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La chronique des 55+ de Suzanne St-Michel
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Suzanne St-Michell est surprenant que si peu de gens se préparent a la retraite contrairement tias atapes de la vie.
Pourtant cette période peut représenterde 20a40ansselonleedsg. i S]( V[ *S %o % E v E « E SE
une réussite. Elle ne signifie pas la fin de notre vie active, bien atagenio <f Hpuv % &]} }1 }v *}]v

de partager socialement, de créer, de se détendre, de sa gater, de se divertir et de satgenti
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assurément vers des nuits blanches.

Statistique Canada (2016) révéle que 70 % des 55-64 ans et 42, B%catsset plus sont endettés en moyenten
£ op vS 0[ZC%é3dZ00( $. Ce montant est lié aux dettes de consommaticartes et marges de crédit, préts
personnels pour en finir par une faillite sur quatre pour5X v(]JvU « o}v o "} ] § v ] vy [ZC%}S8Z
(2016), le nombre total de préts en souffrance a reculé sauf dans le segment das 65plus et les montants sezai le
plus élevé de tous les ages.

En plus des biens de consommation, le probléme du jeu pathlplegihez les 50 + est en forte progression. Certains

retraités sont plus isolés et ont plus de temps libre. Pouragqegbas se laisser tenter par une partie de machines a sous au
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Si vous étes un consommateur ou un joueur compulsif, que vos edintes marges de crédit ainsi que votre marge
hypothécaire ne sont plus accessibles ou que vous ne remboursez que leantaaninimum dus a chaque mois, vous
attendez quoi avant de faire faillite!
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vous dirigez inévitablement dans un mur. Vous ressentpariaue depuis 6 ou 7 mois, il sera peut-étre déja trop tard pour
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sans le savoir, votre meilleur conseiller et amin- syndic -vous attend prés de chez vous! Ne laissez pas votre stress
incontrélable vous empéchez déE (o0 Z]E § [o0o0 E Z E Z E o[ ] U A}ue wWE « «}uo
E %E v v3 0o }JVvEEE€o A}SE A] Y 3Quel que soit votfé jeu favdl, vdgdsXaimez jouer, alors vous
découvrez un monde de plaisise [ 3 P $hr I8 gif@nercidejouer.onf.ca



Parmi les clients des syndics autorisés en insolvabilité, un dossiecancérne une personne de 60 ans et plus. Iy
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augmentation ? Parce que les retraités peinent & maintenir un niveau de vie sabtilisent le crédit comme solution.
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une dépense incompressible et le surendettement est un cercle vicieux dont omt shfficilement suite & une diminution
importante de nos revenus.

Aprés que la tempéte sera passée, vous vivrez un heureux apprentissage et powidayugoici quelques outils qui
pourraient vous étre utiles :

> & %o E }Suthiencalculer.ca

> & '@E&Portage proposen budget pour ordi. ACEFGP.ca

Sites web gratuits ~ mint.com, ug.ca, budgetenligne.net
option-consommateurs.org (onglet RESSOURCES puis OUTILS)
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Suzanne St-Michel est membre de la Tables des Ainés et de sthdmreommunicationmembre du CA de Prévoyance
envers les ainés et présidente du CA de la Rencontre de Steekitarg

Toute reproduction et utilisation en tout ou en partie somierdites par quetjues méthodes que ce soit sans la permission
écrite du Comité de communication de la Table des ainBsl. 819-3219404

Visiter notre page Facebook pour étre bien informé a propos des ainés

450-340-0520

coordinationtabledesainesdpdh@agmail.com
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Le dossier du mois : La solitude, un fléau de société

Mario Girard, La presse, 11 mars 2019

A I'épicerie de mon quartier ou je vais régulierement, geoise souvent des gens seuls. J'ai beau les revoir
ailleurs, dans la rue ou dans un parc, ils sont toujours seuds Fombre d'un compagnon, d'un semblant de fils
ou d'un ami a I'horizon. Pas méme d'un chien-saucisse.

Ces gens sont agés. Je les vois quitter I'épicerie en trimbakariére eux leur chariot a roulettes qu'ils ont
péniblement rempli & la caisse. L'autre jour, j'ai voulu engagemaersation avec l'une de ces dames seules.
J'ai eu peur gu'elle ne me ramene une baffe. Elle n'était pas jasanteitéarsbl

En revanche, un monsieur a qui j'ai dit bonjour un dimangirésmidi a allegrement pris la balle au bond et
m'a raconté sa vie en 10 minutes. «Ca, ici, mon cher monsieur, dém#ppartements de pauvres.
Aujourd'hui, ¢a vaut une fortune. J'ai tout vu ¢a, moi ! distarrivés, ils ont rénové et paf! Les prix ont monté.
C'est effrayant de voir ¢al»

J'avoue que j'adore écouter ce genre de monologue!

Cette semaine, pour la deuxieme fois en deux ans, Statistique Eanaublié des chiffres qui démontrent que
les gens qui vivent seuls représentent le groupe le plus impbdu pays. Les «ménages» qui comptent une
seule personne représentent maintenant 28% de la population.

De facon globale, 14% des Canadiens de 15 ans et plus \@wstGela représente 4 millions de personnes.
Avec un taux de 18%, c'est au Québec que I'on retrouve le plusrdermes vivant seules. Plutét troublant
guand on sait qu'au début des années 80, ce pourcentage étastlacnoyenne nationale.

La solitude est devenue le mal de notre époque. Partout dans le eyamds'intéresse a ce phénomene. On s'y
intéresse parce que ca fait des ravages.

«La solitude tue», révélait une étude danoise publiée I'an dernier.

Entretenir la solitude ferait augmenter les risques de maladiedicaasculaires et neurodégénératives.
Plusieurs personnes vivant seules connaissent des problemsseds et d'anxiéte.

Ce qui est étonnant, c'est que, selon les données compilédeparys qui sont le plus préoccupés par le
probleme de la solitude (rappelons que le Royaume-Uni s'estdiotéministere de la Solitude en janvier
2018), on se rend compte que le phénomene frappe toutes les trarsthge. Beaucoup de jeunes vivent
coupés des autres. Certains groupes, comme les personnes Apédiou les immigrants, sont également tres
touchés par cela.

Qu'est-ce qui amene les gens a s'isoler ou a se retrouver seuls?aGjesstion! Dans un récent article de

L'actualitésur le sujet, on évoquait les nouvelles technologies, unge grande mobilité géographique qui fait
en sorte que I'on s'éloigne plus facilement de nos proches e, &iir, le télétravail.
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Bref, les spécialistes tentent de trouver des solutions et des demé ce «mal du siécle». C'est ainsi que sont
nées les «ordonnances sociales». Des professionnels de éarshésitent pas a prescrire a des personnes
isolées des cours de cuisine, des clubs de lecture ou daepde quilles.

Sortez! Brisez l'isolement! Communiquez! Parlez! C'est ce que reconemiaces professionnels qui voient
débarquer des patients avec des bobos cachés sous le sparadiagaléude. Des centres communautaires en
Ontario ont mené au cours des derniers mois des projetsqslffinancés par le ministére de la Santé de
I'Ontario). Inspiré par un programme britannique (encore les @&splce projet a pris la forme d'une
prescription a aller voir une exposition ou a suivre aars de yoga.

Mais bon, c'est facile de dire aux gens seuls d'aller au Swirg@aher danser les claquettes avec des
inconnus et que leurs problemes disparaitront aussitéaloup de gens qui vivent seuls s'isolent parce que
les signaux biologiques qui les poussent a interagir avec tessaont devenus dysfonctionnels. Ca, clast
autre probleme.

Des chercheurs américains de Chicago sont donc en train deenagtfpoint une pilule pour briser 'isolement.

Il s'agit d'un stéroide neuroactif appelé prégnénolone qui attéeustiess ressenti lorsque certaines personnes
percoivent les autres comme une menace sociale. Les chercheurs tranailleme hormone depuis quelques
années, mais celle-ci aurait des effets secondaires, comme la semgeol

Imaginez la scene : vous prenez votre pilule, vous avaminvous invitez des amis a souper, vous préparez
une paella pour 12 et vous tombez endormi dans votre assiettmatd'une heure... Voila pourquoi on
travaille a améliorer cette fameuse pilule.

Je sais, vous vous dites en ce moment que c'est incroyable détre & un médicament pour lutter contre la
solitude. Apreés le Ritalin pour les enfants hyperactifs, ldepénti-isolement pour les gens seuls!

Il y a environ deux ans, j'ai écrit une chronique sur le themkiadolitude. Je me souviens d'avoir recu
beaucoup de courriels de gens qui me disaient qu'ils vivaieuls et qu'ils aimaient leur solitude. Je n'en doute
pas un instant. Mais ces gens peuvent briser leur isolemesudjbon leur semble. Ce n'est pas le cas pour tout
le monde.

Le probléeme de la solitude est devenu grave. Assez en tout cagjpeulion mette sur pied un ministere voueé a
cela, assez pour que I'on crée une Journée de la solitude (@lidi@u pour la premiére fois le 23 janvier
dernier).

Et nous, au Québec, que faisons-nous pour réfléchir a cetawetdr des solutions? Pas grand-chose, ma foi. La
derniere mesure dont j'ai entendu parler est un systeme d'appels autisggpour vérifier si des personnes
ageées vivant seules respiraient encore.

On ne peut pas dire que nous défendons bien notre titre d@été innovatrice avec une telle initiative.

Jamais n'avons-nous disposé d'autant de moyens de communicatjgrar&tioxalement, on en arrive a devoir
créer une pilule pour briser l'isolement. Au fond, la réflexéavoir devrait porter la-dessus. On a multiplié les
canaux de communication de toutes sortes sans se demander side demploi était compris et apprécié de
tous. Visiblement, plusieurs personnes n'ont pas suivi.
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0 <}o]Spu U S o <}o]S Nous deppnbanu nes efforts pour briser ce cerateeuk qui a de
grandes répercussions sur notre société.

La solitude : un adversaire de taille

Il ne faut pas se déplacer bien loin pour voir la solitudle.4e trouve partout : sur un banc de parc a nourrir les
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appartement.

On définit la solitude comme un sentiment de manque, de privatiod@tristesse. Avec le vieillissement de la
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dépression;
troubles du sommeil;
pensées suicidaires;
augmentation du risque de maladies chroniques (cardiaques ou vasculaires notamment
etc.
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et ses conséquences.
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la mort du conjoint;
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un changement de milieu de vie;
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la peur de devenir un fardeau;

la peur de sortir et de tomber;
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doivent étre davantage présentes auprées de leurs ainés et porter ateatix signes indiquant une

détérioration du bien-étre de ces personnes.
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guelques conseils pour bien vous en occuper :

X

Visitez-la aussi souvent que possible. Si vous avez unéholteirgé, faites des visites plus courtes plus
souvent.

Appelez-la au téléphone régulierement, et encouragez-la a vous téféphAssurezA Y ue <u[ 00 %o ]
vous joindre facilement. Intéressez-vous aux sujets qui lagergment ou la touchent : son quotidien, sa
santé, ses hobbies et ses difficultés.

W Eol P ouvs o« epi §e <pu] Alpue Jvs Gue+ A dUo [ Biothdieda persgnik}
ne se sent pas concernée. Qui sait, peut-étre bénéficierez-deysécieux conseils; cela vous donnera
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Encouragez-la a rester active. Allez faire une promenade avec edecompagnez-la au centre
commercial pour faire ses commissions.

Lorsque vous lui rendez visite, emmenez vos enfants ou eemedhbres de votre famille. Les ainés
apprécient souvent la compagnie de jeunes enfants, qui représeptamnteux une grande source de joie

et de divertissement. Vous pouvez aussi emmener un petit angnabus en avez un, et si bien sar cela
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Suggérez-lui de se procurer un animal de compagnie. Offrez valisdaasce pour les soins ou les rendez-
vous chez le vétérinaire.

Offfezop] A}SE | %o }UE 0 o o}]ve % Eeo}vv O Eu¥ Zoe@eyvR e
faire du rangement ou du ménage peutvou }vv (E o[} <]}V i e E S S]E pv u

Invitez-la & manger chez vous, idéalement en famille. Les repas asomiesussi de belles occasions
[ ZvP & § P}.8 & HAE %0 ]*]E- o A] X

Encourageze e i}]v & }ue ad[fferent@s]agivités : bridge, bingo, bricolage, sodiesc le
ol o[ P [}EU veU 8§ X o001 0 *FVYVAIUE 3] [qo8EVe u u E -
famille pouvez méme vous relayer pour le transport.

Lutter contre la solitude, c'est prévenir I'exclusion, lay&te, la perte d'autonomie et la détresse psychologique
et émotive. Chacun doit faire sa part pour contribuer au mie @& vie v+ S u SSCE o[ A v
U spuE ¢ % Eu §S vS§ }IvSE E o -<}odmas sonsuo fresboa ia fos Xatiohal et familial; il
faut donc en prendre bien soin!

Source Brunet
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La solitude chez les ainés en quelques nuances
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En janvier 2017, Theresa May, la Premiére ministre du Royaumextnimait une « ministre de la Solitude » au
e Jv *}v P}UA EV u VS % }uE }VSE oo =}ovus v «} knoud@&riduwre que la
solitude, avec son visage misérabiliste, est un probleme éteruig un fléau chez les ainés ?

La chercheuse et professeure Michéle Carpentier (1A}]Jo ]3U o0}@E+ [uv v( E v o[ u %o

D UWE] U o e & eposS S« [pv Sp & v < persomnes dgées suni&sditude dedainés.
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conférencieres au ton bienveillant ont apporté nuances et straggur ce sujet délicat qui en effraie plusieurs.

Solitude choisie, solitude imposée
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nécessairement leur lot de souffrance. Ainsi, il est importagtiathlir la différence entre « vivre seul », « étre seul
» OU « Se sentir seul ».

Le mode vie qui domine au Québec est le mode solo. Il y a deeplplus de personnes qui vivent seules plutot
<u[ v Iu%o0 I Vv (ulJoo X 3 0 %Z viuv VRA]ZI ove}Eu %oyl IBgEeIE *}V\
les citadins.
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avouaient sortir pour rencontrer des amis, participer a des @éswet étre heureux de revenir seul a la maison,
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géographique des enfants, entre autres. Bien que cette s@inalsoit pas choisie, Madame Carpentier nous disait
<H * % Ee}vv oV e}uU((E VS % ¢ }vSPWP oo WwSIE vS e dJsHL ¢ po 5 %ooOouS
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isolée.
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[ A}]@seau social fort et signifiant pour maintenir sa santé e et cognitive.
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Stratégies

Suite aux échanges que Madame Carpentier a eus avec les participards deude, plusieurs stratégies pour
tromper la solitude sont ressorties : prendre un jour dda; se connecter sur une de ses passions; prendre le
§ 0 %Z}v }ue+e EvZE- uyE o[/vE Ev W] Al}|@E@Eanévolht en encorg phier Bn
pensant a la personne perdue.
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proche avec qui échanger et partager des moments tendres, voire intimes

Si plusieurs femmes désiraient avoir ce type de relation, elgsimaient cependant le désir de ne pas faire
ménage avec un éventuel compagnon ! Les hommes seuls au contrai&@tag@nt avoir une compagne avec qui
vivre.

Yuv o <}oldu Al v§ o[]*}o u v$§

Malgré ces trucs, Madame Sauriol, la directrice générale des Feéites, nous rappelait que plusieurs ainés
épuisent toutes leurs ressources &tf EE]A vE %0 E %o}pee E 0 *}GVSU!SXE ¥ %d SE
% E UV ¢ vS]u vS§ & Jvs S JU((E v S JpA w§@E([Z nEVE]E u}E

Afin de permettre aux 75 ans et plus de vivre les derniereg@s de leur vie dans un climat rassurant, les Petits
Freres ont créeé plusieurs services dont le populaire jumelage.
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Madame Sauriol, chaleureuse et enthousiaste, nous soulignait ggi@enicontres sont aussi bénéfiques pour le
v Alo & cpES}IuS <p[]o sp((]13 [uV wSphar réaorer Pdusens]Pla Vie.

(Dans la MRC des Payg- v, u3U [ 3 o[ V3@E ] v Alo «u]}AJE s o { EA] X W}
[JV(}Eu 3]}vU Yuupv]ep I A229-9020) p Ol

(1) Michéle Carpentier, professeur titulaire, Chaire de rectegth le vieillissement et la diversité citoyenne, Ecole
de travail social, UQAM

Source : Le groupe Maurice

WIHLE %ope [JV(}EU 8]}V i U A}lue %o}pAd[]o)Jo & VEVeUdS0E © "X %o %} T SA:
du Canada https://www.canada.ca/fr/conseil-national-aines/programmes/publicatiorgports/2014/isolement-social-
aines/page05.html
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Une nouvelle édition du Salon des Ainés au Mont-Gabriel

P L A ( : E Lundi 6 mai 2019
De9h a16 h15
W 4y, Hotel & Spa
=22 % Mont-Gabriel
% A N S 1699, chemin du Mont-Gabriel

inte-Adéle
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SOUS LE
THEME

ON.VOUS INVITE...

9hag9h4s Accuell et pause-café
9h45a11h15 Mot de bienvenue et conférence de M. Guy Vermette :
Bien vielllir a tout 4ge, un beau défi de vie
1Mh30a13h Diner
13ha14h30 Foire du jeu 6
Jeux de soCiété présentée par la Boutique iffdn
Scrabble
Initiation au bridge
Billard
Baseball poche
14h45a16h Spectacle du Groupe USwing .
Disco, rock, cha cha... soyez prét a danserl
16ha16h15 Mot de cléture et tirage des prix de présence

ACHAT DE BILLETS OBLIGATOIRE!
En.vente du 3 au 19avnl 2019 au Service des loisirs

de votre ville ou municipalité au cout de 19 $ le billet.

¢

’IA Pm(ONT S 1“ * u‘ A MRCu
£ v & Evr
un\gm m”"ié‘;ws @ a le de g
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will
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=
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Campagne trs{ t3 Zf *tx"f—<'s tde ..te—"%1¢ tiguQuébec, tex+™"Zte
Et si on osait... bénévoler !

> «}o] E]8 S8 o[ VSE ] El*3 v3 Y%opllPvo<p pElv ]AJZUWMWE X E v %o
sur la nature%o. GE } (} v O[!SE Zpu JvU Jo S %oope Pu%py (§Sv UBS < }o US| %o
valeurs au centre de leurs préoccupations.

v AJo EZ 3 uv A E <«p of[}v Ju p3Jod*}E uEu }v\p Vve30%A4 po JE
fE v J* U % E <u[]Jo & (08 0+ VIHA UAE] WX B *E]SVR P hyIEE «
organismes comunautaires, les personnes qui osent bénévolarronéritable impact sur la collectivité.

La société québécoise offre une palette divég( ] § Joo]u]s [1%0 %} ESHUV]S o <u]Viho pA v§
chacune et chacun souhaitant s'engager bénévolement.

Ke v Alo EU [ 8 SE}PA E pv <p]Jo}oEU AR o Fy%boor]} 6V}00 v 3A% E e
[ vS& ] t@&Esobdaires les uns avec les autres améliorent la santé psygijoi et physique. Cela permet
Pouvd [VSE 8 V]E pvol]vel]o EIIJWLAEEE] & % }ESUV

Le Québec doit oser bénévoler davantage ! Cette année, et pour tbegesutres a venir, nous voulons que les
Québécoises et Québécois osent étre solidaires les uns avec les.autr

Clo[p ( ] @osez béhtvoler !

* Définition du verbe bénévoler selon la FCABQ : Verbe trafditifatin benevolus qui signifie bonne volonté),
e[ VP P EU !SE A}o}vs |E ( }vviv GISEY p]v S[Y E mevd ZE}u%o V
Hel]Jv ¢« Vv3E « [ 8]}v v A}lo X

: Et §i o afait...
banevoler;

Semaine de l'action bénévole 45¢ édition

Du 7 au 13 avril 2019
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77 ATELIER D’ART

y
i

COLLECTIF

Au Cafe
communautaire
PEntre-Gens .

my I.‘r;
A%
i } ~ AR

Venez créer avec nous le 2 et 3 avril prochain !

o Le matérvel est fourns

o Ambiance chaleureuse et accuelllante

Réservez-vous une place au (450) 229-2211

N {2
*Précision sur heure lors de linscription 4} J.} ‘Li‘

LENTRE-GENS

CAFE COMMUNAUTAIRE

Infos de la Table des Ainds/RI2019 pagell



Programmation de printemps d e | Antr Aidant

GROUPE BDE SOUTIEN

; ; Printemps 2019 E E

AVRIL 2019
DATE THEMATIQUE ANIMATION
3 AVRIL Estime de soi et proche cidance Jessica Dupuis
10 AVRIL Démystifiez les niveaux de soins Jessica Dupuis
17 AVRIL Vécu Partagé thématique Jessica Dupuis
24 AVRIL Colére et agressivité Kimberly Fontaine
MAI 2019
DATE THEMATIQUE ANIMATION
1 MAI Le vieilissement et les test standardisés Jessica Dupuis
8 MAI Reconnaitre I'abondance dans la Jessica Dupuis
proche aidance
15 MAI Ensemble donnons sens aux thémes Kimberly Fontaine
associés ¢ la proche aidance
22 MAI Directives médicales anticipées Jessica Dupuis
29 MAI Vécu partagé thématique Jessica Dupuis
JUIN 2019
DATE THEMATIQUE ANIMATION
5 JUIN PDSB pour proche aidant Kimberly Fontaine
12 JUIN Mon contrat d'auto-bienveillance Jessica Dupuis
19 JUIN Festivités estivales Jessica Dupuis
CALENDRIER THEMATIQUE
GROUPE DE SOUTIEN HEBDOMADAIRE
TOUS LES MERCREDIS DE 13H30 A 15H30
707 boul. Ste-Adéle, Ste-Adéle J8B 2N1
LOCAL B-108
Organisme
communautaire
. . pour les proches
LAntr aidants d'ainés

DANT.COM
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Administrateur recherché **—" Z7i e—="7 kT feo—

=

ADMINISTRATEUR/ADMINISTRATRICE RECHERCHE.E

PROFIL RECHERCHE

Le conseil d’'administration de L'Antr’Aidant , un organisme communautaire autonome ancré dans sa
communauté depuis 2009, est a la recherche d'un.e administratreur/trice doté.e d'un sens de
I'éthique rigoureux, d’honnéteté et de fiabilité. Il ou elle doit faire preuve d’'engagement et de respect
de la confidentialité. Il ou elle est membre de I'organisme ou souhaite y adhérer et consent a sa
mission.

ATTRIBUT DU POSTE

Les administrateurs de L’Antr’Aidant se réunissent 10 a 12 fois/année pour des rencontres du conseil
d'une durée d’environ 3 heures. Une implication des administrateurs est aussi souhaitable a l'intérieur
de certains comités de I'organisme ainsi qu'a travers quelques activités de représentation dans la
communauté. Tous les postes d’administrateurs de L’Antr’Aidant sont bénévoles.

MISE EN CANDIDATURE

Les personnes désireuses de déposer leur candidature doivent compléter le bulletin a cet effet situé
al’endos de cette page et le retourner a 'attention de la direction générale de I'organisme a I'adresse
courriel suivante julie.gravel@lantraidant.com ou par la poste au 205 rue Principale, Saint-Sauveur,
Québec JOR 1RO.

Pour vous familiariser avec la mission et les activités de L'Antr’Aidant, visitez-nous a

www.lantraidant.com
' Organisme
communautaire
) > pour les proches
LAntr aidants d’ainés
Déja 10 ans'!

INFORMATIONS

Julie Gravel

Directrice générale

450 821-7000
julie.gravel@lantraidant.com

Faites une différence dans votre communauté en faisant partie d’'une équipe
PASSIONNEMENT PROCHE AIDANT
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Programmation des activités de parkinson Québec- C a —des Laurentides
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La Coop SORE vous invite a son AGA
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La SHE Tournenvert vous invite a un atelier-conférence
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Voici divers documents, bulletins, articles de journaux, portant s@rsliaspects de la vie des ainés
Pour lire ces documents, cliquer dans la liste ici-bas (ctrl + clic), sur les liens qui vous intéressent.

Info lettre du CREGES, mars 2019

Institut du Nouveau Monde, Infolettre Mars 2019

> [ %o Bawréntides, Infolettre Avr#019

>[ % %o u] > yWeilledjédmtique, 25 mars 2019

Pour en savoir plus sur la Table des Aineés, visiter notre page web
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