santé qui a commandé le 
médicament et lui dire que je n’ai plus de renouvellements. 
Le professionnel de la santé décidera alors s’il doit me revoir 
avant de commander plus ou s’il appellera simplement la 
pharmacie et lui dira de m’en donner plus. 

•	 J’ai les noms de mes professionnels de la santé et de mes 
médicaments écrits sur papier ou sur mon appareil

•	 Je connais le nom de ma pharmacie, son emplacement et 
son numéro de téléphone (sur mon appareil)

•	 J’ai apporté mon ordonnance du côté « commander ici » de 
la pharmacie

•	 J’ai récupéré mon ordonnance du côté « récupérer ici » de  
la pharmacie

•	 J’ai appelé la pharmacie pour savoir s’il me reste des 
renouvellements de mon ordonnance (tu devras lui donner 
ton nom et elle pourrait te demander le nom de ton 
professionnel de la santé et le type de médicament que  
tu prends).
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Je me rends seul à un  
rendez-vous chez le médecin.
•	 J’ai ma carte d’assurance maladie avec moi 

•	 J’ai l’adresse du cabinet de mon professionnel de la santé 
sur mon appareil ou sur papier

•	 Je connais le chemin pour me rendre au cabinet du 
professionnel de la santé en autobus, en taxi/UBER  
ou en voiture 

•	 Si je voyage en UBER, j’ai appelé à l’avance (dès que 
je connais l’heure de mon rendez-vous) pour réserver 
le transport

•	 Je sais où aller lorsque je m’y rends (l’étage où il se trouve 
et le numéro de la salle) 

•	 Je sais approximativement combien de temps mon 
rendez-vous pourrait durer et j’ai pris des dispositions 
pour revenir à la maison. Si cela prend plus ou moins de 
temps, je sais qui appeler. 

Deux jours avant, je rappelle à mon aidant que j’ai un 
rendez-vous et je lui demande s’il peut m’y amener ou 
si je dois organiser mon propre transport.

Je prévois de prendre l’autobus

EXEMPLE :
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Mon professionnel de la santé me dit qu’il veut me voir 
dans 3 mois pour un suivi.
Lorsque je quitte le cabinet, je dis au réceptionniste que 
j’ai besoin d’un suivi dans trois mois. Le réceptionniste me 
donne le jour et l’heure de mon prochain rendez-vous et je 
l’enregistre dans mon téléphone avant de quitter le cabinet.

EXEMPLE :

Je prends mes rendez-vous chez 
mon médecin moi-même.
•	 Lorsque je sors de mon rendez-vous, je sais quand mon 

professionnel de la santé veut me revoir

•	 Je l’écris sur papier ou sur mon appareil (soit une date 
précise, le nombre de semaines, le nombre de mois)

•	 J’écris dans mon calendrier quand je dois appeler pour 
prendre mon rendez-vous ou la date exacte du rendez-vous 
que le réceptionniste m’a donné 

•	 J’ai le numéro de téléphone du cabinet de mon professionnel 
de la santé dans ma liste de contacts

•	 J’appelle et je prends rendez-vous le plus tôt possible. Je 
m’assure que mon calendrier est devant moi pour voir si j’ai 
d’autres rendez-vous à ce moment-là 

•	 Si quelqu’un d’autre doit venir à mon rendez-vous avec moi, 
je lui demanderai s’il y a des jours où cela ne lui convient pas

•	 Si je prends un UBER pour me rendre à mon rendez-vous, 
j’appellerai UBER pour organiser l’aller et le retour pour mon 
rendez-vous

•	 Si le rendez-vous qui m’a été donné ne me convient  
pas, je m’assure d’appeler pour prendre un  
nouveau rendez-vous dès que je m’en  
rends compte.
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Balayer pour obtenir l’application MyTransition :

Apple

L’application MyTransition peut être 
téléchargée gratuitement sur les 

appareils iPhone

Le questionnaire Transition-Q est disponible sur l’application. Il 
s’agit d’un bref questionnaire qui aidera ton équipe à comprendre 
comment elle peut t’aider à prendre bien soin de toi. Le contenu 
de ce guide est également disponible dans l’application sous 
« Conseils ».




