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La chronique des 55+ de Suzanne St-Michel 
 

���‰�Œ���•���o���•�������š�š���•�Y���v�(�]�v���o�����‰���]�Æ�J 

Suzanne St-Michel. Il est surprenant que si peu de gens se préparent à la retraite contrairement aux autres étapes de la vie. 
Pourtant cette période peut représenter de 20 à 40 ans selon le cas.  �>�[�}���i�����š�]�(���v�[���•�š���‰���•���������‰�Œ���v���Œ�����•�����Œ���š�Œ���]�š�����u���]�•�����[���v���(���]�Œ����
une réussite. Elle ne signifie pas la fin de notre vie active, bien au contraire; i�o���•�[���P�]t ���[�µ�v�����‰� �Œ�]�}�������}�¶���}�v�����������•�}�]�v�����������}�µ�P���Œ�U��
de partager socialement, de créer, de se détendre, de sa gâter, de se divertir et de se sentir utile. 

 �D���o�P�Œ� ���š�}�µ�š���•���o���•�����}�v�v���•���]�v�š���v�š�]�}�v�•�U���o���•���Œ���À���v�µ�•�����]�u�]�v�µ���v�š�����š�U����� �‰���v�����u�u���v�š�����µ���v�]�À�����µ�����[���v�����š�š���u���v�š�����s���E�d���o����
retraite, l�[�������‰�š���š�]�}�v������ �����š���]�u�‰�}�Œ�š���v�š�����Z���v�P���u���v�š���v�[���•�š���‰���•��� �À�]�����v�š���‰�}�µ�Œ���o���� �‰�o�µ�‰���Œ�š�����[���v�š�Œ�����v�}�µ�•�X���E�}�µ�•�����À�}�v�• tendance à 
maintenir le même rythme de vie et �o�����•�}�o�µ�š�]�}�v���o�����‰�o�µ�•���(�����]�o�������•�š���������Œ�!�À���Œ���i�µ�•�‹�µ�[�����������‹�µ�����o���������Œ�š�������������Œ� ���]�š���•�}�]�š���Œ���(�µ�•� �����•�µ�]�š��������
�µ�v�������Z���š���•�}�µ�À���v�š�������v���o�����Z���Ì���µ�v�����}�u�u���Œ�����v�š�X�������u�}�]�v�•�����[�!�š�Œ�����Y�U���v�}�µ�•���•�}�u�u���•�����}�v�•���]���v�š�•���‹�µ�����������‰�Œ�}�����•�•�µ�•���v�}�µ�•�����v�š�Œ���`�v�� 
assurément vers des nuits blanches. 

 Statistique Canada (2016) révèle que 70 % des 55-64 ans et 42,5 % des 65 ans et plus sont endettés en moyenne �t en 
���Æ���o�µ���v�š���o�[�Z�Ç�‰�}�š�Z���‹�µ���� �t de 15 000 $. Ce montant est lié aux dettes de consommation �t cartes et marges de crédit, prêts 
personnels pour en finir par une faillite sur quatre pour 55 �=�X�����v�(�]�v�U���•���o�}�v���o�����^�}���]� �š� �������v�����]���v�v�������[�Z�Ç�‰�}�š�Z���‹�µ�������š���������o�}�P���u���v�š��
(2016), le nombre total de prêts en souffrance a reculé sauf dans le segment des 65 ans et plus et les montants seraient le 
plus élevé de tous les âges. 

 En plus des biens de consommation, le problème du jeu pathologique chez les 50 + est en forte progression. Certains 
retraités sont plus isolés et ont plus de temps libre. Pourquoi ne pas se laisser tenter par une partie de machines à sous au 
�����(� �U�������o�������Œ���•�•���Œ�]���U�����µ�������•�]�v�}���}�µ�����v���}�Œ�������Z���Ì���•�}�]���‰���Œ���o�[�]�v�š���Œ�u� ���]���]�Œ�������[�]�v�š���Œ�v���š�X�������š�š������� �‰���v�����v�������(���]�š�����‰�‰���o�����������•�����Œ�}�Ç���v����s 
irrationnelles telles la chance, le mérite, le pouvoir de battre la machine, la possibilité de se re�(���]�Œ���Y�����E�[�}�µ���o�]�}�v�•���‰���•���‹�µ�����o���•��
�u�����Z�]�v���•���•�}�v�š���‰�Œ�}�P�Œ���u�u� ���•���������š���o�o�����u���v�]���Œ�����‹�µ�[�}�v���P���P�v�����i�µ�•�š�������•�•���Ì���‰�}�µ�Œ�����Œ� ���Œ���µ�v���Œ���v�(�}�Œ�����u���v�š���‰�}�•�]�š�]�(�X 

 Si vous êtes un consommateur ou un joueur compulsif, que vos cartes et vos marges de crédit ainsi que votre marge 
hypothécaire ne sont plus accessibles ou que vous ne remboursez que les montants minimum dus à chaque mois, vous 
attendez quoi avant de faire faillite! 

 �^�]���À�}�µ�•���•�}�µ�(�(�Œ���Ì�����[�]�v�•�}�u�v�]���U�����À���Ì���µ�v�����}�u�‰�}�Œ�š���u���v�š�����Œ�Œ���š�]�‹�µ���U�����}�µ�‰���Ì���•�]�P�v�]�(�]�����š�]�À���u���v�š���À�}�•�������Z���š�•�������o�[� �‰�]�����Œ�]���U vous 
vous dirigez inévitablement dans un mur. Vous ressentez la panique depuis 6 ou 7 mois, il sera peut-être déjà trop tard pour 
�‰�Œ���v���Œ���������•�����Œ�Œ���v�P���u���v�š�•���‰�}�µ�Œ���µ�v�������}�v�•�}�o�]�����š�]�}�v�������������š�š���•�����}�u�‰�š�����š���v�µ���������À�}�š�Œ�������P�������š���������À�}�š�Œ�����v�]�À�����µ�����[���v�����š�š���u���v�š�X��
�:�[���µ�Œ���]�• �Z�}�v�š�����������(���]�Œ�����(���]�o�o�]�š���U���i�����‰���v�•�������µ���•�µ�]���]�������u���]�•���i�������}�v�š�]�v�µ����������� �‰���v�•���Œ�Y�:�����v�����À���]�•���‰���•�����Z���Œ���Z���Œ�����[���]���������š���‰�}�µ�Œ�š���v�š�U��
sans le savoir, votre meilleur conseiller et ami - un syndic - vous attend près de chez vous! Ne laissez pas votre stress 
incontrôlable vous empêchez de �Œ� �(�o� ���Z�]�Œ�� ���š�� ���[���o�o���Œ�� ���Z���Œ���Z���Œ�� ������ �o�[���]�����U�� �À�}�µ�•�� �•���Œ���Ì�� �•�}�µ�o���P� �� �‰�}�µ�Œ�� ���}�u���]���v�� ���[���v�v� ���•�� ���v��
�Œ���‰�Œ���v���v�š���o�������}�v�š�Œ�€�o�����������À�}�š�Œ�����À�]���Y���š���µ�v�������}�v�v�������}�š�������������Œ� ���]�š�X Quel que soit votre jeu favori, vous aimez jouer, alors vous 
découvrez un monde de plaisir e�š�����[���•�š���P�Œ���š�µ�]�š sur le site mercidejouer.onf.ca. 
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 Parmi les clients des syndics autorisés en insolvabilité, un dossier sur 5 concerne une personne de 60 ans et plus. Il y 
a 15 ���v�•�U���}�v���‰���Œ�o���]�š�����[�µ�v�����}�•�•�]���Œ���•�µ�Œ��20�X���>�����‰�Z� �v�}�u���v�����������o�[���v�����š�š���u���v�š�����Z���Ì���o���•����î�v� �•�������‰�Œ�]�•���������o�[���u�‰�o���µ�Œ�X���W�}�µ�Œ�‹�µ�}�]���µ�v�����š���o�o����
augmentation ? Parce que les retraités peinent à maintenir un niveau de vie stable et utilisent le crédit comme solution. 
�D�!�u�����o���•���‰�Œ� �Œ���š�Œ���]�š� �•���v�[� ���Z���‰�‰���v�š���‰���•�������o�[���v�����š�š���u���v�š���P� �v� �Œ���o�]�•� �����À�������µ�v���š���µ�Æ���Œ�����}�Œ���X���>�����Œemboursement des dettes est 
une dépense incompressible et le surendettement est un cercle vicieux dont on se sort difficilement suite à une diminution 
importante de nos revenus. 

Après que la tempête sera passée, vous vivrez un heureux apprentissage et pour vous aider voici quelques outils qui 
pourraient vous être utiles : 

�>�[�������&���‰�Œ�}�‰�}�•�� : toutbiencalculer.ca 

�>�[�������&���'�Œ���v��-Portage propose un budget pour ordi : ACEFGP.ca 

Sites web gratuits :  mint.com,    ug.ca,    budgetenligne.net 

   option-consommateurs.org (onglet RESSOURCES puis OUTILS) 

�^�]���À�}�µ�•���v�[���À���Ì���Œ�]���v�������‰���Œ���Œ�������š���š�}�µ�š�������P���P�v���Œ�U���•�µ�Œ�š�}�µ�š�������•���v�µ�]�š�•�����o���v���Z���•�Y��Appelez JEU- AIDE ET RÉFÉRENCES : 1-866-767-
5389 

���v�(�]�v�U���o�[���Z���Y���‰�Œ� �•���v�š�����µ�v�����‰�]���������������š�Z� ���š�Œ����sur le sujet au Théâtre du Marais, le 8 mai 2019 

Suzanne St-Michel est membre de la Tables des Aînés et de son comité de communication, membre du CA de Prévoyance 
envers les aînés et présidente du CA de la Rencontre de Ste-Marguerite 

Toute reproduction et utilisation en tout ou en partie sont interdites par quelques méthodes que ce soit sans la permission 
écrite du Comité de communication de la Table des aînés. Tel. 819-321-9404 

 

 

Visiter notre page Facebook pour être bien informé à propos des aînés

 

450-340-0520 

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

Mario Girard, La presse, 11 mars 2019 

À l'épicerie de mon quartier où je vais régulièrement, je croise souvent des gens seuls. J'ai beau les revoir 
ailleurs, dans la rue ou dans un parc, ils sont toujours seuls. Pas l'ombre d'un compagnon, d'un semblant de fils 
ou d'un ami à l'horizon. Pas même d'un chien-saucisse. 
 
Ces gens sont âgés. Je les vois quitter l'épicerie en trimballant derrière eux leur chariot à roulettes qu'ils ont 
péniblement rempli à la caisse. L'autre jour, j'ai voulu engager la conversation avec l'une de ces dames seules. 
J'ai eu peur qu'elle ne me ramène une baffe. Elle n'était pas jasante, la solitaire! 
 
En revanche, un monsieur à qui j'ai dit bonjour un dimanche après-midi a allègrement pris la balle au bond et 
m'a raconté sa vie en 10 minutes. «Ça, ici, mon cher monsieur, c'était des appartements de pauvres. 
Aujourd'hui, ça vaut une fortune. J'ai tout vu ça, moi ! Ils sont arrivés, ils ont rénové et paf! Les prix ont monté. 
C'est effrayant de voir ça!» 
 
J'avoue que j'adore écouter ce genre de monologue! 
 
Cette semaine, pour la deuxième fois en deux ans, Statistique Canada a publié des chiffres qui démontrent que 
les gens qui vivent seuls représentent le groupe le plus important au pays. Les «ménages» qui comptent une 
seule personne représentent maintenant 28% de la population. 
 
De façon globale, 14% des Canadiens de 15 ans et plus vivent seuls. Cela représente 4 millions de personnes. 
Avec un taux de 18%, c'est au Québec que l'on retrouve le plus de personnes vivant seules. Plutôt troublant 
quand on sait qu'au début des années 80, ce pourcentage était sous la moyenne nationale. 
 
La solitude est devenue le mal de notre époque. Partout dans le monde, on s'intéresse à ce phénomène. On s'y 
intéresse parce que ça fait des ravages.  
 
«La solitude tue», révélait une étude danoise publiée l'an dernier.  
 
Entretenir la solitude ferait augmenter les risques de maladies cardiovasculaires et neurodégénératives. 
Plusieurs personnes vivant seules connaissent des problèmes de stress et d'anxiété. 
 
 
Ce qui est étonnant, c'est que, selon les données compilées par les pays qui sont le plus préoccupés par le 
problème de la solitude (rappelons que le Royaume-Uni s'est doté d'un ministère de la Solitude en janvier 
2018), on se rend compte que le phénomène frappe toutes les tranches d'âge. Beaucoup de jeunes vivent 
coupés des autres. Certains groupes, comme les personnes handicapées ou les immigrants, sont également très 
touchés par cela. 
 
Qu'est-ce qui amène les gens à s'isoler ou à se retrouver seuls? C'est la question! Dans un récent article de 
L'actualité sur le sujet, on évoquait les nouvelles technologies, une plus grande mobilité géographique qui fait 
en sorte que l'on s'éloigne plus facilement de nos proches et, bien sûr, le télétravail. 
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Bref, les spécialistes tentent de trouver des solutions et des remèdes à ce «mal du siècle». C'est ainsi que sont 
nées les «ordonnances sociales». Des professionnels de la santé n'hésitent pas à prescrire à des personnes 
isolées des cours de cuisine, des clubs de lecture ou des parties de quilles. 
 
Sortez! Brisez l'isolement! Communiquez! Parlez! C'est ce que recommandent ces professionnels qui voient 
débarquer des patients avec des bobos cachés sous le sparadrap de la solitude. Des centres communautaires en 
Ontario ont mené au cours des derniers mois des projets-pilotes (financés par le ministère de la Santé de 
l'Ontario). Inspiré par un programme britannique (encore les Anglais), ce projet a pris la forme d'une 
prescription à aller voir une exposition ou à suivre un cours de yoga. 
 
Mais bon, c'est facile de dire aux gens seuls d'aller au Swing Cat's Corner danser les claquettes avec des 
inconnus et que leurs problèmes disparaîtront aussitôt. Beaucoup de gens qui vivent seuls s'isolent parce que 
les signaux biologiques qui les poussent à interagir avec les autres sont devenus dysfonctionnels. Ça, c'est un 
autre problème. 
 
Des chercheurs américains de Chicago sont donc en train de mettre au point une pilule pour briser l'isolement. 
Il s'agit d'un stéroïde neuroactif appelé prégnénolone qui atténue le stress ressenti lorsque certaines personnes 
perçoivent les autres comme une menace sociale. Les chercheurs travaillent sur une hormone depuis quelques 
années, mais celle-ci aurait des effets secondaires, comme la somnolence. 
 
Imaginez la scène : vous prenez votre pilule, vous avez un high, vous invitez des amis à souper, vous préparez 
une paella pour 12 et vous tombez endormi dans votre assiette au bout d'une heure... Voilà pourquoi on 
travaille à améliorer cette fameuse pilule. 
 
Je sais, vous vous dites en ce moment que c'est incroyable d'être rendu à un médicament pour lutter contre la 
solitude. Après le Ritalin pour les enfants hyperactifs, la pilule anti-isolement pour les gens seuls! 
 
Il y a environ deux ans, j'ai écrit une chronique sur le thème de la solitude. Je me souviens d'avoir reçu 
beaucoup de courriels de gens qui me disaient qu'ils vivaient seuls et qu'ils aimaient leur solitude. Je n'en doute 
pas un instant. Mais ces gens peuvent briser leur isolement quand bon leur semble. Ce n'est pas le cas pour tout 
le monde. 
 
Le problème de la solitude est devenu grave. Assez en tout cas pour que l'on mette sur pied un ministère voué à 
cela, assez pour que l'on crée une Journée de la solitude (elle a eu lieu pour la première fois le 23 janvier 
dernier). 
 
Et nous, au Québec, que faisons-nous pour réfléchir à cela et trouver des solutions? Pas grand-chose, ma foi. La 
dernière mesure dont j'ai entendu parler est un système d'appels automatisés pour vérifier si des personnes 
âgées vivant seules respiraient encore. 
 
On ne peut pas dire que nous défendons bien notre titre de société innovatrice avec une telle initiative. 
Jamais n'avons-nous disposé d'autant de moyens de communication. Et, paradoxalement, on en arrive à devoir 
créer une pilule pour briser l'isolement. Au fond, la réflexion à avoir devrait porter là-dessus. On a multiplié les 
canaux de communication de toutes sortes sans se demander si le mode d'emploi était compris et apprécié de 
tous. Visiblement, plusieurs personnes n'ont pas suivi. 
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�>�����•�}�o�]�š�µ���������Z���Ì���o�����‰���Œ�•�}�v�v�������P� �����W�����Œ�]�•���Œ���o�[�]�•�}�o���u���v�š 

Partager : �W�o�µ�•�]���µ�Œ�•���Œ���]�•�}�v�•���‰���µ�À���v�š���‰�}�µ�•�•���Œ���µ�v�����‰���Œ�•�}�v�v�������P� ���������•�[�]�•�}�o���Œ�����µ���u�}�v���������Æ�š� �Œ�]���µ�Œ�X���>�[�]�•�}�o���u���v�š���u���v����
�����o�����•�}�o�]�š�µ�����U�����š���o�����•�}�o�]�š�µ�����������o�[�]�•�}�o���u���v�š�X�� Nous devons unir nos efforts pour briser ce cercle vicieux 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 solitude. Elle se trouve partout : sur un banc de parc à nourrir les 
�‰�]�P���}�v�•�U�������o�����(���v�!�š�Œ�������[�µ�v���o�}�P���u���v�š���}���•���Œ�À���v�š���o���•���À�}�]�š�µ�Œ���•���}�µ���•�µ�Œ���µ�v�������Z���]�•���������Œ�����v�š�������µ �����o���}�v�����[�µ�v��
appartement. 

On définit la solitude comme un sentiment de manque, de privation ou de tristesse. Avec le vieillissement de la 
�‰�}�‰�µ�o���š�]�}�v�U���������‰�o�µ�•�����v���‰�o�µ�•���������‰���Œ�•�}�v�v���•�����P� ���•���•�}�µ�(�(�Œ���v�š���������•�}�o�]�š�µ�����X���������•���v�š�]�u���v�š�����[�]�•�}�o���u���v�š�����•�š���Œ���•�•���v�š�]���‰�o�µ�•��
intensément pendant les périodes festives (Noël, Saint-�s���o���v�š�]�v�U���W���‹�µ���•�U�����š���X�•�����]���v���‹�µ�[�]�o���‰�µ�]�•�•�������µ�•�•�]���!�š�Œ�����‰�Œ� �•���v�š��
�‹�µ�}�š�]���]���v�v���u���v�š�X���>�����•�}�o�]�š�µ�������v�������}�]�š���‰���•���!�š�Œ�����‰�Œ�]�•���������o�����o� �P���Œ�����‰�µ�]�•�‹�µ�[���o�o�������•�š���o�}�µ�Œ���������������}�v�•� �‹�µ���v�����• : 

�x �‰���Œ�š�������[���µ�š�}�v�}�u�]���V 
�x désordres alimentaires; 
�x � �o� �À���š�]�}�v�����µ���•�š�Œ���•�•�����š���������o�[���v�Æ�]� �š� �V 
�x dépression; 
�x troubles du sommeil; 
�x pensées suicidaires; 
�x augmentation du risque de maladies chroniques (cardiaques ou vasculaires notamment); 
�x etc. 

 
�E�}�š�Œ�����•�}���]� �š� �������o���������À�}�]�Œ�����������Œ�]�•���Œ���o�[�]�•�}�o���u���v�š�����}�v�š���•�}�µ�(�(�Œ���v�š���‰�o�µ�•�]���µ�Œs personnes âgées afin de vaincre la solitude 
et ses conséquences. 

�>���•�������µ�•���•���������o�����•�}�o�]�š�µ���������š���������o�[�]�•�}�o���u���v�š : plusieurs raisons ou facteurs peuvent contribuer à la solitude et à 
�o�[�]�•�}�o���u���v�š�U���v�}�š���u�u���v�š : 

�x la mort du conjoint; 
�x �o�[� �o�}�]�P�v���u���v�š�������•�����v�(���v�š�•�V 
�x un changement de milieu de vie; 
�x �o�����‰���Œ�š�������µ���Œ� �•�����µ�����[���u�]�•�V 
�x la peur de devenir un fardeau; 
�x la peur de sortir et de tomber; 
�x �o�������]�(�(�]���µ�o�š� ���������}�u�u�µ�v�]�‹�µ���Œ���~�š�Œ�}�µ���o�������µ���o���v�P���P�����}�µ���������o�[�}�µ�b���•�V 
�x une maladie (ex. �W���o���������v�����Œ���}�µ���o�����u���o�����]�������[���o�Ì�Z���]�u���Œ�•�X 

 
�s���]�v���Œ�����o�[�]�•�}�o��ment et la solitude �W���µ�v���š�Œ���À���]�o�����[� �‹�µ�]�‰�� 

�>�����•�}�o�]�š�µ���������š���o�[�]�•�}�o���u���v�š�������•�����`�v� �•���•�}�v�š�����À���v�š���š�}�µ�š�������Z�}�•�����µ�v�����v�i���µ���•�}���]���o�X���>���•���P�}�µ�À���Œ�v���u���v�š�•�U���o�������}�u�u�µ�v���µ�š� ��
�u� ���]�����o���U���o���•���]�v�š���Œ�À���v���v�š�•�U���o���•���P�Œ�}�µ�‰���•���•�}���]���µ�Æ�U�����š���X�����}�]�À���v�š���•�[�Ç���]�v�š� �Œ���•�•���Œ���������‰�o�µ�•���‰�Œ���•�X���W���Œ�����]�o�o���µ�Œ�•�U les familles 
doivent être davantage présentes auprès de leurs aînés et porter attention aux signes indiquant une 
détérioration du bien-être de ces personnes. 
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�^�]���µ�v�����‰���Œ�•�}�v�v�������P� �������µ���•���]�v���������À�}�š�Œ�����(���u�]�o�o�����}�µ���������À�}�š�Œ�������v�š�}�µ�Œ���P�����•���u���o�����•�[�]�•�}�o���Œ���}�µ���•�}�µ�(�(�Œ�]�Œ����e solitude, voici 
quelques conseils pour bien vous en occuper : 

�x Visitez-la aussi souvent que possible. Si vous avez un horaire chargé, faites des visites plus courtes plus 
souvent. 

�x Appelez-la au téléphone régulièrement, et encouragez-la à vous téléphoner. Assurez-�À�}�µ�•���‹�µ�[���o�o�����‰�µ�]�•�•����
vous joindre facilement. Intéressez-vous aux sujets qui la préoccupent ou la touchent : son quotidien, sa 
santé, ses hobbies et ses difficultés. 

�x �W���Œ�o���Ì��� �P���o���u���v�š�������•���•�µ�i���š�•���‹�µ�]���À�}�µ�•���]�v�š� �Œ���•�•���v�š�U�����š�������U���u�!�u�����•�]���À�}�µ�•�����À���Ì���o�[�]�u�‰�Œ���•sion que la personne 
ne se sent pas concernée. Qui sait, peut-être bénéficierez-vous de précieux conseils; cela vous donnera 
���µ�•�•�]���o�[�}�������•�]�}�v���������(���]�Œ�����•���v�š�]�Œ�����������š�š�����‰���Œ�•�}�v�v�����‹�µ�[���o�o�������•�š���]�u�‰�}�Œ�š���v�š���X 

�x Encouragez-la à rester active. Allez faire une promenade avec elle, ou accompagnez-la au centre 
commercial pour faire ses commissions. 

�x Lorsque vous lui rendez visite, emmenez vos enfants ou ceux de membres de votre famille. Les aînés 
apprécient souvent la compagnie de jeunes enfants, qui représentent pour eux une grande source de joie 
et de divertissement. Vous pouvez aussi emmener un petit animal, si vous en avez un, et si bien sûr cela 
�‰�o���`�š�������o�����‰���Œ�•�}�v�v�������P� ���X���>�����Ì�}�}�š�Z� �Œ���‰�]�������•�š���µ�v���u�}�Ç���v��� �‰�Œ�}�µ�À� ���‰�}�µ�Œ�����}�u�����š�š�Œ�����o�����•�}�o�]�š�µ���������š���o�[�]�•�}�o���u���v�š�X 

�x Suggérez-lui de se procurer un animal de compagnie. Offrez votre assistance pour les soins ou les rendez-
vous chez le vétérinaire. 

�x Offrez-�o�µ�]���À�}�š�Œ�������]�������‰�}�µ�Œ���o���•���•�}�]�v�•���‰���Œ�•�}�v�v���o�•���}�µ���o���•���š�����Z���•���u� �v���P���Œ���•�X�����}�]�(�(���Œ���µ�v�����‰���Œ�•�}�v�v�����}�µ���o�[���]�����Œ������
faire du rangement ou du ménage peut vou�•�����}�v�v���Œ���o�[�}�������•�]�}�v���������i���•���Œ�����š�������������š�]�Œ���µ�v�����u���]�o�o���µ�Œ�����Œ���o���š�]�}�v�X 

�x Invitez-la à manger chez vous, idéalement en famille. Les repas animés sont aussi de belles occasions 
���[� ���Z���v�P���Œ�����š���������P�}�¸�š���Œ�����µ�Æ���‰�o���]�•�]�Œ�•���������o�����À�]���X 

�x Encouragez-�o���������•�����i�}�]�v���Œ�����}�µ�������•�[�]�v�•���Œ�]�Œe à différentes activités : bridge, bingo, bricolage, sorties avec le 
���o�µ�����������o�[���P�������[�}�Œ�U�������v�•���U�����š���X�����o�o���Ì���o�����Œ�����}�v���µ�]�Œ�����•�]�����o�o�������v�����������•�}�]�v�V���À�}�µ�•�����š�����[���µ�š�Œ���•���u���u���Œ���•���������o����
famille pouvez même vous relayer pour le transport. 

Lutter contre la solitude, c'est prévenir l'exclusion, la pauvreté, la perte d'autonomie et la détresse psychologique 
et émotive. Chacun doit faire sa part pour contribuer au mieux-�!�š�Œ�����������v�}�•�����`�v� �•�����š���u���š�š�Œ�����������o�[���À���v�š�������•��
�u���•�µ�Œ���•���‰���Œ�u���š�š���v�š�����������}�v�š�Œ���Œ���o�����•�}�o�]�š�µ���������š���o�[�]�•�}�o���u���v�š�X���E�}�•��aînés sont un trésor à la fois national et familial; il 
faut donc en prendre bien soin! 

Source Brunet 
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La solitude chez les aînés en quelques nuances 

�W���Œ���D�]���Z���o�����^�]�Œ�}�]�•�U�����}�o�o�����}�Œ���š�Œ�]�����������o�[�/�v�•�š�]�š�µ�š���µ�v�]�À���Œ�•�]�š���]�Œ�����������P� �Œ�]���š�Œ�]�����������D�}�v�š�Œ� ���o�U��et Animatrice à Ère Libre, 
MAtv  

En janvier 2017, Theresa May, la Première ministre du Royaume-Uni, nommait une « ministre de la Solitude » au 
�•���]�v�� ������ �•�}�v�� �P�}�µ�À���Œ�v���u���v�š�� �‰�}�µ�Œ�� ���}�v�š�Œ���Œ�� �o�[�]�•�}�o���u���v�š�� �•�}���]���o�� �����•���‰���Œ�•�}�v�v���•�� ���P� ���•�X�� �����À�Œ�]�}�v�•-nous conclure que la 
solitude, avec son visage misérabiliste, est un problème étendu, voire un fléau chez les ainés ? 

La chercheuse et professeure Michèle Carpentier (1) ��� �À�}�]�o���]�š�U�� �o�}�Œ�•�� ���[�µ�v���� ���}�v�(� �Œ���v������ ���� �o�[���u�‰�Z�]�š�Z� ���š�Œ���� �'�Œ�}�µ�‰����
�D���µ�Œ�]�����U���o���•���Œ� �•�µ�o�š���š�•�����[�µ�v����� �š�µ�������Œ� �����v�š�����‹�µ�[���o�o���������u���v� �������µ�‰�Œ���•���������ð�ï personnes âgées sur la solitude des ainés. 
�������}�u�‰���P�v� ���� �‰�}�µ�Œ�� �o�[�}�������•�]�}�v�� �‰���Œ�� �D�������u���� �����Œ�}�o�]�v���� �^���µ�Œ�]�}�o�U�� ���]�Œ�����š�Œ�]�������P� �v� �Œ���o���� �����•�� �W���š�]�š�•�� �&�Œ���Œ���•�U�� �o���•�� �����µ�Æ��
conférencières au ton bienveillant ont apporté nuances et stratégies sur ce sujet délicat qui en effraie plusieurs. 

Solitude choisie, solitude imposée 

�D�������u���� �����Œ�‰���v�š�]���Œ�� �‰�Œ� ���]�•���]�š�� ���[���v�š�Œ� ���� ������ �i���µ�� �‹�µ�[�]�o�� �Ç�� ���� �‰�o�µ�•�]���µ�Œ�•�� �š�Ç�‰���•�� ������ �•�}�o�]�š�µ������ ���š�� �š�}�µ�š���•�� �v�[���‰�‰�}�Œ�š���v�š�� �‰���•��
nécessairement leur lot de souffrance. Ainsi, il est important d'établir la différence entre « vivre seul », « être seul 
» ou « se sentir seul ». 

Le mode vie qui domine au Québec est le mode solo. Il y a de plus en plus de personnes qui vivent seules plutôt 
�‹�µ�[���v�����}�µ�‰�o�����}�µ�����v���(���u�]�o�o���X�����š���o�����‰�Z� �v�}�u���v���������À�]���v�š�����v���}�Œ�����‰�o�µ�•���‰�Œ� �•���v�š�����Z���Ì���o���•���(���u�u���•�U���o���•���‰���Œ�•�}�v�v���• âgées et 
les citadins. 

�K�Œ�U�� �‰�o�µ�•�]���µ�Œ�•�� ���`�v� �•�� �‹�µ�]�� �‰���Œ�š�]���]�‰���]���v�š�� ���� �o�[� �š�µ������ ������ �D�������u���� �����Œ�‰���v�š�]���Œ�� �Œ���‰�‰�}�Œ�š���]���v�š�� ���]�u���Œ�� �À�]�À�Œ���� �•���µ�o�X�� �����µ�Æ-ci 
avouaient sortir pour rencontrer des amis, participer à des activités et être heureux de revenir seul à la maison, 
leur antr�����������‰���]�Æ�����š���������Œ���•�•�}�µ�Œ�����u���v�š�X���/���]�U���}�v���‰���Œ�o���Œ�������]���v���•�¸�Œ�����[�µ�v�����•�}�o�]�š�µ���������Z�}�]�•�]���X 

���Z���Ì�����[���µ�š�Œ���•���‰���Œ�š�]���]�‰���v�š�•���‰���Œ�����}�v�š�Œ���U���o���µ�Œ���•�}�o�]�š�µ������� �š���]�š���‰���Œ���µ�������}�u�u�����]�u�‰�}�•� �������š���•���������}�v�•�]��� �Œ���]���v�š���h���!�š�Œ�����•���µ�o���i�X��
En vieillissant, plusieurs facteurs sociaux contribuent de m���v�]���Œ�����‰�Œ�}�P�Œ���•�•�]�À���������!�š�Œ�����‰�o�µ�•���•���µ�o���‹�µ�[���À���v�š���W���‰���Œ�š�������[�µ�v��
���}�v�i�}�]�v�š�~���•�� �}�µ�� ���[���u�]�~���•�•�U�� ��� ���o�]�v�� ������ �•���� �•���v�š� �� �‰�Z�Ç�•�]�‹�µ���� �}�µ�� ���}�P�v�]�š�]�À���U�� ��� �u� �v���P���u���v�š�� �}�µ�� ���v���}�Œ���� � �o�}�]�P�v���u���v�š��
géographique des enfants, entre autres. Bien que cette solitude ne soit pas choisie, Madame Carpentier nous disait 
�‹�µ���������•���‰���Œ�•�}�v�v���•���v�����•�}�µ�(�(�Œ���v�š���‰���•�����}�v�š�]�v�µ���o�o���u���v�š���������•�}�o�]�š�µ�����X���>�����•���v�š�]�u���v�š�����[�!�š�Œ�����•���µ�o�����•�š���‰�o�µ�š�€�š���}�������•�]�}�v�v���o�����š��
�u�}��� �Œ� �X���W�}�µ�Œ�������Œ�š���]�v�•�U���]�o���‰���•���Œ�����‰�o�µ�•�����µ�����}�µ�Œ�•���������o�[� �š� ���‹�µ�]���o���µ�Œ���Œ���‰�‰���o�o�����o���•���À�������v�����•�����v���(���u�]�o�o���•�X���W�}�µ�Œ�����[���µ�š�Œ���•�U���o����
tem�‰�•�������•���(�!�š���•��� �À���]�o�o���Œ�����������•���v�š�]�u���v�š�����[�������v���}�v�X 

���v�(�]�v�U�� �]�o�� �Ç�� ���� �o���•�� �‰���Œ�š�]���]�‰���v�š�•�� ���� �o�[� �š�µ������ �‹�µ�]�� �Œ���‰�‰�}�Œ�š���]���v�š�� �•���� �h�� �•���v�š�]�Œ�� �•���µ�o�� �i�U�� �u�!�u���� �•�[�]�o�•�� � �š���]���v�š�� ���v�š�}�µ�Œ� �•�� ���[�µ�v�~���•��
���}�v�i�}�]�v�š�~���•���}�µ�����[�µ�v���Œ� �•�����µ���•�}���]���o�X�������v�•�������•�����]�Œ���}�v�•�š���v�����•�U���o���•���o�]���v�•���•�}���]���µ�Æ��� �š���]���v�š���‰���Œ���µ�•�����}�ume non signifiants et 
�v�����Œ� �‰�}�v�����]���v�š���‰���•�����µ�Æ�������•�}�]�v�•�������•���‰���Œ�•�}�v�v���•�X�����[���•�š���]���]���‹�µ�[�}�v���•���]�•�]�š���o�[�]�u�‰�}�Œ�š���v�������������o�[� �À���o�µ���š�]�}�v���‹�µ�������Z�����µ�v���(���]�š��
�������•�����•�}�o�]�š�µ�����X���W�}�µ�Œ���µ�v���u�!�u�����Œ� �•�����µ�U���µ�v�����‰���Œ�•�}�v�v�����‰���µ�š���•�����•���v�š�]�Œ�����v�š�}�µ�Œ� �����‰���v�����v�š���‹�µ�[�µ�v�������µ�š�Œ�����•�������}�v�•�]�����Œ����
isolée. 

Or, �•�]���µ�v�����‰���Œ�•�}�v�v�����•�����•���v�š���•���µ�o���U�������•�������š�]�}�v�•�����}�]�À���v�š���!�š�Œ�����‰�Œ�]�•���•�X���W�o�µ�•�]���µ�Œ�•���Œ�����Z���Œ���Z���•�����}�v���o�µ���v�š�������o�[�]�u�‰�}�Œ�š���v������
���[���À�}�]�Œ���µ�v��réseau social fort et signifiant pour maintenir sa santé physique et cognitive. 
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Stratégies 

Suite aux échanges que Madame Carpentier a eus avec les participants de son étude, plusieurs stratégies pour 
tromper la solitude sont ressorties : prendre un jour à la fois; se connecter sur une de ses passions; prendre le 
�š� �o� �‰�Z�}�v���� �}�µ�� �•���� ���Œ���v���Z���Œ�� �•�µ�Œ�� �o�[�/�v�š���Œ�v���š�V�� ���À�}�]�Œ�� �µ�v�� ���v�]�u���o�� ������ ���}�u�‰���P�v�]���U�� �(���]�Œ����du bénévolat en encore prier en 
pensant à la personne perdue. 

���µ�� ���}�µ�Œ�•�� ������ �����•�� � ���Z���v�P���•�U�� �o���� ���Z���Œ���Z���µ�•���� ���� �‰�µ�� � �P���o���u���v�š�� �v�}�š���Œ�� �‹�µ�[�µ�v�� �š�Ç�‰���� ������ �•�}�o�]�š�µ������ � �š���]�š�� �š�Œ���•�� �‰�Œ� �•���v�š�� �u���]�•��
�Œ�������À���]�š�� �‰���µ�� ���[���š�š���v�š�]�}�v�W�� �o���� �•�}�o�]�š�µ������ ���(�(�����š�]�À���l���u�}�µ�Œ���µ�•���X�� �� �W�o�µ�•�]���µ�Œ�•�� �•�[���v�v�µ�Ç���]���v�š�� ���[��voir un confident, un ami 
proche avec qui échanger et partager des moments tendres, voire intimes. 

Si plusieurs femmes désiraient avoir ce type de relation, elles exprimaient cependant le désir de ne pas faire 
ménage avec un éventuel compagnon ! Les hommes seuls au contraire souhaitaient avoir une compagne avec qui 
vivre.  

�Y�µ���v�����o�����•�}�o�]�š�µ�����������À�]���v�š���������o�[�]�•�}�o���u���v�š 

Malgré ces trucs, Madame Sauriol, la directrice générale des Petits Frères, nous rappelait que plusieurs aînés 
épuisent toutes leurs ressources et �v�[���Œ�Œ�]�À���v�š���‰�o�µ�•�������Œ���‰�}�µ�•�•���Œ���o�����•�}�o�]�š�µ�����X�������•���‰���Œ�•�}�v�v���•���•�������]�Œ�}�v�š���!�š�Œ�����Z�����]�š� ���•��
�‰���Œ���µ�v���•���v�š�]�u���v�š�����������Œ���]�v�š�������š���������•�}�µ�(�(�Œ���v�������}�µ�����v���}�Œ�����•�����•���v�š�]�Œ���u�}�Œ�š�•�����À���v�š���o�[�Z���µ�Œ���X 

Afin de permettre aux 75 ans et plus de vivre les dernières années de leur vie dans un climat rassurant, les Petits 
Frères ont créé plusieurs services dont le populaire jumelage. 

�h�v�����(�}�]�•���•���u���]�v���U���µ�v�~���•����� �v� �À�}�o�����Œ���v�����À�]�•�]�š���������µ�v�~���•�����`�v� �~���•�X���>������� �v� �À�}�o�����•�[���v�P���P�����‰�}�µ�Œ���µ�v���u�]�v�]�u�µ�u�����[�µ�v�����v�����Œ� ���v�š��
ainsi un réel lien qui ira au-delà du « Comment ça va �i���}�µ�����µ���h�����/�o���v�[�����‰���•���(���]�š���������µ�������•�������Œ�v�]���Œ�•���i�}�µ�Œ�•���i���J���>�����‹�µ���o�]�š� ��
�����������•���Œ���v���}�v�š�Œ���•���‰���Œ�u���š�����]�v�•�]�������o�����‰���Œ�•�}�v�v�����À�]�•�]�š� �����������‰���v�•���Œ�������‹�µ���o�‹�µ�[�µ�v�U�����[���À�}�]�Œ���Z���š�����������o�����Œ���À�}�]�Œ�U���������•�����‰�Œ� �‰���Œ���Œ��
�‰�}�µ�Œ���o�����Œ���v���}�v�š�Œ���Œ�X�������•���À�]�•�]�š���•���‰���µ�À���v�š���•�����(���]�Œ�������µ�š���v�š���������}�u�]���]�o�����‹�µ�[��n résidence ou en CHSLD. 

Madame Sauriol, chaleureuse et enthousiaste, nous soulignait que ces rencontres sont aussi bénéfiques pour le 
��� �v� �À�}�o�������š���•�µ�Œ�š�}�µ�š���‹�µ�[�]�o���•�µ�(�(�]�š�����[�µ�v�����•���µ�o�����‰���Œ�•�}�v�v�����•�]�P�v�]�(�]���v�š���U��pour redonner du sens à la vie. 

(Dans la MRC des Pays-���[���v-�,���µ�š�U�� ���[���•�š�� �o�[���v�š�Œ���]������ ��� �v� �À�}�o���� �‹�µ�]�� �}�(�(�Œ���� �o���� �•���Œ�À�]������ �����•�� �À�]�•�]�š���•�� ���[���u�]�š�]� �X�� �W�}�µ�Œ�� �‰�o�µ�•��
���[�]�v�(�}�Œ�u���š�]�}�v�U�����}�u�u�µ�v�]�‹�µ���Ì�����À���������µ�Æ�����µ���ð�ñ�ì-229-9029) 

(1) Michèle Carpentier, professeur titulaire, Chaire de recherche sur le vieillissement et la diversité citoyenne, École 
de travail social, UQAM 

Source : Le groupe Maurice 

 

�W�}�µ�Œ���‰�o�µ�•�����[�]�v�(�}�Œ�u���š�]�}�v�������������•�µ�i���š�U���À�}�µ�•���‰�}�µ�À���Ì�����o�o���Œ�����}�v�•�µ�o�š���Œ���o�����Z���‰�‰�}�Œ�š���•�µ�Œ���o�[�]�•�}�o���u���v�š���•�}���]���o�������•�����`�v� �•�����µ���'�}�µ�À���Œ�v���u���v�š��
du Canada : https://www.canada.ca/fr/conseil-national-aines/programmes/publications-rapports/2014/isolement-social-
aines/page05.html 

https://www.canada.ca/fr/conseil-national-aines/programmes/publications-rapports/2014/isolement-social-aines/page05.html
https://www.canada.ca/fr/conseil-national-aines/programmes/publications-rapports/2014/isolement-social-aines/page05.html
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Une nouvelle édition du Salon des Aînés au Mont-Gabriel 
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Campagne �t�r�s�{���†�‡���Ž�ƒ���	�±�†�±�”�ƒ�–�‹�‘�•���†�‡�•���…�‡�•�–�”�‡�•���†�ï�ƒ�…�–�‹�‘�•���„�±�•�±�˜�‘�Ž�‡�• du Québec:                    
Et si on osait... bénévoler ! 
 

�>�����•�}�o�]�����Œ�]�š� �����š���o�[���v�š�Œ���]���������Æ�]�•�š���v�š�������‰�µ�]�•���o������� ���µ�š���������o�[�Z�µ�u���v�]�š� �X�����]���v���‹�µ�����o�[�]�v���]�À�]���µ���o�]�•�u�����‰�Œ���v�����‰���Œ�(�}�]�•���o���������•�•�µ�•��
sur la nature �‰�Œ�}�(�}�v�������������o�[�!�š�Œ�����Z�µ�u���]�v�U���]�o�����•�š���‰�o�µ�•���]�u�‰�}�Œ�š���v�š���‹�µ�����i���u���]�•���‹�µ�����o���•�����}�u�u�µ�v���µ�š� �•���}�•���v�š���‰�o�������Œ�������•��
valeurs au centre de leurs préoccupations. 

��� �v� �À�}�o���Œ�Ž�����•�š���µ�v���À���Œ�������‹�µ�����o�[�}�v�����]�u�����µ�š�]�o�]�•���Œ���u�!�u�����•�[�]�o���v�[���•�š���‰���•�����v���}�Œ�����Œ�����}�v�v�µ�������v�•���o�����À�}�������µ�o���]�Œ�����������o�����o���v�P�µ����
f�Œ���v�����]�•���U�� �‰���Œ������ �‹�µ�[�]�o�� �Œ���(�o���š���� �o���•�� �v�}�µ�À�����µ�Æ�� �u�}�����o���•�� ���[���v�P���P���u���v�š�� �•�}���]���o�X�� �s� �Œ�]�š�����o���•�� �‰�]���Œ�Œ���•�� ���v�P�µ�o���]�Œ���•�� �����•��
organismes comunautaires, les personnes qui osent bénévoler ont un véritable impact sur la collectivité. 

La société québécoise offre une palette diver�•�]�(�]� �������š���]�o�o�]�u�]�š� �������[�}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�š� �•���‹�µ�]���‰���µ�À���v�š�����}�u���o���Œ���o���•�����š�š���v�š���•��������
chacune et chacun souhaitant s'engager bénévolement. 

�K�•���Œ����� �v� �À�}�o���Œ�U�����[���•�š���š�Œ�}�µ�À���Œ���µ�v��� �‹�µ�]�o�]���Œ�������v�š�Œ�����]�u�‰�o�]�����š�]�}�v����� �v� �À�}�o���U���À�]�����‰�Œ�}�(���•�•�]�}�v�v���o�o�������š���‰���Œ�•�}�v�v���o�o���X���������‰�o�µ�•�U��
�•�[���v�š�Œ���]�����Œ�����š���!tre solidaires les uns avec les autres améliorent la santé psychologique et physique. Cela permet 
� �P���o���u���v�š�����[���v�š�Œ���š���v�]�Œ���µ�v���o�]���v���•�}���]���o�����š�����[�}�µ�À�Œ�]�Œ�������•���}�‰�‰�}�Œ�š�µ�v�]�š� �•�������������Œ�Œ�]���Œ���X 

Le Québec doit oser bénévoler davantage ! Cette année, et pour toutes les autres à venir, nous voulons que les 
Québécoises et Québécois osent être solidaires les uns avec les autres. 

���Ç���Ì���o�[���µ�����������������(���]�Œ�����o�����‰���•��- osez bénévoler ! 

 

* Définition du verbe bénévoler selon la FCABQ : Verbe transitif (du latin benevolus qui signifie bonne volonté), 
�•�[���v�P���P���Œ�U���!�š�Œ�����À�}�o�}�v�š���]�Œ�����������(�����}�v���v�}�v���Œ� �š�Œ�]���µ� �������š���o�]���Œ���u���v�š�����Z�}�]�•�]�������µ���•���]�v�����[�µ�v���������µ�•���X�����Æ���u�‰�o�����W���:������� �v� �À�}�o����
���µ���•���]�v�������•�������v�š�Œ���•�����[�����š�]�}�v����� �v� �À�}�o���X 
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���•�‡���„�‡�Ž�Ž�‡���ƒ�…�–�‹�˜�‹�–�±���ƒ�—�����ƒ�ˆ�±���Ž�ï���•�–�”�‡-Gens 

 



 
 

Infos de la Table des Aînés, AVRIL 2019, page 12 
 

Programmation de printemps d e l�ïAntr �ïAidant 

 



 
 

Infos de la Table des Aînés, AVRIL 2019, page 13 
 

Administrateur recherché �’�‘�—�”���Ž�ï���•�–�”�ï���‹�†�ƒ�•�–! 
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Programmation des activités de parkinson Québec- C �à�—�” des Laurentides 
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La Coop SORE vous invite à son AGA 
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La SHE Tournenvert vous invite à un atelier-conférence 
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���‘�•�‡�•�ï�•�����‡�Ž�Ž�•�‡�•�•���ƒ�•�†�����•�‘�™�Ž�‡�†�‰�‡�����‡�”�‹�‡�•���‹�•�����‘�”�‹�•-Heights 
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A�…�–�—�ƒ�Ž�‹�–�±�•�á���”�‡�˜�—�‡���†�‡���’�”�‡�•�•�‡�á���†�‘�…�—�•�‡�•�–�•���†�ï�‹�•�ˆ�‘�”�•�ƒ�–�‹�‘�•�•���‡�–���‹�•�ˆ�‘���„�—�Ž�Ž�‡�–�‹�•�•���‡�•���Ž�‹�‰�•�‡ 

Voici divers documents, bulletins, articles de journaux, portant sur divers aspects de la vie des aînés 

Pour lire ces documents, cliquer    dans la liste ici-bas (ctrl + clic), sur les liens qui vous intéressent.  
 

 Info lettre du CREGÉS, mars 2019 

 Institut du Nouveau Monde, Infolettre Mars 2019 

 �>�[���‰�‰�µ�] Laurentides, Infolettre Avril 2019 

 �>�[���‰�‰�µ�]���>���µ�Œ���v�š�]�����•, Veille médiatique, 25 mars 2019 

 

 

 

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

 
 

 
 

 

 
 

 

 


