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I LE MOT DU PRESIDENT |

Au moment ou j'écris ces lignes, nous sommes a quelques semaines de la
tenue du Congres de I'AREQ, qui se tiendra du 2 au 5 juin a Sherbrooke.

Pierre-Paul Coté
Président de 'AREQ

=

Lors de la session du Conseil national
d’avril dernier, le projet d’orientations
pour le triennat 2014-2017 ainsi que
les modifications aux statuts et regle-
ments ont été présentés et discutés
dans un esprit de cohésion. Apres ana-
lyse des modifications proposées, les
personnes élues au Conseil national
ont procédé aux recommandations qui
seront acheminées au congres. Consi-
dérant 'atmosphere vécue lors de cette
rencontre, nous présumons que nous
connaitrons un congres ot le respect
et la satisfaction du travail accompli
seront au rendez-vous.

Si le passé est garant de lavenir, les
trois axes déclinés dans le projet
d’orientations présenté lors de la tour-
née du Conseil exécutif l'automne
dernier, et apprécié par 96 % des per-
sonnes participantes, seront adoptés
sans heurts par les congressistes. Les
droits et les intéréts de nos membres
et des personnes ainées, la vie associa-
tive ainsi que la participation et 'en-
gagement citoyen au mieux-étre de la
collectivité serviront a I'¢laboration du
plan d’action de I'Association pour les
trois prochaines années.

Au cours du triennat, nous avons par-
ticipé a différentes consultations gou-
vernementales par l'entremise, entre
autres, de commissions parlemen-
taires. Les travaux amorcés concer-
nant les multiples facettes de la
sécurité des personnes ainées et les

propositions pour contrer la maltrai-
tance ne doivent pas souffrir de délais
supplémentaires.

Nous souhaitons ardemment que le
projet de loi traitant des soins de fin de
vie soit adopté tel que présenté et le
plus rapidement possible. A ce sujet,
I'AREQ a défendu vivement I'autono-
mie décisionnelle de chaque personne
et l'accentuation des soins palliatifs sur
tout le territoire du Québec.

Nous connaissons la position des
personnes ainées quant a leur désir
de demeurer a leur domicile le plus
longtemps possible, a la condition
d’avoir acces aux soins adaptés a leurs
besoins. Nous avons fait un travail
colossal lors de la commission parle-
mentaire portant sur I'assurance auto-
nomie et nous avons beaucoup remis
en question les modalités de fonction-
nement. Il faut éviter les erreurs du
passé en mettant un programme sur
pied sans y affecter les ressources
nécessaires a sa réalisation.

Nous nous interrogeons sur la posi-
tion que prendra le nouveau gouver-
nement a ce sujet. Le plafonnement
des dépenses en santé nous inquiete,
d’autant plus que la situation des per-
sonnes ainées n'a pas €té un sujet a
Ihonneur durant la derniere cam-
pagne électorale, et ce, indépendam-
ment des partis en lice.

Malgré le flou entourant toute la ques-
tion des soins a domicile, nous réité-
rons quil est essentiel que la
continuité dans la dispensation des
services soit faite par des profession-
nels formés a cet effet. Nous espérons

que les personnes ainées ne devien-
dront pas la marge de manceuvre bud-
gétaire du gouvernement et que le
panier de services a offrir demeurera
dans le giron du secteur public.

Au cours des mois d’avril et de mai, les
assemblées régionales et sectorielles
ont procédé a I'élection de leurs repré-
sentantes et de leurs représentants.
Pres de la moitié des présidentes et
présidents de secteurs avaient com-
plété leur mandat et devaient étre
remplacés par de nouvelles personnes
élues. Nous tenons a remercier since-
rement les personnes qui ont ceuvré
aupres de I’Association pendant toutes
ces années en y mettant temps, éner-
gie et solidarité. Nous offrons égale-
ment nos félicitations a tous ceux et
celles qui ont renouvelé leur mandat
ou qui sengagent pour la premiere
fois dans un poste de responsabilités
aupres de 'Association.

Nous tenons a remercier
sincérement les personnes
qui ont ceuvré auprés de
I'Association pendant
toutes ces années
eny mettant temps,

énergie et solidarité.

Apres cette période printaniere effer-
vescente pour une association comme
la notre, I'été sera a nos portes avec
son cortege de journées ensoleillées et
vivifiantes pour toutes et tous.

Nous vous souhaitons de passer de
belles vacances avec les votres et de
profiter pleinement des bons cotés
de la vie. &
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| MOT DE LA DIRECTION |

Merci Martine!
Bon retour Dominic!

dement. Veille médiatique,
alimentation du site Inter-

net, réalisation du Focus,
coordination du magazine

Quoi de neuf, communiqués

de presse étaient son lot
quotidien. Rappelons-nous
quelques autres de ses réali-
sations : formations en rédac-

tion épicene, sur les médias
sociaux, sur les bulletins secto-
riels et, une derniére mais non la
moindre, conception de I'imagerie
du Congres de juin 2014 et I'explica-
tion de sa signification.

Lise Legault
Directrice générale

En octobre 2012, notre conseiller en
communication, Dominic Provost,
demandait un congé sans solde pour
tenter a nouveau l'expérience politique.

Les communications a 'AREQ étant
devenues indispensables au cours des
dernieres années, que ce soit pour
informer nos membres sur divers
dossiers aussi bien que pour faire
reconnaitre I’Association sur la place
publique et auprés de lappareil
gouvernemental, nous nous sommes
empressés de combler ce poste.

Martine est maintenant retournée a
la fonction publique en tant que rédac-
trice pour la Sécurité publique.

Merci, Martine, pour ton passage

parmi nous. Tu ne nous laisses que de
Nous avons eu la chance de recruter

Martine Dignard qui, forte de son
expérience en communication et en

Dominic est revenu. Il peut reprendre
la barre du bateau quil avait laissé.
La mer est calme, I'embarcation est

bons souvenirs.

Et a toi, Dominic, bon retour! Le bateau

rédaction, a repris le flambeau rapi- stable. Ouvre grand les voiles! est a quai et n’attend qu'un capitaine.

I PRECISION |

Une erreur s'est glissée dans le magazine Quoi de neuf du printemps 2014.
Dans le second tableau, a la page 10, vous auriez d voir les données suivantes :

La cotisation au RREGOP s’effectue de la fagon suivante:

Exemption Cotisation
de base
35004 50 % est cotisé par I'employé jusqu’au maximum du salaire

50 % est versé par le gouvernement

4 | Quoi de neuf « été 2014



| PLACE PUBLIQUE |

LAREQ bouge, s’exprime, revendique. Nous vous résumons ici les principales sorties
publiques de I'’Association depuis la derniére parution du magazine Quoi de neuf.

Dominic Provost
Equipe Quoi de neuf

23 avril 2014

Nouveau gouvernement

L’AREQ a félicité la nouvelle ministre
des Ainés et de la Famille, Francine
Charbonneau. L’Association aurait
souhaité la nomination d’'une ministre
entierement dédiée aux personnes
ainées. Toutefois, ce qui importe le
plus, cest que le Parti libéral rem-
plisse ses engagements les touchant
plus particulierement, par exemple en
matiere de lutte a la maltraitance, de
fiscalité et de taxation, de soins a
domicile et de soutien aux personnes
proches aidantes.

L’AREQ a toutefois déploré le faible
taux de femmes au sein du nouveau
conseil des ministres (moins de
30 % des postes), alors que Philippe
Couillard avait pris l'engagement
d’atteindre une « zone de parité ».

Par ailleurs, TAREQ a réclamé que le
projet de loi « mourir dans la dignité »
soit réintroduit rapidement au menu
législatif, a I'étape ou il était rendu
avant la dissolution de la Chambre,
soit I'adoption finale.

« Un travail colossal de consultation, de
réflexion et d’échanges a été réalisé de
maniere judicieuse et respectueuse, sans
partisanerie, sous la responsabilité de
'ancienne ministre, Véronique Hivon.
Maintenant, nous nous attendons a ce
que l'ensemble des députés de la nou-

velle législature donne leur accord pour
que le projet de loi soit rappelé, puis
adopté », a ajouté M. Coté.

L’AREQ sollicitera des rencontres avec
la ministre Charbonneau et avec le
nouveau président du Conseil du tré-
sor, M. Martin Coiteux, notamment
concernant le dossier de la protection
du pouvoir d’achat. Le contexte bud-
gétaire actuel ne doit pas servir de
prétexte pour couper dans les services
publics et renier des engagements fon-
damentaux qui ont été pris envers les
citoyens du Québec.

25 mars 2014

Les personnes ainées :
les laissées-pour-compte
de cette élection provinciale

Encore une fois, TAREQ s'est dite
décue en partie des programmes des
quatre principaux partis politiques
durant la derniere campagne électo-
rale. Décue, car au-dela d’annonces
saupoudrées ici et 1a, peu de proposi-
tions touchant les personnes ainées
ont été présentées. Pourtant, elles
représentent un pourcentage impor-
tant de I'électorat et auraient souhaité
entendre parler de ce que les partis
comptaient faire concretement pour
améliorer le systeme de santé, aller
vers plus de gratuité des services
publics de santé et, finalement, pour
contrer la perte de leur pouvoir
d’achat. Par ailleurs, 'AREQ aurait
aimé percevoir un changement de cap
quant au discours sur les ainés, trop
souvent négatif, qui ne cesse de les
rendre coupables, malheureusement.
Emprunté par la classe politique, mais
aussi par différents groupes, ce dis-

cours n’aide en rien la perception qua
la société des personnes ainées. Et
comme une soci€té se construit avec
'apport de toutes et tous, « il faudrait
un coup de barre dans le discours
pour cesser de voir les personnes
ainées comme un fardeau », a conclu
le président de 'TAREQ.

20 février 2014

Budget provincial 2014-2015 :
des solutions a venir

Le budget déposé le 20 février dernier
a soulevé plus de questions qu’il n’a
répondu aux attentes et aux préoccu-
pations des personnes ainées, selon le
président de I'’Association, Pierre-
Paul Coté, dans un communiqué. De
plus, 'absence du dépot du livre des
crédits liés au budget n'a fait quaccen-
tuer 'ambivalence quant a la facon
dont seront dépensées les sommes
accordées aux divers postes budgé-
taires. Parmi les mesures proposées,
’AREQ a déploré les nouvelles com-
pressions dans le systeme de santé,
qui finiront par affecter les services
rendus a la population, et plus parti-
culierement aux personnes ainées,
souvent plus vulnérables. A la lecture
du budget, 'AREQ s’est dite préoccu-
pée par le flou que laisse ce budget et
a affirmé qu'elle demeurera vigilante
au cours des prochains mois afin de
slassurer que les sommes requises
pour la réalisation des engagements
pris par le gouvernement soient au
rendez-vous. ¢
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ECHOS DE NOS REGION
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la lumiere d’'une passion
V

Le 14 décembre dernier, la cathédrale de Chicoutimi s’illuminait delumiéres
féériques, mais aussi de la voix de la grande diva, la soprano Marie-Josée
Lord, conjuguée a celles des 76 choristes du Choeur Euphonie.

Monique T. Boisvert

Fondatrice et responsable du Cheeur Euphonie
de 'AREQ (Chicoutimi-Valin)
Saguenay-Lac-St-Jean (02)

secteur Chicoutimi-Valin (A)

Comme ce fut le cas pour plusieurs
chorales, c’est tres timidement qu’il y
a dix-neuf ans naissait le Cheeur
Euphonie. Clest dans mon salon que
se réunissaient amicalement chaque
semaine autour du piano quelques
amateurs de la chanson. Je révais, sans
trop y croire, a une chorale plus struc-
turée. Aujourd’hui encore, je suis la
responsable de projets de cette cho-
rale. Quelques directeurs musicaux et
accompagnateurs s’y sont succédé.

Mais, cest avec Micheline Hamel que
le grand succes s’est installé. Ayant ter-
miné une carriere d’enseignement de
la musique au secondaire, Micheline
a trouvé a la retraite un grand bon-

6 | Quoi de neuf « été 2014

heur et une grande satisfaction a
partager avec ses collegues ensei-
gnants et quelques autres son expé-
rience, ses compétences musicales
acquises au Conservatoire de musique
de Chicoutimi et aussi celles acquises
a la direction chorale sous I'ceil du
grand maitre Jean-Francois Sénart.

Micheline Hamel la musicienne est
aussi peintre aquarelliste de renom,
elle est connue aux niveaux national
et international, et on la surnomme le
peintre de l'arabesque. Elle jouit d'une
ceuvre que 'on classe parmi celles de
style surréaliste a caractere fantaisiste.

Ainsi, nous avons été honorés d’étre
invités deux fois a l'ouverture de
'exposition annuelle « Rencontre des
arts » a Saint-Jean-sur-Richelieu, le
plus grand évenement en arts visuels
de T'est du Canada. Egalement, nous
avons été invités a souligner le

30¢ anniversaire de la SCA (Société
canadienne de I'Aquarelle) lors du
passage a Alma de la grande Exposi-
tion itinérante 2013 de cette Société.
Le Cheeur Euphonie a déja a son actif
l'enregistrement de deux CD qui res-
teront dans les beaux souvenirs de
chacun des membres de I'ensemble.
En octobre 2012, nous présentions un
concert conjoint a la cathédrale de
Chicoutimi, avec la pianiste italienne
Raffaella Portolezze. Et d’autres pro-
jets mijotent encore!

Durant toutes ces années, nous avons
recu un appui inconditionnel des
personnes présidentes ainsi que des
comités directeurs de notre associa-
tion. Merci a toutes ces personnes qui
ont permis a la chorale non seulement
d’exister mais de grandir, principale-
ment sous la direction de Micheline.

Et voilal Si le bonheur réside dans
l'accomplissement, le Chceur Euphonie
et moi-méme sommes fiers de le partager
avec vous. ¢



| CAMPAGNE ENTRAIDE |

Campagne Entraide 2013 :
des personnes retraitées engagées

La générosité et la participation a
la campagne Entraide 2013 des per-
sonnes retraitées des secteurs public
et parapublic ne se dément pas.
En effet, elles ont amassé une somme
de 2 036 553 $ sur un total de
7 556 087 $. Ce montant est réparti
selon la volonté des donateurs et
est remis, en totalité, aux trois parte-
naires philanthropiques, notamment
PartenaireSanté-Québec, la Croix-
Rouge et Centraide.

Pierre-Paul Coté, membre du comité
Entraide pour les personnes retrai-
tées des secteurs public et parapublic
et président de TAREQ-CSQ, a parti-
cipé le 26 février dernier a Montréal,
a la soirée de reconnaissance de la

campagne Entraide. Cette soirée
visait a remercier et a souligner l'en-
gagement des artisans.

Lors du Conseil national du printemps
2014 de 'AREQ), Pierre-Paul Coté s'est
fait remettre une plaque commémora-
tive modifiée en témoignage de grati-
tude pour l'apport de I'ensemble des
personnes retraitées des secteurs public
et parapublic, car la plaque commémo-
rative remise lors de la soirée du
26 février contenait une erreur. Cest
Alain Raymond, coordonnateur a la
Société du cancer de la région du Qué-
bec, qui a offert la plaque commémora-
tive a M. Coté, au nom de l'organisme
Partenairesanté-Québec.

Eileen Dooley, chef de la direction de
Partenairesanté national, Johanne Giguére,
directrice générale de PartenaireSanté-
Québec, Lucie Martineau, coprésidente du
Comité Entraide et présidente générale du
Syndicat de la fonction publique et para-
publique du Québec, Pierre-Paul Coté,
membre du Comité Entraide et président
de I'’Association des retraitées et retrai-
tés de I'éducation et des autres services
publics du Québec (AREQ) et Louis Adam,
président du conseil d’administration

de PartenaireSanté-Québec et directeur
général de la Société canadienne de la
sclérose en plaques

I ECHOS DE NOS REGIONS |

Reconnaissance du bénévolat

Lucie Pelletier
Membre des comités régional et national
de la condition des femmes

En janvier dernier, Claire Larouche a
recu le trophée Gaétan-Blais 2013,
remis par le conseil municipal de
Louiseville, pour souligner son impli-
cation dans son milieu.

La liste de sa participation aux diverses
organisations est pour le moins impres-
sionnante :

e Trésoriere du Club littéraire de
Louiseville;

* Responsable des Journées commu-
nautaires au Centre d’action béné-
vole de la MRC de Maskinongg,;

 Présidente du conseil d’adminis-
tration des Dames charitables de
Louiseville;

Crédit : Sylvain Pichette

Jean-Pierre Gélinas, conseiller
municipal et responsable de I'activité
et Claire Larouche

* Responsable de la confection des
paniers de Noél a Louiseville;

e Garante du Vestiaire Saint-Antoine-
de-Padoue:

* Organisatrice de La grande guigno-
lée des médias;

e Secrétaire de la Confrérie des
Dames de Gerlaise de Louiseville;

e Membre active au Centre des
femmes I'Héritage.

Claire Larouche est aussi tres impli-
quée a TAREQ dans son secteur.

« Le bénévolat me nourrit,
me réconforte, m’'améne
au dépassement de soi, fait
naitre en moi la créativité
et me fait ressentir la chaleur
humaine », avoue-t-elle.

Félicitations, Mme Larouche, cest
avec flerté que tous les membres de
'’AREQ saluent votre dévouement. &
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| CONSEIL NATIONAL |

Dans le dernier droit

Bien qu’au calendrier ce soit le printemps, la météo n’en est pas moins hivernale, ce lendemain de tempéte a Québec.
Pour contrecarrer la saison qui tarde a s’assumer et la lassitude passagére, les personnes présentes a cette sixieme
rencontre du Conseil national du triennat 2011-2014 manifestent une humeur joyeuse et une énergie studieuse.
Ultime phase de consultations et de décisions avant la tenue du 45¢ congrées de '’AREQ. Dernier tour de piste aussi
pour un grand nombre de présidentes et de présidents tant régionaux que sectoriels. Des membres du conseil exécutif
et du conseil d’administration s’ajoutent a la liste des prochains départs.

!ules Desfossés
Equipe Quoi de neuf

Allocution d’ouverture
et présentation

Apres le mot de bienvenue de Bernard
Croteau au nom de la région d’ac-
cueil Québec-Chaudiere-Appalaches,
Pierre-Paul Coté remercie les valeu-
reux bénévoles qui, au cours des six
dernieres années, ont été les acteurs et
les témoins de l'évolution de I'Asso-
ciation. Puis il souligne la reconnais-
sance progressive de TAREQ comme
une association crédible, fiable et pon-
dérée. Il rappelle que durant le conseil
national (CN), il est de notre devoir
de bien évaluer le projet d’orienta-
tions et de recommander au Congres
ce qui va guider I'Association pour le
prochain triennat. Sensuit la présen-
tation visuelle des membres du conseil
d’administration, du conseil exécutif,
des nouvelles déléguées, du personnel
technique et du personnel « qui garde
le fort » au bureau.

Soutien visuel et préparation

La documentation remise aux personnes
participantes témoigne du travail
d’appoint fait en amont : trés complete,
elle est adéquate, de consultation facile

8 | Quoi de neuf - ét¢ 2014

et de belle qualité. Au-devant de la salle,
deux écrans servent a la fois d’aide-
mémoire pour les propositions et
offrent une lecture aisée des divers
dossiers, du déroulement de l'atelier ou
de la conférence. Lors des pauses, des
informations nouvelles ou importantes
y sont affichées.

Affaires courantes
et affaires financiéres

Apres la nomination de la présidence
et de la coprésidence des débats et un
court rappel des procédures, la direc-
trice générale, Lise Legault, présente
l'ordre du jour tandis qu’Annie Brochu,




la directrice adjointe, fournit des infor-
mations générales. Le premier docu-
ment présenté est celui des Etats
financiers au 31 aott 2013 et rensei-
gnements supplémentaires. Les grandes
lignes sont reprises par Doris Dumais,
de méme que le rapport de l'auditeur
indépendant. Puis, les diverses sections
du projet des révisions budgétaires
2013-2014 sont parcourues, ainsi que
les notes explicatives.

Visibilité de I’'AREQ

Le document intitulé Lieux de repré-
sentation de 'AREQ est lu et com-
menté par Pierre-Paul Coté, de méme
que la liste des activités ayant eu lieu
et celles a venir.

Site Internet

En fin d’'apres-midi, Martine Dignard
anime une dynamique et intéressante
formation sur la création dun site
Web. Conseils, commentaires, mises
en garde, exemples, points importants,
formulations a privilégier contribuent
a vulgariser un document ot les divers
éléments sont présentés. Avant que les
applaudissements ne jaillissent de la
salle, l'animatrice rappelle I'impor-
tance de se poser de multiples ques-
tions avant la création d'un site Internet
et de le mettre a jour fréquemment.

Le verre de l'amitié cloture l'horaire
officiel.

Statuts et réglements

La journée de mardi débute par une
séance de travail. Michel A. Gagnon
rappelle que toutes les propositions de
modifications aux statuts et reglements
de 'AREQ présentées retournent au
Congres, approuvées ou pas. Annie

Brochu présente un survol du projet et
précise qu'il est accompagné de fiches
d’analyse. Dans le Bloc A sont incluses
les propositions recommandées par le
CNSTA et soumises par le CA. On y
retrouve également les propositions
visant les mémes articles recues au
31 décembre 2013 et qui proviennent
des régions et des secteurs. Le Bloc B
inclut les nouvelles propositions
émanant des régions et des secteurs.

Condition des hommes

Tommy Bureau-Boulé fait un rappel
des principaux champs d’informa-
tion sur la condition des hommes.
Il mentionne les articles parus dans
le magazine ainsi que les actions et
la mobilisation ayant été réalisées.
Pour sa part, Michel A. Gagnon
insiste sur l'aspect communication,
souvent négligé.

Reconnaissance
Partenaires santé

Alain Raymond, coordonnateur régio-
nal de la Société canadienne du
cancer, division Québec, remet a
Pierre-Paul Coté, au nom des parte-
naires santé, une plaque commémora-
tive en témoignage de la participation
des retraités de la fonction publique et
parapublique a la campagne Entraide
depuis plusieurs années.

Sociopolitique

Dans le cadre des élections provin-
ciales 2014, que peut faire et que fait
IAREQ? Dentrée de jeu, Michel A.
Gagnon précise que 'objectif du docu-
ment présentant les différentes plates-
formes des quatre principaux partis
politiques n'est pas de favoriser ou de

défavoriser un parti. Ginette Plamondon
mentionne les objectifs de la présen-
tation, les éléments de contexte, les
actions posées par 'AREQ en cam-
pagne électorale et les dispositions
légales sur lexercice du droit de vote.
Un tableau comparatif des engage-
ments électoraux des principaux partis
politiques est remis aux participants.

Condition des femmes

Suzanne Faucher souligne l'objectif de
la présentation sur la condition des
femmes. Ginette Plamondon com-
mente les orientations : développer et
renforcer le sentiment d’appartenance;
se préoccuper de la sécurité financiere
des membres et des personnes ainées;
veiller au respect et a la dignité des
membres et des personnes ainées;
favoriser limplication et laction
citoyenne des membres et des per-
sonnes ainées; reconnaitre et faire
valoir I'apport des membres a la société.

Mot de la marraine

En réunion a Montréal, Line Camerlain,
2¢ vice-présidente a la CSQ, livre un
court message sur vidéo.

Lareléve

André Thibault, professeur retraité a
I'UQTR, énumere les enjeux de la
releve dans les associations sans but
lucratif. 11 débute avec la notion
générale de bénévole et présente les
constats qui inquietent, les genres de
bénévolat et les éléments a prendre en
compte pour comprendre les change-
ments. Puis, il aborde successivement
les caractéristiques actuelles du béné-
volat, les défis et compétences des
organismes. 1l termine en proposant
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des stratégies de recrutement, les
étapes et les outils. « Essentiellement,
demandez! » propose-t-il comme mot
de la fin. Lauditoire, d'une écoute
attentive, offre des applaudissements
chaleureux a cette conférence ponctuée
de touches d’humour, qui témoigne
d’une recherche approfondie arrimée
a la réalité.

Déjeuner conférence

A Taide d'un diaporama de grande
qualité parfois humoristique, Guy
Thibault présente un exposé ayant
pour theme Activité physique, bien-
étre et santé. Pourquoi, comment?
Cet auteur a publié 1000 articles de
vulgarisation scientifique rédigés au
fil de son parcours de chercheur. Les
aspects suivants sont abordés : effets
bénéfiques, quantité requise, maigrir,
entrainement par intervalles, muscu-
lation, est-il trop tard? pourquoi?
Bousculant quelques mythes large-
ment répandus, il offre des conseils
pertinents. L'exposé clair, basé sur la
recherche, et le talent manifeste de
vulgarisateur du conférencier séduisent
les convives. Les applaudissements
nourris en témoignent.

Projet des orientations
2014-2017

Pierre-Paul Coté rappelle quon est a
la fin d'un processus apres la ren-
contre de plus de 1000 personnes, la
tournée des 10 régions et la présenta-
tion aux personnes déléguées. Lise
Legault présente le document. Une
période de questions et commentaires
est accordée 2 la suite du parcours de
chacun des trois axes. Notre président
se fait le proposeur de toutes les pro-
positions « CA ». Apres la pause, le
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projet des orientations 2014-2017 et
propositions de modifications prove-
nant des secteurs et des régions est
adopté un axe 2 la fois.

Congrés de juin 2014

On nous informe que tout le person-
nel du bureau est mobilisé¢ jusqu’au
12 mai afin de finaliser la préparation
en vue de cette importante rencontre
qu’est le congres. Lise Legault rappelle
les regles pour la présentation des
candidatures et celles qui prévalent
pour linscription. Quant a Annie
Brochu, elle mentionne certains élé-
ments de logistique et parle de I'inscrip-
tion, de I'hébergement et des navettes.
On présenta la liste des cinq membres et
des cinq substituts du Comité natio-
nal d’élection. Leur nomination a lieu.

Dossier retraite, bilan

Pierre-Paul Coté rappelle que le front
commun est amoindri parce que
certains groupes font cavaliers seuls
et que la difficulté est plus grande
que lors de la derniere négociation

en 2010. Louise Charlebois résume la
rencontre avec Stéphane Bédard, pré-
sident du Conseil du trésor, a laquelle
participait Pierre-Paul Coté, Lise
Legault, Johanne Freire et elle-méme.
Elle mentionne qu’il y a un semblant
d’ouverture si le PQ est reporté au
pouvoir. L'évolution du dossier est
présentée depuis 2007 jusqu’a ce jour,
et les constats sont formulés. L'avenir
du dossier est ensuite esquissé. Le mot
clé : information, information, infor-
mation. Cette présentation suscite des
applaudissements.

Environnement et
développement durable

Suzanne Faucher fait la présentation
des membres du comité national.
Tommy Bureau-Boulé dresse le bilan
de ce dossier en évoquant les champs
d’intervention, le partage d'informa-
tion lors des rencontres des respon-
sables régionaux et sectoriels, ainsi que
les articles publiés dans le magazine.
Il évoque la nécessaire mobilisation des
membres autour de ces questions. ¢




D’hier a demain,
I’AREQ toujours en action

Pour la quatriéme fois... a Sherbrooke!

I 45¢ CONGRES DE LAREQ |

Petit trait historique: depuis la fondation de ’'AREQ en 1961, la grande majorité de ses congrés se sont déroulés a
Québec ou a Montréal. Aprés une bonne décennie, I’'habitude s’est toutefois créée de déroger a cette alternance et
de visiter les régions. Quatre fois la reine des Cantons-de-I'Est en a-t-elle ainsi été ’'h6te: 1978,1986, 2001 et cette
année, en 2014. Une trés bonne moyenne, n’est-ce pas? Aussi, Fernand Grenier, président de la région hote, était-
il singulierement fier de recevoir le 45¢ Congrés de 'AREQ. En tout cas, la vidéo qu’il a présentée a donné a tous les
participants le golit de visiter un si bel endroit.

Denys Bergeron
Equipe Quoi de neuf

Apres une breve introduction du per-
sonnel de 'AREQ sous forme de « cup
song », le président de I'Association,
Pierre-Paul Coté, a donné le coup
denvoi du 45¢ Congres de 'AREQ.
« Nous remercions chaleureusement
les 635 personnes déléguées a ce
Congres, qui viennent bénévolement
passer quelques jours a réfléchir, a
discuter et a préciser les orientations
avec lesquelles 'Association devra se
gouverner durant les prochaines
années », a-t-il mentionné.

A Taube d’un nouveau triennat, le pré-
sident de 'AREQ a rappelé que plu-
sieurs dossiers — santé et protection du
pouvoir d’achat — devront étre suivis
avec vigilance et défendus avec enthou-
siasme. Il note au passage quun tres
fort pourcentage des membres
rencontrés lors de la derniere tournée
du conseil exécutif se retrouvent dans
le projet d’orientations qui leur a été
soumis, avant de conclure : « Pour nous,
il est primordial quune association

comme la notre ait constamment le
souci de garder et de préserver la plus
grande cohésion possible en ses rangs.
Clest un objectif que nous avons pour-
suivi lors du dernier triennat et nous
nous engageons a faire de méme pour
le prochain. »

Message de la marraine
de 'AREQ

La marraine de 'AREQ et 2¢ vice-
présidente a la CSQ, Line Camerlain, a
de son coté tenu a souligner la force de
I’AREQ comme association, mais aussi
l'implication de ses membres. « Vous
représentez bien les personnes ainées
dans vos régions. Les cinq membres
du conseil exécutif et les délégués de
I'AREQ aux différentes instances de
la CSQ participent, interviennent,
défendent vos intéréts. Ils n’en
manquent pas une! »

2013, un grand cru a la FLG!

Statuts, vous avez
dit statuts?

Les statuts et reglements, c’est comme
la constitution, certains aiment en
discuter et en débattre, d’autres un
peu moins! Cependant, tout le
monde s'entend sur une chose : les
regles sont le socle sur lequel repose
notre démocratie, dans une associa-
tion comme dans un Etat. Les per-
sonnes déléguées ont donc passé plu-
sieurs heures mardi a lire et a relire, a
proposer, a soupeser, a reformuler, a
débattre, parfois méme a débattre
encore, puis finalement a voter les
amendements aux statuts et regle-
ments de I'AREQ. Rappelons qu'en
2011, TAREQ a tenu un congres
extraordinaire portant exclusivement
sur les statuts et reglements.

La Fondation Laure-Gaudreault (FLG) a recueilli I'impressionnant total de
199 500 $ durant la derniere année. Pour le président de la FLG, Robert Gaulin,
2013 estdonc une année marquée par |'excellence, mais aussi par la collaboration
avec I’AREQ. En effet, la FLG a bénéficié du soutien de I’AREQ, notamment pour

refaire son site Internet et sa bannieére.
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Inégalités : débattre
ensemble et agir

Les personnes déléguées ont assisté a
une conférence sur les inégalités
sociales donnée par Nicolas Zorn, de
I'nstitut du Nouveau Monde (INM).

A grand renfort de chiffres, de gra-
phiques et d'exemples de la vie de
tous les jours, M. Zorn a bien
démontré que les inégalités sociales
sont en hausse. Oui, le Québec est
« moins pire » que le Canada, qui est
« moins pire » que les Etats-Unis, bref
quand on se compare on se console,
mais tout de méme, les inégalités
augmentent méme chez nous.

La croissance économique des der-
nieres décennies n'a pas profité a tout
le monde. Les riches senrichissent,
les pauvres sappauvrissent, et la
classe moyenne n’améliore pas son
sort. « On a atteint les limites de
notre modele de croissance. La limite
de la marge de crédit est atteinte.
Parmi les solutions susceptibles
d’empécher le naufrage, il faudrait a
tout prix des politiques plus pro-

engendrée par la croissance éco-
nomique. 1l faut qu'on débatte
ensemble, qu'on propose et qu'on
agisse. »

On s’oriente vers...
jeudi!

Durant la troisieme journée du
Congres, les personnes délé-
guées ont longuement discuté
du projet des orientations
2014-2017. Celui-ci avait fait
I'objet de discussions préa-
lables dans les différentes
instances de 'AREQ et lors de
la derniere tournée du CE. Le
plan d’action et les revendica-
tions de 'AREQ étant facon-
nés a partir des orientations,
celles-ci revétent une grande
importance. Elles doivent
étre soupesées avec soin.

« Avancez
par en arriére! »

IEJ.E-I.:::..J:!;LET car

NOUVEAL Mopes Election Nomade :
BULLETIN
oBas® oivon
Une élection s'organise ayant comme

principal enjeu les i i
. inégalités sociales.

_ _l_eu_r vision. Pour qui votez-vous ?

REMDEZ

CIALES

dats sont en lice avec chacun

* Jeanne Sansoucy, Parti Chacun pour soi
I fﬂilt Ie malns de gouvernemen; posxible '
MEme si ca prut augmenter les indga hté; :
elles sant normales ot Inévitablas “

3 Ee_ar: Labonté, Parti de I3 Charité
l &5 Indgalitds sont regrettables. Il faut aider
£5 plus panyres gy encourageant ts charits

: .
'j'ar:qzrgs Lesage, Parti dy campromis
13U1 S'assurer que leg Inégalités ne sojem
Pa5 [rop prononceas pt gue les pens pu1535;1:

entreprendre ot iravaill
o g e lihrement sur
marché de 'emplaj, il

» Jonathan Lavoie-juste,
Parti moins d'ip dealités
Les inEgalités sont up
touche tout e monde,

des_ mpits plus jusees

sOCIaus univercals,

probiéme majpgr i
I Taut intervenir avec
£t des programmes

* Jacqueline Généreyx,

Farti de I'égalite

-ﬁll.'a!'li MEme de créer pilus dg richesse, il faut
mieux redistribuer calle gyl existe ot yispr
une plus grande égalité deomg Mg e,

Par ailleurs, Guillaume Hébert, de
I'Institut de recherche et d'information
socioéconomique (IRIS), a prononcé
une conférence sur la nouvelle

gressives qui permettraient une

meilleure redistribution de la richesse  gouvernance en santé.

Parmi les propositions de modifications aux statuts et réglements, en voici
quelques-unes qui ont été adoptées (en gras).

L'Association peut regrouper des membres réguliers et des membres
associés. Les membres réguliers sont : toute personne retraitée membre
d’un groupement de personnes retraitées issues d'une organisation
syndicale qui se joint, par affiliation ou autrement, a la CSQ.

La convocation d’un Congrés ordinaire est envoyée au moins 21 jours
avant la tenue de cette réunion a toutes les personnes déléguées.

La cotisation du membre régulier et du membre associé est fixée a 0,34 %
de sa rente d’invalidité et/ou de son revenu de pension versé par la CARRA
et/ou de son équivalent en provenance d’'un régime complémentaire de
retraite pour le service effectué dans le champ de juridiction de I’Association,
au minimum 1 $ par mois.
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« Nallez pas croire que démystifier les
tenants et aboutissants de la nouvelle
gouvernance en santé est chose facile.
Il y a d’abord le financement. Rapide-
ment, on arrive aux limites de ce
quon avait imaginé : on s’apercoit tres
tot que le financement prend le dessus
sur le portrait d’ensemble et que la
réduction des cotts n’est jamais assu-
rée. Le modele ouvre une porte a la
privatisation du service de santé. »

Ironiquement, plusieurs Etats remettent
aujourd’hui en question le financement
al'activité, alors que notre ministre de la
Santé nous y pousse! L'histoire se répete.
Le principe de précaution est donc de
mise, a tout le moins. ..



Ce qu'ils ont dit...

Robert Gaulin, président de la Fonda-
tion Laure-Gaudreault :

« Sachez que, devant des résultats
aussi ¢loquents, il y a de quoi a étre
diablement fiers de notre Fondation.
En tout cas, année 2013, clest le
moins quon puisse dire, a été une
année exceptionnelle avec un record
de souscription de 199 500 $. Nous
avons accordé de l'aide pour pres de
160 000$. Cest quelque chose.
Depuis sa fondation, cest plus d'un
million et demi qui a été distribué
pour appuyer différentes causes. »

La firme comptable Raymond Chabot
Grant Thornton :

« A notre avis, les états financiers
donnent, dans tous leurs aspects signi-
ficatifs, une image fidele de la situation
financiere de I’Association au 31 aout
2013 ainsi que des résultats de ses
activités et de ses flux de trésorerie
pour lexercice terminé a cette date,
conformément aux Normes comp-
tables canadiennes pour les organismes
sans but lucratif. »

Election au
Conseil exécutif

La période des mises en
candidature au Conseil

exécutif (CE) de 'AREQ a officielle-
ment pris fin le 3 juin a 9 h 15. Une
seule personne s'est présentée a quatre
des postes disponibles (présidence,
1re vice-présidence, trésorerie, secréta-
riat). Néanmoins, un poste a fait I'objet
d'un vote durant la derniére journée du
Congres, soit la 2¢ vice-présidence, car
deux personnes avaient soumis leur can-
didature. 1l s'agissait de Claire Bélanger,
de la région Québec—Chaudiere-
Appalaches, et de Jean Faucher, de la
région Cceur et Centre-du-Québec.

Ont été élus au conseil exécutif :

Pierre-Paul Coté (présidence) : renou-
vellement de mandat. Confiant de
I'appui de proches, conscient du tra-
vail d’équipe et s'appuyant sur la
bonne santé de sa compagne, il se pré-
occupera de la santé de nos membres.
Il souhaite combattre les mythes qui
circulent depuis trop longtemps a
propos des personnes ainées.

Michel A. Gagnon (1% vice-prési-
dence). 1l fera siennes les orientations
retenues par le Congres et consacrera

Ont été saluées
a ce Congres :

Sceur Prudentienne Chevalier, 91 ans.
Substitut déléguée de la région
de I'Abitibi-Témiscamingue, sceur
Chevalier est présente au Congres
comme accompagnatrice. Pour
rappel, elle a recu derniérement la
médaille Laure-Gaudreault.

La doyenne du Congrés :Thérése

St-Pierre-Dubé, de la région de
I'Estrie, qui a assisté a une trentaine
de congrés de I'’AREQ depuis qu’elle
a pris sa retraite en 1973.

toutes ses énergies a la réalisation du
plan d’action qui permettra latteinte
de nos objectifs.

Claire Bélanger (2¢ vice-présidence).
Son engagement au service de la collec-
tivit¢ ne date pas d’hier. L'expertise
acquise pendant bon nombre d’années
la conforte dans sa décision de poser sa
candidature a TAREQ.

Nicole Gagnon (secrétariat). Elle a
beaucoup d’expérience au sein de
I'’AREQ et elle y a fait toutes ses classes.
Elle arrive donc avec tout un bagage et
une bonne connaissance de I'Associa-
tion. Issue d’une région éloignée, elle
pourra rendre compte des préoccu-
pations parfois différentes en région
quand viendra le temps de prendre
des décisions.
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Nicole Patry-Lisée (trésorerie). Elle a
choisi, il y a dix-sept ans déja, une
association qu’elle aime et elle s’y est
impliquée a tous les paliers : sectoriel,
régional et national. Elle a encore le
gott d’étre a notre service.

Enfin, la secrétaire sortante de 'AREQ),
Suzane Faucher, a invité les personnes
déléguées a entériner les membres du
conseil d’administration de I'AREQ
pour le triennat 2014-2017. En effet,
selon les statuts et reglements de
I'Association, les personnes élues a
la présidence de chaque région lors
des assemblées générales régionales
doivent faire 'objet d'un entérinement
par le Congres de 'AREQ.

Un bref hommage a été rendu aux
membres du conseil dadministra-
tion de I'’Association pour le triennat
2011-2014 en guise de remercie-
ments pour leur engagement au sein
de I'Association.

Apres les mots de remerciements du sonnes déléguées ont pris le che-
président de la région hote et ceux min du retour avec le sentiment du
du président de 'AREQ), les 650 per-  devoir accompli !

Monique Blais
Bas-Saint-Laurent-Gaspésie—
Les fles—Cote-Nord (01)

Francine Tremblay
Saguenay-Lac-Saint-Jean (02)

Pierrette Simoneau
Québec—
Chaudiere-Appalaches (03)

Voici la liste des membres qui compléteront le conseil
d’administration pour le triennat 2014-2017.

Mariette Gélinas Aline Castonguay

Ceeur et Centre-du-Québec (04)  Abitibi-Témiscamingue (08)
Fernand Grenier Christiane Potvin-Lapalme
Estrie (05) Montérégie (09)

Micheline Jourdain Mireille Ménard

fle de Montréal (06) Laval-Laurentides—

. N Lanaudiéere (10)
Michel Tessier

Outaouais (07)

Parmi les sujets traités :
Les conditions de renouvellement

au 1¢ janvier 2015.

Les postes vacants* :
* présidence
* 2¢ vice-présidence

seront disponibles sur place.

Assemblée générale d’ASSUREQ

En vertu de I'article 3.03 des reglements d’ASSUREQ, « I'’Assemblée générale
se réunit tous les ans, a la date et au lieu déterminés par le conseil d’admi-
nistration. La convocation de I'Assemblée générale est expédiée par écrit a
tous les membres, au moins vingt et un (21) jours
francs avant sa tenue ». Par la présente, vous étes
cordialement invités a 'Assemblée générale.

au régime d’assurance collective ASSUREQ

Les élections au conseil d’administration

* Les formulaires de mise en candidature

Lundi 27 octobre 2014

Inscription: 15 h
ssemblée: 15 h 30

Ouverturedel'a

“"~ TRYP by Wyndham
’ Québec Hotel Pur
395, rue de la Couronne
Québec (Québec) GlK 7X4

Tél.: 1800 267-2002
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| SIRA |
4e TEXTE D’UNE SERIE DE 4

SYSTEME DE SANTE
REVU GRACE AUX

PERSONNES AINEES

Depuis des années, les médias s’évertuent a répéter que les personnes ainées
sont la cause des problémes que vit notre systéme de santé. Dans les trois
derniers numéros de votre Quoi de neuf, nous avons démontré que cette
affirmation constitue une vision biaisée de la réalité. Les causes réelles de
la hausse des coiits de santé sont, notamment, I'augmentation des prix
des médicaments, les innovations technologiques et I'accroissement de la
rémunération des médecins.

Ce dernier d’une série de quatre articles met en lumiére les motifs qui
expliquent pourquoi les personnes ainées sont présentées par les pouvoirs
publics comme les grandes responsables des difficultés du systéeme de santé
et suggére quelques pistes d’action pour contrecarrer cette image négative.
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Ginette Plamondon
Conseillére a la condition
des femmes et a I'action
sociopolitique

+ Pourquoi les
personnes ainées?
Puisque les personnes ainées ne
peuvent étre considérées comme les
seules responsables de la hausse des
couts du systeme de santé, une ques-
tion simpose : pourquoi alors avoir
ciblé cette catégorie de personnes
pour leur en faire porter la responsa-
bilité? Pourquoi les ainés et non les
enfants, les jeunes ou les adultes?

Plusieurs éléments peuvent expliquer
ce choix, des spécialistes affirmant,
entre autres, qu'il s'agit d’agisme. Rap-
pelons que l'agisme constitue une
forme de discrimination qui « consiste
a stéréotyper, a discriminer et 2 mettre
a l'écart une personne sur la base de
son age. Le vieillissement est associé a
un déclin généralisé. Un exemple de
stéréotype est le fait de penser que la
majorité des ainés sont malades,
confus, déprimés, non productifs et
aux antipodes de la beauté ».

Loin d’étre banale, une telle discrimi-
nation « exerce un effet dénigrant sur
I'ainé, il amoindrit son estime de lui-
méme. Plus encore, avec le temps, il
incite l'ainé a se désengager, a se
mettre sur la voie d’accotement de la
société. Ce faisant, c’est non seule-
ment l'ainé qui souffre de ce retrait
imposé, mais tout l'ensemble de la
société [...] en privant les adultes et
les jeunes d'une expérience et d'une
expertise inestimables ».

En fait, c’est un peu comme si la société
québécoise parlait des deux cotés de la

bouche en ce qui a trait au vieillisse-
ment de la population. D’une part, on
se réjouit de 'augmentation de I'espé-
rance de vie des hommes et des femmes;
par contre, on sinquiete collective-
ment des impacts négatifs du vieillis-
sement de la population. Prises au
centre de ces propos contradictoires,
les personnes ainées éprouvent des
difficultés a définir leur role social et
a trouver leur place. Elles deviennent
alors un bouc émissaire auquel on
attribue erronément les difficultés du
systeme de santé.

4

Il serait irresponsable de nier les diffi-
cultés que vit notre systeme de santé.
Elles sont réelles et appellent a un
sérieux virage. Le vieillissement de la
population représente un défi qui
peut étre relevé si les changements
requis sont apporteés.

Un virage
qui s’impose

Il est d’abord essentiel d'intensifier les
soins de premiere ligne. Trop sou-
vent, les personnes ainées doivent se
résoudre a se rendre aux urgences
parce quelles n'ont pas acces a un
médecin de famille. Ces consultations
engorgent des services spécialisés et
engendrent des couts inutiles. Cette
situation doit étre corrigée rapide-
ment pour que chaque personne ainée
ait un médecin de famille.

étre révisés afin de les adapter a cette
nouvelle réalité. Il importe de déve-
lopper de nouveaux services a l'exté-
rieur du systeme hospitalier, qui ne
constitue pas un endroit adapté pour
répondre a ce type de besoins.

L'organisation des soins a domicile
doit également étre revue afin de trou-
ver de nouvelles manieres de prodi-
guer les soins aux personnes ainées
qui souhaitent demeurer chez elles le
plus longtemps possible. Tres sou-
vent, c’est ce que souhaitent les ainés.
Puisque cette approche s'avere beau-
coup moins colteuse qu'une hospita-
lisation ou wun hébergement en
institution, il faut donc faire les gestes
nécessaires pour que les personnes
ainées en perte d’autonomie recoivent
les soins et les services dont elles ont
besoin. 1l s’agit d'une condition essen-
tielle pour qu’elles puissent vraiment
choisir I'endroit ot elles veulent vivre.

Le vieillissement de la population offre
une formidable occasion de repenser
notre vision de la santé et des manieres
de la préserver. Une vision globale
simpose. Comme le faisait remarquer
le journal Le Monde : « L'un des objec-
tifs sera de vivre de plus en plus long-
temps en bonne santé. La prévention
est essentielle. L'activité sportive, une
meilleure alimentation, l'entretien du
capital intellectuel, le repérage pré-
coce des fragilités des personnes agées

Le vieillissement de la population offre une formidable occasion
de repenser notre vision de la santé et des maniéres de la préserver.

La hausse de l'espérance de vie
s'accompagne parfois d'une augmen-
tation des maladies chroniques. Les
soins de longue durée doivent donc

devront étre promus. Le maintien
d'une vie sociale riche est capital. »
Voila le véritable défi que doit relever
la société québécoise. &
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| FONDATION LAURE-GAUDREAULT |

La FLG, pourquoi pas?

Grace au travail dévoué et constant de nos bénévoles et avec I'appui des secteurs
et régions de 'AREQ, la Fondation Laure-Gaudreault a connu une année 2013
fructueuse et établi un nouveau record de souscriptions d’exactement
199 466,52 %, ce qui nous permettra de distribuer a la grandeur du Québec
environ 160 000 $. C'est magnifique! Mais il faut continuer a aller de I'avant.

Robert Gaulin
Président de la
Fondation Laure-Gaudreault

Q

o

On me souligne souvent que la Fon-
dation Laure-Gaudreault (FLG) méri-
terait d’étre mieux connue et plus
accessible, particulierement a l'occa-
sion du déces de personnes qui nous
sont cheres, de consceurs ou confreres,
ou de personnes dont nous voulons
souligner le départ. 1l serait souhai-
table, selon plusieurs, de disposer sur
place, au salon funéraire, denve-
loppes ou de matériel pour effectuer
un don a la FLG. Ce n'est pas facile
pour toutes sortes de raisons.

Les avis de déces nous invitent la plu-
part du temps a faire un don en faveur
d’une cause qui a tenu a cceur a la per-
sonne décédée ou qui est en relation
avec son soutien lors de la derniere
période de sa vie. Cela est trés bien et
nous aide a orienter notre don. Par-
fois, on nous invite a le diriger vers la
FLG. Mais comme cet organisme n’est
pas suffisamment connu, le choix ne
s'impose pas de lui-meéme.

La FLG vous propose trois avenues
pour ce faire: l'achat de cartes de
sympathies, l'utilisation d’enveloppes
préparées pour recevoir des dons ou
en procédant par le site Internet.
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Les cartes de sympathies, vendues au
prix de 10$ par le secrétariat de la
FLG, permettent d’avoir une réserve.
Les présidences régionales de la FLG
disposent chacune d'une telle provi-
sion. Plusieurs secteurs ont pris 'habi-
tude de s’en procurer pour envoyer un
message de sympathie et de solidarité
aux familles de leurs membres. En
2013, la FLG a recueilli 8690 $ par ce
moyen. On peut également s'en pro-
curer directement sur le site de la FLG.

Les enveloppes permettent de recueillir
les dons et de fournir les informations
pertinentes pour que le secrétariat de la
FLG puisse faire le suivi et souligner
votre don 2 la famille. Nous ferons des
efforts de distribution pour rendre ce
moyen plus accessible en améliorant le
réseau de distribution.

Le site Internet de la FLG permet de
recueillir les dons a l'occasion dun
déces, en toute sécurité, de l'affecter au
bon endroit et de fournir rapidement
l'information nécessaire au suivi aupres
de la famille. A nos ages, nous fréquen-
tons davantage les salons funéraires que
les fonts baptismaux. Du moins, cela
sapplique a mon cas. Cette année, jai
perdu quelques confreres et consceurs
d’études ou de travail et certains parents
qui avaient fait carriere dans I'éducation
ou le service public. Chaque fois, jai
choisi de donner a la FLG en expli-
quant que grace au travail de Laure
Gaudreault pour le développement de
éducation et du syndicalisme, nous
avions pu profiter longtemps d'un meil-
leur environnement. Cette option me
semblait naturelle. ..

Alors, pourquoi ne pas en faire autant? ¢

@he contribution faite 4 la mémoire de

a été versée 4 la

Fondation Laure-Gaudreault

FONDATION LAURE-GA UDREAULT
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Personnes proches aidantes :) \gﬁ -
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Le dossier sur les personnes proches aidantes, présenté dans la derniére édi-
tion du magazine de 'AREQ, a démontré de facon éloquente qu’étre aidant
est une réalité exigeante pouvant causer de nombreux dommages physiques
et psychologiques. Il existe des outils simples pour prévenir ou contrer ces
conséquences négatives. Ces moyens faciles a mettre en pratique auront des
impacts positifs sur la relation aidant-aidé et sur la qualité de vie de chacun.

Michel Dufour
Saguenay-Lac-Saint-Jean (02) secteur
Chicoutimi-Valin (A)

Etat de la situation

Etre aidant ou aidante aupres d'une
personne souffrante, vieillissante ou
en perte d’autonomie, cest assumer
de nouveaux roles et des responsabi-
lités importantes. Comment maintenir
l'équilibre lorsquiil faut, pour répondre
a tous les besoins, accomplir de mul-
tiples taches : infirmier, pharmacien,
psychologue, accompagnateur, cuisi-
nier, préposé a l'entretien ménager,
etc., qu'on y est plus ou moins préparé
et qu'on a peu d’outils? La conciliation
travail, famille et proche aidant est un
défi de taille qui se solde souvent par
un arrét d’emploi.

On estime généralement qu'aider est
une source de réconfort et de gratifi-
cation. Il faut bien reconnaitre cepen-
dant qu'étre en contact avec la douleur
et la souffrance au quotidien peut faire
vivre des réactions et des émotions
moins positives telles que la colere, la
peur, l'anxiété, le stress, la fatigue,
la tristesse, la culpabilité, I'usure de la
compassion, etc. Certains se refusent

le droit d’éprouver ces sentiments et
maintiennent l'attitude de la personne
« forte ». Des études montrent pour-
tant que l'individu qui veut sauver un
étre en détresse finit souvent par étre
victime lui-méme de la personne qu'il
allait secourir.

Coffre a outils thérapeutiques

Pour prendre soin d'une personne
souffrante, vous devez d’abord prendre
soin de vous-méme. Cela fait partie des
préalables pour soutenir efficacement
l'autre. Reconnaitre ses limites phy-
siques et psychologiques, modifier
ses attentes mutuelles pour négocier
des ententes, se donner des moments
pour soi, orienter son attention sur le
moment présent sont des attitudes béné-
fiques pour refaire le plein d’énergie.

Par ailleurs, il est maintenant bien
connu que notre corps possede son
propre systeme de protection et
d’apaisement de la douleur en libérant
dans lorganisme différentes subs-
tances comme l'adrénaline, la séroto-
nine et les endorphines, qui agissent
en rendant la douleur plus suppor-
table. Comprendre ces mécanismes
permet de constater combien cer-
taines approches complémentaires et
techniques de relaxation peuvent étre

efficaces dans la gestion de sa douleur
et celle de l'autre.

La relaxation est la porte d’entrée de
notre monde intérieur et mene vers
un état de détente. Quant a la visua-
lisation, elle repose sur le fait que
l'inconscient ne déméle pas la réalité
de la fiction. A cet effet, rappelons-nous
les émotions ressenties lors de la pré-
sentation d'un film triste que l'on sait
consciemment étre une histoire inven-
tée. Plusieurs approches perceptuelles
alternatives, dont I'imagerie mentale,
la méditation, 'hypnose thérapeutique,
les allégories, les ancrages (programma-
tion neurolinguistique), l'art-thérapie,
le yoga s’appuient sur les mémes prin-
cipes et visent a procurer un état de
bien-étre et de soulagement.

Souvenons-nous que lorsque l'aidant
naturel utilise ces outils aupres de la
personne aidée, le seul risque est qu'il
ressente lui-méme une diminution de
sa propre anxiété et vive des trans-
formations intérieures parfois surpre-
nantes tout en actualisant ses propres
ressources. ¢

Source : DUFOUR, Michel (coécrit avec le Dr
Jean Lamarche). Apprivoiser la douleur et la
souffrance autrement, Varennes, Editions AdA,
2014.
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| INTERNET |

Les internautes se prononcent

Vous étes nombreux, chaque semaine, a répondre a la question du site Internet de '’AREQ. Ce coup de sonde, loin
d’étre scientifique, vous permet de vous exprimer sur des questions d’actualité ou de société et nous permet de mieux
vous connaitre. Nous vous invitons a continuer de participer en grand nombre.

Voici les trois questions qui ont suscité le plus de réactions au cours des derniers mois.

Selon I'OMS, le Canada se classe au 20¢ rang
pour le pourcentage de la population qui consent
au don d’organes. La Nouvelle-Ecosse songerait
a le rendre automatique (avec possibilité

de refus signifié préalablement). Que devrait
faire le Québec, selon vous ? (Mai 2014)

I Conserver I'approche du consentement

volontaire. 49,5 %

50,5 %

[ Rendre le don d’organe automatique.

49,6 %

50,4 %

Le nouveau premier ministre du Québec, Philippe
Couillard, a dévoilé mercredi la composition de son
conseil des ministres. Qu’en retenez-vous ? (Avril 2014)

. Le grand nombre de nouveaux visages

(plus de la moitié). 20,4 %
. La faible proportion de femmes (moins du tiers). 19,4 %

Le choix qualifié d’étonnant d"Yves Bolduc

a ’Education. 373 %
71 Labsence d’une ou un ministre ayant exclusive-

ment le mandat du dossier des personnes ainées. 22,9 %

20,4 %

19,4 %

Facebook a célébré ses dix ans d’existence

le 4 février. Plus de 1,23 milliard d’utilisateurs sont
mensuellement actifs sur le réseau. Chez les adultes,
le taux d’utilisation est passé de 51 % a 64 %.

Si vous faites partie de ce milliard de personnes
branchées, Facebook a-t-il changé votre facon

de communiquer avec vos amis ? (Février 2014)

B ou 12,6 %
[ nNoN 28 %

OUl et NON 16,7 %
. Je n’ai pas de compte Facebook 42,7 %
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A la suite d’une rencontre fort appré-
ciée sur I'histoire du syndicalisme
enseignant, organisée par 'AREQ-
CSQ, secteur des Deux-Rives (D) dans
la région de Québec—Chaudiéres-
Appalaches (03), Quoi de neufa voulu
en savoir davantage sur I'animateur.
« Redonner du blason a la solidarité
humaine », voila en quelques mots le
message que voulait livrer Viateur
Dupont aux participants, et qu’il livre
aujourd’hui a nos lecteurs et lectrices.

Membre de 'AREQ et militant syndi-
cal dans I'ame, Viateur Dupont est né
en 1932. Entré dans une commu-
nauté a I'age de 14 ans, il quitte les
Fréres maristes douze ans plus tard
et commence a enseigner le francais
dans le réseau public d’éducation.
Dés le début, ses pairs reconnaissent
sa fibre militante, celle qui marquera
sa carriére et la leur.

Martine Dignard
Conseillére en communication

A larecherche
de la justice sociale

Viateur Dupont devient président non
libéré d’'un syndicat local de la région
de Québec en 1961. Son arrivée se fait
de maniere informelle a la suite d'une
demande d'un collegue. II suit alors a

I'Université Laval une formation syn-
dicale donnée par Laval Grondines, le
premier employé de la Corporation
générale des instituteurs et institu-
trices catholiques de la province de
Québec (CIC).

Tres vite, il se rend compte que ce
poste de président le ramene a ses
valeurs, celles d’étre au service des
autres. Ce cOté missionnaire lui vient
des Freres maristes, avoue-t-il candi-
dement. Au début, il continue a ensei-
gner tout en assumant ses fonctions a
I'Association des enseignants du comté
de Québec, alors affiliée a CIC.

Le pouvoir du clergé et son
implication officieuse
dans les organisations syndicales

Jusqu'en 1967, on trouve des aumo-
niers dans toutes les organisations
syndicales, affirme M. Dupont. Cette

| PORTRAIT |

Militant un jour, militant toujours

Parcours d’'un combattant pour la justice sociale

Viateur Dupont

influence du clergé laisse des traces
jusque dans l'appellation des syndi-
cats, dont la structure est basée sur
les dioceses catholiques du Québec.
A cette époque, les aumoniers agissent
a titre de conseillers moraux. Leur mot
d’ordre : la greve n’est légitime qu'en
tout dernier recours eu égard a la
sacro-sainte autorité cléricale.

La fracture
et la solidarité

En 1966, un événement change le
cours de sa vie: laffaire Dupont.
Encore aujourd’hui, lorsque Viateur
Dupont évoque cette période, une
émotion toujours aussi vive l'envahit.
Relatons les étapes de cet événement
unique dans les annales syndicales.

En 1965, une greve illégale de 24 jours

est déclarée. La raison : les commis-
sions scolaires décident de ne pas
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respecter une décision d’arbitrage, ce
qui enflamme les troupes. Le 28 mai
1966, une commission scolaire congé-
die Viateur Dupont pour insubor-
dination pendant les journées de
négociation. Les enseignantes et les
enseignants décident d’organiser une
riposte monstre a ce licenciement non
justifié. Ils démissionnent en bloc. Ima-
ginez la situation : 952 personnes qui
disent non aux commissions scolaires
par SOLIDARITE envers M. Dupont.

Cette démission massive fait reculer,
finalement, les 18 commissions sco-
laires. Viateur Dupont est réembauché
en septembre 1966 et devient une per-
sonnalité connue dans le monde syndi-
cal de la région de Québec. On fait
appel a lui lors de négociations et on
lui fait des propositions a saveur poli-
tique pour quil se présente comme
député. 1l refuse, préférant poursuivre
son engagement syndical.

Lannée 1967 :
une année déterminante
en éducation

Au début de décembre 1966 et en jan-
vier 1967, un mouvement de gréeve est
lancé parmi les syndicats d’enseignants
affiliés a la Corporation des enseignants
du Québec dans plusieurs régions. Le
gouvernement tente a tout prix de
freiner une escalade de conflit de tra-
vail et une surenchere des demandes
syndicales d'une commission scolaire
a l'autre. Arrive en février 1967 le pro-
jet de loi n° 25, qui force le retour au
travail et qui, du coup, va transformer
les négociations entre les commissions
scolaires et le corps enseignant. Le gou-
vernement de Daniel Johnson adopte
une loi d’exception qui suspend la libre
négociation et le droit de greve des
enseignants dans le domaine de I'édu-
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cation. Le gouvernement devient ainsi
le véritable employeur et il implante un
régime de négociation collective a la
grandeur de la province. M. Dupont,
devenu conseiller en relations de tra-
vail a la Fédération des enseignants de
Québec, participe aux négociations dif-
ficiles et tendues de la table nationale.

De Corporation des enseighants
du Québec (CEQ) en 1967

a Centrale des enseignants

du Québec (CEQ) en 1974

En 1970, Viateur Dupont se présente
a la toute derniere minute a la pré-
sidence de la CEQ contre Yvon
Charbonneau. Il sait qu’il ne gagnera
pas, mais clest par respect pour la
démocratie qu’il se préte au jeu. Défait
par 16 voix, il préfere, dans les circons-
tances, parler d’'une victoire morale.

Le militant actif devient
directeur des ressources
humaines a la CEQ

de 1976 2 1980

Il avoue aujourd’hui ne pas avoir été a
laise du coté patronal. La longue
greve de 1977 est un moment difficile
pour lui. 11 quitte la Centrale en 1980-81
pour partir a Bruxelles travailler au
Secrétariat professionnel international
de I'Enseignement (SPIE), en congé
sabbatique d'un an. Il y fait des ren-
contres exceptionnelles. Cette année
lui apporte beaucoup dair frais et
d’ouverture sur le monde.

Le syndicalisme
des années 2000 et
la SOLIDARITE retrouvée

Viateur Dupont est un homme pas-
sionné. 1l considere le discours anti-
syndical actuel injuste. Il aimerait

redonner du lustre aux batailles syndi-
cales difficiles qui ont été menées et
qui ont contribué a 'amélioration des
conditions de travail. N'est-ce pas grace
a ces luttes que les conditions de vie
de la société québécoise se sont aussi
améliorées? Selon lui, seuls les gestes
solidaires et mobilisateurs peuvent
changer la société. 1l est bien rare que
les combats individuels transforment la
société. Quil s'agisse de congés paren-
taux, de congé de maternité, d’équité
salariale ou de mise en place de garde-
ries publiques, tous ces programmes et
mesures se sont réalisés parce quil y a
eu des revendications collectives pro-
venant de différents groupes syndicaux,
communautaires ou autres. Sans cette
solidarité, la société n’aurait pas connu
l'essor remarquable des 50 dernieres
années. « Pour obtenir justice sur terre,
dit-il, il n'y a quun seul remede : la
solidarité humaine. Cest courir a sa
perte que de penser obtenir gain de
cause en tablant sur l'individualisme. »

Et a tous ceux et celles qui s'ennuient
du bon vieux temps, M. Dupont
lance, amusé, en paraphrasant Laure
Gaudreault, que « le bon vieux temps,
on s’est arraché le coeur a le changer ».
Se rappeler le temps passé ne signifie
pas qu'on est une « gang de vieux chia-
leux ou de vieilles chialeuses », mais
plutdt que l'on s’en sert pour mieux
apprécier le présent », conclut-il. &

Quelques dates importantes a retenir
Vous souhaitez connaitre les dates
marquantes concernant la création
de la CSQ? Rendez-vous dans le site
Internet de la CSQ a l'adresse suivante :
http://www.lacsq.org/salle-de-
presse/dates-a-retenir/.


http://www.lacsq.org/salle-de-presse/dates-a-retenir/

DOSSIER

Pour viellllr

urcux

Il ne suffit pas d’ajouter des années a la vie,

il faut donner de la vie aux années.

Devise de la Société américaine de gérontologie

Dans la Gréce antique, un mythe illustrait bien notre ambiguité face au vieillissement.

Eos, déesse de I'Aurore, obtint de Zeus I'immortalité pour son amoureux terrestre Tithonos,
prince de Troie. Cependant, elle avait oublié de demander pour lui la santé, la vitalité et la
jeunesse. Tithonos demeura vivant, mais son corps et son esprit vieillirent... Finalement, c’est
avec grand chagrin qu’Eos le plaga dans un endroit isolé, hors de la vue de tous. Comme Eos, des
scientifiques défendent I'idée d’une vie humaine prolongée, mais d’autres chercheurs craignent que la réalisation de
ce réve n'augmente le nombre de Tithonos, trés vieux et fragiles, privés d’esprit, de corps et de dignité.

De fait, trente ans se sont ajoutés a I'espérance de vie au cours du dernier siécle, ce qui est unique dans I'histoire de
I’lhumanité, une véritable révolution! Limpact du prolongement de la vie — avec son corollaire, le vieillissement de la
population — est apparu dans le discours public. Si certains alarmistes s’attendent a une sorte d’apocalypse géria-
trique a cause de I'augmentation du colit des soins, d’autres chercheurs font voir les possibilités de développement
psychologique au cours de la vieillesse. Laugmentation du nombre de personnes agées fait surgir une double percep-
tion : la vieillesse fragile, vulnérable et malade (modéle du déclin) et la vieillesse créative, active et heureuse (modéle
dudéveloppement). Le gérontologue québécois Richard Lefrancois parle du « paradoxe de lavieillesse », une expérience
dynamique et plurielle comportant des pertes et des gains, des difficultés, du stress, de la résilience, des transitions
et des adaptations.

allemand Paul Baltes. En effet, si vous avez 65 ans et votre
mere 85, vous étes tous les deux dans la catégorie des per-
sonnes agées et vous pouvez profiter d’escomptes a cer-
tains endroits. Pourtant, vous ne vivez pas les mémes
expériences, n'éprouvez pas les mémes difficultés et n’avez
pas les mémes besoins que votre mere. Vous faites partie
Pour résoudre ce dilemme et mieux comprendre les enjeux  du troisieme age, qui s'étend normalement de 65 a environ
liés au vieillissement, il convient de distinguer le troisieme 80 ans, tandis que votre meére appartient au quatrieme age,
et le quatrieme age, a linstar du grand gérontologue qui commence généralement vers 80-83 ans. Evidemment,

Léandre Bouffard, Ph. D.
Université de Sherbrooke
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certains se qualifient pour le quatrieme age des 70 ans tan-
dis que d’autres ne I'abordent qua 90 ans, les différences
individuelles étant importantes. Malgré la réticence de cer-
tains a 'endroit des catégories, la distinction de ces deux
périodes est fort utile puisqu’elle permet de distinguer les
besoins particuliers et les services a offrir a chaque groupe.

Cet article ne traitera que du troisieme age en évitant de
centrer le propos sur les facteurs de dépendance et les
zones de fragilité, les difficultés, les pertes et les maladies,
ce sur quoi se sont penchés les psychologues et les méde-
cins depuis longtemps. 1l insistera plutot sur les aires de
progres, les possibilités de développement personnel et
sur les facteurs de vieillissement heureux, comme nous
incitent a le faire les pionniers du nouveau mouvement
de la psychologie dite « positive ». Dans cette nouvelle
science, on postule l'existence d'une maison du bonheur
qui comporte trois €tages, que Nnous Visiterons pour saisir
quelques-uns des éléments d'un vieillissement heureux.

Vie plaisante

Pour vieillir heureux, il faut vivre fréquemment des émo-
tions positives, la fréquence important plus que l'intensité.
On ne peut nier l'utilité des émotions négatives sans les-
quelles 'humanité n’aurait pas survécu : la peur a poussé
nos ancétres lointains a fuir le danger, et 'agressivité leur a
permis de repousser les attaquants. Or, la psychologie tra-
ditionnelle a multiplié les recherches sur des émotions
négatives telles 'anxiété et la dépression, négligeant I'étude
des émotions positives. Cette lacune est heureusement
comblée depuis le développement de la psychologie posi-
tive, apparue au début du nouveau millénaire.

Les émotions positives contribuent au bon fonctionne-
ment du psychisme humain et des fonctions cognitives
en particulier : elles stimulent la créativité, favorisent la
résolution des problemes et l'affrontement des difficultés,
incitent les gens a entretenir des relations sociales satis-
faisantes et a poser des gestes favorables a I'endroit d’au-
trui. De plus, I'expérience d’émotions positives construit
des ressources personnelles pour lavenir: elles ren-
forcent la résilience et 'optimisme, favorisent la décou-
verte du sens de la vie, facilitent I'éclosion et le
développement des forces du caractere, entretiennent la
bonne santé physique et mentale et prolongent I'espé-
rance de vie. L'étude extraordinaire a propos de nonnes

26 | Quoi de neuf « été 2014

américaines éclaire fort bien la relation entre les émotions
positives et le bon vieillissement.

De jeunes religieuses ont rédigé une bréve autobiographie
au moment de prononcer leurs voeux perpétuels, dans les
années 1930, a Milwaukee, aux Etats-Unis. Des psycholo-
gues! ont analysé a 'aveugle 200 textes de ces religieuses
en comptant simplement le nombre d’émotions positives
exprimées et en constituant deux groupes: les plus
joyeuses et celles qui I'étaient moins. Dans les faits, 90 %
des plus joyeuses ont vécu jusqua 85 ans, contre 34 % de
celles classées dans 'autre groupe. Ces résultats sont fiables
parce que des variables comme le contexte de vie, l'alimen-
tation, les soins médicaux, le style de vie, le niveau socio-
économique, bref les variables confondantes habituelles,
ont été éliminées puisque toutes ces religieuses vivaient en
communauté, donc dans le méme environnement. Les
analyses statistiques ont également controlé l'effet possible
du degré de malheur percu, de l'orientation future, de la
dévotion et de la complexité intellectuelle. 11 n’y a donc
qu'une conclusion : pour vivre vieux, vivez heureux!

Multiplier
les émotions positives

Peut-on provoquer I'expérience d’émotions positives? Oui,
et de multiples facons. Premierement, le rappel d’événe-
ments positifs vécus et le souvenir de moments difficiles
surmontés avec succes redonnent courage pour affronter
les tribulations actuelles et a venir. Des thérapeutes recom-
mandent d’ailleurs d’écrire ces passages de vie qui peuvent
demeurer une source d’estime de soi et de bonheur. Plu-
sieurs études ont également démontré comment il est
avantageux de faire le point chaque jour sur ce qui nous
arrive de bon (ce que les Américains formulent joliment
par l'expression count your blessings).

Deuxiemement, nous pouvons susciter I'optimisme par rap-
port a l'avenir. Cette attitude soppose au défaitisme, favorise
l'anticipation (et la préparation) de ce qui sen vient et constitue
un rempart psychologique contre les difficultés éventuelles.
Associé au sentiment d’efficacité personnelle, l'optimisme est a
l'origine de grandes entreprises et de réalisations utiles a la
société, qui permettent le développement de la fierté.

En plus de nous procurer a nous-mémes des émotions
positives associées au passé et a l'avenir, nous pouvons,



troisiemement, profiter des nombreux petits plaisirs de
chaque instant. Pour cela, il faut prendre conscience de ce
qui nous arrive et prendre le temps de le savourer. La vie
est pleine de ces « petits bonheurs » quotidiens : prendre
un café avec un ami, samuser avec les enfants, lire un
ouvrage bien choisi, faire une balade en voiture, donner et
recevoir un calin, se baigner par temps chaud, partager un
repas avec des amis, etc. Les études récentes et la sagesse
antique nous avisent toutefois d’éviter les abus, I'habitude,
et de distribuer les plaisirs dans le temps : une bouteille de
champagne tous les jours perdrait de son... pétillant!

En somme, l'expérience d’émotions positives fréquentes
comporte un grand nombre d’avantages et favorise un vieil-
lissement heureux. « Les émotions positives construisent la
cathédrale de notre vie », déclare le chercheur en psycholo-
gie Martin Seligman. Cependant, les humains ne peuvent se
contenter de ce premier niveau de bonheur; ils ont besoin
de s'engager dans des activités productrices de bien-étre.

Vie engagée

« Si nous donnons vie a nos buts,
nous donnons du sens a notre vie.? »

Parmi les différentes facons de s'engager dans des acti-
vités librement choisies susceptibles de procurer du
bonheur, la poursuite des buts personnels est
probablement la plus efficace. En effet, une
abondante littérature sur les buts personnels3

fait voir des corrélations significatives entre le

fait de poursuivre des buts et le bon vieil-
lissement. Sur cette base, une équipe qué-
bécoise a mis au point une intervention
intitulée La gestion des buts personnels?,

qui vise a aider les jeunes retraités a effectuer

cette importante transition de vie et a bien
vieillir. Voici les étapes de la démarche propo-

sée et les principaux résultats obtenus.

Les étapes de la réalisation du but
et le bien-étre subjectif

Les recherches démontrent que les buts personnels favo-
risent le bien-étre subjectif aux différentes périodes de la
vie. Cette influence positive se fait sentir a chacune des
étapes de la démarche vers l'atteinte du but. L'élaboration,

——

((

ou le choix du but, permet de concrétiser la motivation,
de focaliser I'énergie, de soutenir l'autorégulation du
comportement et d’affermir le fonctionnement optimal
de la personnalité. La planification du but comprend la
recherche des moyens, la spécification des étapes, la pré-
vision des obstacles et des stratégies pour les affronter
ainsi que la recherche d’aide, si nécessaire. Autant d’acti-
vités qui diminuent 'anxiété et font progresser vers le but.
La poursuite du but est également porteuse de bien-étre
subjectif. Elle exige flexibilité et gestion efficace des res-
sources (internes et externes) et suppose que les buts pour-
suivis soient en concordance avec les besoins psychologiques
fondamentaux. Dans ces conditions, le progres vers le but
produit une grande satisfaction et 'enchantement de l'expé-
rience, le flow, dont parle le psychologue américain d’origine
hongroise Mihaly Csikszentmihalyi. Que la réalisation du
but ou l'atteinte de I'objectif provoque des émotions posi-
tives est un fait reconnu. Le sentiment d’efficacité person-
nelle et l'estime de soi sont renforcés par la réussite d'une
entreprise. Chacune des étapes de la démarche vers le but
contribue donc au bien-étre subjectif et a la qualité de vie
a la retraite.
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Déroulement de I'intervention

Lintervention Gestion des buts personnels se déroule en
suivant les étapes mentionnées. Elle compte environ
10 sessions de deux heures par semaine pour des petits
groupes de 6 a 8 personnes. Les rencontres, qui portent
sur I'élaboration, la planification, la poursuite et la réalisa-
tion du but, sont précédées d’au moins deux séances préli-
minaires pour présenter le programme, créer un esprit de
groupe et échanger sur les conditions de la retraite et le
vécu des participants. Elles sont animées par une étudiante
de deuxieme cycle en psychologie et un retraité. Au préa-
lable, les deux animateurs ont participé a I'intervention et
ont recu une formation appropriée.

Lintervention est précédée d’un prétest, suivie d'un post-
test et d’'une relance cinq mois plus tard. Les question-
naires portent sur plusieurs indices de bien-étre subjectif :
vécu a la retraite, bonheur, sens a la vie, sérénité et détresse

psychologique (indice négatif). A cela s'ajoute la mesure
du processus de réalisation du but, qui permet d’évaluer
les habiletés de la personne a poursuivre ses buts.

L'intervention a été offerte a 117 participants (63 % de
femmes) agés en moyenne de 58 ans. Ce groupe expéri-
mental était comparé a un groupe controle composé de
177 personnes. Les deux groupes présentaient des caracté-
ristiques semblables, sauf pour le temps passé a la retraite
(30 mois pour le groupe expérimental et 40 mois pour le
groupe controle).

Résultats

Les résultats démontrent que 'amélioration de toutes les
variables a été significativement plus grande dans le groupe
expérimental que dans le groupe controle. Cette différence
s'est maintenue a la relance, cinq mois plus tard. L'inter-
vention a donc produit les effets escomptés. Des résultats
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semblables ont été obtenus avec des personnes plus agées.
Dans le but dillustrer concretement la démarche effectuée
par les participants et de mieux comprendre la significa-
tion psychologique des résultats, il nous semble pertinent
de présenter une étude de cas.

Madame M5 : une femme désemparée retrouve
la personne dynamique qu’elle était

Madame M, veuve de 63 ans ayant quatre enfants et huit
petits-enfants, se percevait comme enjouée, de bonne
humeur et comme une personne « qui va de l'avant ». Elle
adorait son travail, mais les frustrations vécues lors de
changements importants effectués dans le monde hospita-
lier 'ont amenée a prendre une retraite anticipée, il y a
cing ans. Clest une femme démunie et découragée qui sest
présentée aux ateliers sur la Gestion des buts personnels.
Elle a réalisé rapidement quelle devait faire le double deuil
de son mari et de son travail, et qu'il lui fallait reprendre sa
vie en main. Suivons les étapes de sa démarche.

Apres l'inventaire de ses buts personnels et la sélection de
ses priorités, madame M choisit comme objectif précis et
concret pour la démarche de « s'intégrer dans un nouveau
groupe d’amis ». Elle veut que les choses changent « au
plus vite! » Elle ne veut pas attendre passivement mais

prendre les devants, et elle est soutenue par ses proches et
les membres du groupe.

La planification se fait avec attention. Elle concrétise son
objectif en précisant qu’elle ira aux déjeuners des retraités,
se trouvera des activités bénévoles et prendra l'initiative de
téléphoner au lieu d’attendre. La technique du langage
intérieur, suggérée par le Guide du participant, 'aide gran-
dement a se motiver. Le groupe la soutient. De plus, elle
entreprend une psychothérapie.

Lors de la phase de la poursuite du but, madame M progresse
dans la réalisation de son objectif de rencontrer des amis, de
méme que dans l'entreprise plus large de retrouver la femme
quelle était. Des échanges avec d’autres participants qui
connaissent aussi I'isolement intensifient le soutien mutuel.

Lors de I'évaluation, madame M considere qu'elle a atteint
son objectif a 75 % et en est pleinement satisfaite. Elle se
propose de continuer le travail. Elle déclare : « la démarche
m’a permis de décortiquer les deux deuils que je vis ». Elle
sent qu'elle retrouve progressivement la femme d’autrefois
et en est fort heureuse.

Madame M poursuivra sa psychothérapie et l'utilisation
des stratégies apprises tout au long de la démarche.
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Vies fiante

« Une bonne part de ce que nous
appelons culture et civilisation inclut
les efforts que les humains ont faits,
généralement contre adversité, pour
donner un sens a leur vie et a celle
de leurs descendants. »

Mihaly Csikszentmihalyi

Il nous faut trouver un sens a notre vie puisqu’il ne nous
est pas donné. Cela signifie donner une orientation a notre
énergie psychique tout au long de notre vie par l'entremise
d'un large éventail de buts. Mais pas n'importe quels. Il
doit s'agir de buts « authentiques », qui nous ressemblent
en ce qu'ils expriment nos valeurs et nos besoins psycholo-
giques fondamentaux. Parce qu'ils fournissent des objec-
tifs clairs, des regles d’action précises, qu’ils stimulent la
concentration et I'engagement, ces buts peuvent donner
un sens a notre vie. Des personnalités éminentes nous

viennent a l'esprit : Nelson Mandela, Mére Teresa, Norman
Bethune, Francois d’Assise et bien d’autres... On peut pré-
sumer que leur vie avait un sens pour eux, méme si elle fut
parfois exigeante et pénible.

Les trois thémes d’une vie signifiante

Une vie signifiante implique trois themes. Le premier
consiste en un projet de vie, une mission, qui monopoli-
sera I'énergie psychique de la personne pendant de lon-
gues années. Le deuxieme est 'engagement actif permettant
le progres vers la cible. Le troisieme implique I'équilibre
provenant de la fusion des sentiments, des pensées et des
actions qui sont congruents et créent I’harmonie intérieure.

« Lorsque lindividu choisit ses buts,
qu’il a le courage de persévérer dans
leur poursuite et qu’il s’engage a fond
dans laction, il n’a pas le temps d’étre
malheureux; il tisse la trame de sa vie et
regroupe pensées, sentiments et actions
en un tout harmonieux. »

Mihaly Csikszentmihalyi

Nous pouvons tous trouver du sens a notre vie a des degrés
divers. Un tres grand nombre sont absorbés par I'urgence
de la survie. Une majorité orientera sa vie vers un objectif
plus large : famille, entourage ou société. Tres peu émerge-
ront assez haut pour sunir a des valeurs universelles.
Lessentiel d'une vie signifiante, de suggérer Seligman, est
« d’orienter son énergie vers plus grand que soi. Une telle
vie, ajoute-t-il, a quelque chose de sacré ».



Lexemple de E : une vie au service des autres

E a grandi dans une famille nord-américaine d’'immigrants
pauvres au début du XXe siecle. Ses parents ne connais-
saient que quelques mots d’anglais et savaient a peine lire et
écrire. En prenant une bonne partie de leurs épargnes, ils
acheterent un vélo a E pour ses sept ans. Quelques jours
plus tard, alors qu’il se promenait dans le voisinage, E fut
heurté par une voiture qui n'avait pas effectué son arrét.
Lenfant souffrit de sérieuses blessures et son vélo fut
détruit. Le conducteur était un médecin a l'aise; il conduisit
I'enfant a I'hopital et lui demanda de ne rien dire, lui pro-
mettant de revenir, de payer les dépenses et d’acheter un
nouveau vélo. Le médecin ne revint jamais. Les parents
durent payer la note élevée de I'hopital, et le vélo ne fut
jamais remplacé.

Pendant plusieurs années, E et ses parents resterent amers
et suspicieux a l'égard des étrangers. Vers lage de
14-15 ans, E étudia la Constitution des Etats-Unis et la
Charte des droits et libertés de la personne. Il relia ces
principes a son expérience et devint convaincu que la pau-
vreté et laliénation de sa famille provenaient de ligno-

rance de leurs droits et des regles du jeu de méme que de
'absence de représentation aupres du pouvoir. Il décida de
devenir avocat non seulement pour améliorer sa vie, mais
aussi pour éliminer les injustices comme celle dont il avait
souffert. Il fut admis a I’école de droit, fit partie d'une étude
renommée, devint juge et, au sommet de sa carriere,
conseiller du président en matiere de politiques a I'endroit
des défavorisés. Jusqu'a la fin de sa vie, ses pensées, ses
sentiments et ses actions furent unifiés par le projet choisi
a l'adolescence. Il était convaincu que sa vie avait du sens.

E a découvert sa « mission » a travers une souffrance per-
sonnelle; plus tard, il a interprété le probleme comme un
défi (le défi étant d’acquérir des compétences pour se sortir
de la situation d’exploité). Enfin, il a mis ses compétences au
service de ses semblables pour les aider a sen sortir. Ainsi, il
a donné un sens a sa vie. Quel exemple inspirant!

Ces histoires, récits et exemples éloquents tendent a prou-
ver que vivre 'expérience d’émotions positives fréquentes,
poursuivre des buts personnels avec diligence et donner
du sens a sa vie sont la quelques-uns des facteurs pouvant
contribuer a une vieillesse heureuse. ®
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En cette saison estivale propice a la légéreté, Quoi de neuf offre une tribune
a Suzie Champagne, auteure, conférenciére, animatrice et formatrice sur
le rire. Parfois sérieuses, parfois humoristiques, mais pas bétes du tout, ses
réflexions sur le rire et la santé nous forcent a évaluer notre rapport a

ces deux mimiques naturelles.

Suzie Champagne
Conférenciére

Je m’appelle Suzie Champagne. Native
d’une petite ville des Laurentides, je
me considere comme un étre humain
normal, semblable aux autres. Pour-
tant, jaime faire les choses différem-
ment. Mes études en secrétariat
dentaire, juste avant de devenir clown,
et mes connaissances en relations
humaines ont marqué mon parcours,
assez pour que je décide de consacrer
toutes mes énergies a convaincre les
gens des bienfaits du sourire et du
rire. Bien sur, je nai que 10 cheveux
blancs sur la téte, mais mes 123
grands-parents adoptifs dune rési-
dence pour laquelle je travaille m’ont
transmis au fil des années une sagesse
incroyable. Malgré le fait qu'ils portent
pour la plupart des dentiers, ils m’ont
appris, et je le confirme, que les dents
constituent le plus puissant magné-
tisme pour induire des relations
interpersonnelles positives!

De I'obsession moderne
des dents droites et blanches

Depuis déja quelques années, les
dépenses liées aux soins dentaires
n'ont cessé de croitre. Les étageres des
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pharmacies débordent de produits
pour améliorer la dentition : brosses a
dents toutes plus efficaces les unes
que les autres, dentifrices éliminant
la gingivite, soie dentaire miracu-
leuse... Et que dire des produits de
blanchiment des dents? Méme les
dentistes ont changé de vocation :
d’arracheurs de dents pour fabriquer
des dentiers, ils préchent désormais
la prévention et se font insistants sur
lesthétique. Avoir des dents droites
et blanches est devenu une obsession
qui a atteint, a mon avis, le méme

fer,

s

rang que celle de la minceur. Doit-on
déduire de ces publicités dans
lesquelles les protagonistes ont tous
des dents parfaites que plus la denti-
tion d'un individu est droite et
blanche, plus il aurait de chances de
réussir socialement?

Bien str que non. Mais je crois tout de
méme que les dents sont une partie
importante de notre magnétisme. Sl
est possible de réussir socialement mal-
gré une dentition imparfaite, on peut
sans doute conclure que c’est le sourire




qui possede des vertus exceptionnelles
et des propriétés magnétisantes.

Le sourire est le moyen de communi-
cation le plus puissant qui existe entre
les individus. Malheureusement, on
ne l'utilise pas suffisamment. N’avez-
vous jamais observé quelle ambiance
régnait dans un wagon de train ou de
métro en plein cceur de Montréal un
lundi matin? Pressés, fatigués ou stres-
sés, tous les passagers se rendent au
travail avec une seule idée en téte :
terminer leur journée afin de pouvoir
revenir a la maison au plus vite. A
l'opposé, le vendredi soir, les mémes
passagers, contents des deux journées
de congé qui sen viennent, rentrent
chez eux le cceur joyeux et sont plus
enclins a sourire aux gens qui les
entourent, créant ainsi une ambiance
plus légere, moins oppressante.

Pourquoi le sourire ne deviendrait-il
pas la vitamine essentielle de votre
lundi matin afin de commencer la
semaine dans la joie et la bonne
humeur? Sourire a son entourage,
cest se dynamiser soi-méme et « vita-
miner » les personnes autour de nous.
Et comme le sourire est communica-
tif, les gens a qui vous souriez vous
rendent la pareille, ce qui ensoleille
votre journée pendant quelques
minutes. Réfléchissez a ceci: le sou-
rire part de lintérieur et se propage
vers l'extérieur tel un rayon de soleil
qui illumine tout sur son passage.

La prochaine fois que vous cotoierez
un étranger dans une salle d’attente
d’hopital, souriez-lui. Bien str, vous
ne le guérirez pas, mais vous serez un
baume réconfortant. Le sourire fait
partie du processus de guérison, car
en lui on trouve la force de continuer.

Développer sa capacité de sourire
permet d’entrer plus facilement en
contact avec les autres. Tout comme
une ferme poignée de main, il peut étre
un outil puissant pour vaincre sa timi-
dité et augmenter sa confiance en soi.
Il est souvent le premier contact qui
facilite le processus de communication.

Un sourire authentique peut méme
réduire les risques de situations
conflictuelles entre individus. Bien
utilisé et suivi d'une bonne blague
dosée, il a des effets magiques sur les
relations de couples et familiales.
Accompagné d'un regard sincere, il
peut aider au processus de réconcilia-
tion et a pardonner I'impardonnable.

Le rire a un effet relaxant sur l'en-
semble du corps et constitue une thé-
rapie en soi. Du point de vue
physiologique, il est prouvé que le rire
est un excellent moteur cardiovascu-
laire. Une minute de fous rires équi-
vaudrait a 10 minutes de course ou
40 minutes de relaxation! Le rire oxy-
génerait méme votre organisme, mas-
serait vos cotes, ferait travailler votre
diaphragme, serait bon sur le métabo-
lisme régulant le cholestérol et facili-
terait la digestion. Il équivaudrait a
une activité physique allant de légere
amodérée. Pensez-y!

Savez-vous que le rire réduit la dou-
leur liée a la maladie? S'il n'est pas
prescrit comme tel par les médecins, il
est indéniable que le rire a un effet
bénéfique sur la santé; et s'il ne guérit
pas, il peut soulager momentanément
les douleurs parce qu’il permet de
relaxer. En stimulant I'endorphine, le
rire apaise le corps et la douleur.

Faites-vous donc une prescription ten-
dresse! Regardez des films comiques,
multipliez les occasions de rire. Un
bon repas entre amis arrosé de fous
rires est bénéfique a notre santé,
méme si nous accumulons quelques
calories en trop.

Sur le plan psychologique, le rire
réduit le stress en calmant la produc-
tion d'une hormone liée a I'anxiété qui
siappelle le cortisol. Ayant un effet
relaxant sur 'ensemble du corps, il est
bénéfique et complémentaire a de
nombreuses thérapies plus tradition-
nelles. Le rire stimule également la
sérotonine, qui est 'hormone du plai-
sir. Une bonne séance de fous rires
pourrait aussi mener a une vie sexuelle
plus épanouie. Avis aux célibataires. ..
Et aux couples, évidemment!

Le rire demeure un phénomene natu-
rel un peu mystérieux. Tres peu de
recherches ont été faites sur le sujet.
Il semble méme que le rire tende a dis-
paraitre de la vie quotidienne. Ainsi,
les gens riaient en moyenne 19 minutes
par jour en 1939, 4 minutes en 1982
et plus ou moins 2 minutes en 2006*.
En regardant lhistoire, on peut se
demander comment il se fait que les
gens aient eu davantage le cceur a rire
en pleine période de guerre mondiale
et de récession. Paradoxalement, on
voit bien aujourd’hui que les salles de
spectacles sont pleines partout, méme
en région, quand il s'agit d’humoristes.

Comme le rire a presque disparu de
nos vies quotidiennes, nous sommes
peut-étre plus enclins a déprimer. En
général, on se fie aux autres pour nous
faire rire alors que le rire devrait tou-
jours partir de nous. Cest pourquoi
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les gens devraient devenir les humo-
ristes de leur propre vie afin de com-
battre leur déprime passagere.

Joffre depuis déja quelques années
une conférence sur le rire dans
laquelle jaide les gens a intégrer le rire
a leur mode de vie. Ma spécialité, ce
sont les ainés! J'ai commencé ma car-
riere au sein de plusieurs résidences et
organismes communautaires desservant
une clientele vieillissante. J'emmene
le spectateur a comprendre 'impact
qu’a sa bonne humeur sur son entou-
rage et je l'invite a utiliser I'humour
afin de « se vitaminer » au lieu de
s'intoxiquer.

Jai aussi effectué des « visites ten-
dresses » dans une unité prothétique
du CHSLD de mon quartier. Vétue
d’'un costume des années 1950, je
rencontrais les résidents pour les
stimuler a rire. Croyez-le ou non,
par de simples visites et

des éclats de joie,

je transformais la colere et la tristesse
des résidents en rire contagieux et
contaminant.

Le rire pourrait avoir un impact sur
l'autonomie des ainés vivant en
CHSLD. Puisqu'il facilite la concentra-
tion, il pourrait, selon moi, agir sur la
mémoire a court terme. L'étre humain
n'apprend-il pas plus facilement
lorsquil le fait dans la joie? Pour-
quoi en irait-il différemment pour le
troisieme age?

Tant quily ade lavie, il y a de 'espoir!
Et quand il y a la maladie, il y a de la
vie. Rire et sourire, ce sont de petites
parcelles de bonheur quon peut
entretenir malgré la maladie. Le
bonheur, ce n'est pas l'absence de
malheur, ne U'oublions jamais.

Les proches aidants devraient plus
souvent utiliser 'Thumour et le rire dans
leur maniere d’interagir avec une per-
sonne malade. Le fait de

rire régulierement
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représente un ressourcement pour le
proche aidant, qui lui permet de garder
le moral, surtout lors des périodes plus
difficiles. Cette distraction passagere a
un effet relaxant sur la personne malade.
Et le proche aidant risque de se sentir
moins épuisé dans cette atmosphere
allégée, ce qui augmentera son énergie
et sa patience.

L'utilisation de 'humour aupres d’une
personne atteinte de la maladie
d’Alzheimer, par exemple, peut dédra-
matiser bien des situations. Ainsi, au
lieu de se chicaner avec la personne
dont on prend soin pour les repas ou
la manieére de se vétir, lancer une
bonne blague peut alléger une situa-
tion propice a une mésentente. Les
préposés aux bénéficiaires en savent
quelque chose : ceux qui ont le sou-
rire aux levres réussissent davantage a
régler les situations conflictuelles.

Un bon fou rire finit toujours par des
larmes de joie. Pourquoi n'utiliserions-
nous pas le rire pour réduire les
larmes de tristesse de ceux qui nous
entourent? Puisque le rire est conta-
gieux, alors contaminons le plus de
gens possible afin de propager cet
antidote a la déprime. Il est la seule pres-
cription sans ordonnance et gratuite
qui existe a I'heure actuelle!

Rire en Action : 450 592-5270
WWW.rire-en-action.com

Suzie Champagne offre des confé-
rences dans diverses organisations sur
le theme « Les 7 ingrédients du rire ».
Elle propose ses réflexions sur le bon-
heur dans son livre intitulé Chocolatez
votre vie de bonheur. &


www.rire-en-action.com

Lucie Pelletier
Comité national de la condition des femmes

Pour étoffer ce dossier, les femmes
ont exploré de nombreux themes
abordés dans les discussions grands-
parents et enfants: le financement
pour l'augmentation mammaire, les
salons de bronzage, le maquillage, les
colorants pour les cheveux, I'épila-
tion au laser, la pose d’ongles, les
tenues vestimentaires, les contracep-
tifs, les performances sexuelles et
lestime de soi. Le CALACS de
Rimouski retient de cette étude que
ces themes relevent tous du concept
d’hypersexualisation de la société.

Ce concept réfere a son tour a « la suren-
chere a la sexualité [qui] envahit tous les
aspects de notre quotidien et [confirme]
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Les personnes ainées

victimes de

’hypersexualisation?

Une discussion sur les relations

et

meéne a une découverte
pour le moins étonnante

Les responsables sectorielles de la condition des femmes de ’AREQ Coeur et
Centre-du-Québec, en collaboration avec les responsables du Centre d’aide
et de lutte contre les agressions a caractére sexuels (CALACS) de Trois-
Rivieres, se sont interrogées sur les attitudes et les comportements dans les
relations des grands-parents avec les jeunes. Les nombreux thémes abordés
ont mené a un constat étonnant : la génération des ainés est étroitement
liée aux impacts de I'’hypersexualisation qui fait des ravages chez les jeunes.
C’est dans le cadre de la Journée de la femme 2013 que les femmes ont livré
en ateliers les résultats de leurs recherches.

que les références a la sexualité
deviennent omniprésentes dans l'espace
public, cest-a-dire a la télévision, a la
radio, sur Internet, dans les cours, les
objets achetés, les attitudes et les com-
portements de nos pairs, etc. Ce phéno-
mene, largement inspiré par le monde
de la pornographie, est fondamentale-
ment sexiste; il utilise habituellement
le corps des femmes et des jeunes
filles, quelquefois celui des hommes
et des jeunes garcons. Il peut avoir des
conséquences importantes, notam-
ment sur nos maniéres de penser et
d’agir, sur notre sexualité et au niveau
des relations hommes-femmes ».

Il existe tres peu de documentation
sur les impacts de 'hypersexualisa-
tion. Ce monstre qui s'attaque a I'inté-
grité de la personne est un cancer qui
se développe au quotidien. Mais en

quoi ce phénomene peut-il menacer
les personnes ainées? Les questions
suivantes peuvent vous donner une
indication quant a votre degré de
vulnérabilité.

Avez-vous recours avec achar-
nement aux cosmétiques pour
camoulfler le vieillissement, aux
chirurgies du visage et du corps?

Adhérez-vous a la vogue du corps
sans poil?

Etes-vous des consommateurs
effrénés de Viagra et de Cialis?

Ftes-vous bouleversé face aux
modifications de votre corps?

Tout est question d’équilibre. 11 est
légitime d’étre beau, bien vétu, sédui-
sant, et méme sexy. Clest quand la pré-
occupation de son apparence tourne a
l'obsession qu’il faut se questionner.
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Parce que le privilege du grand age
vient aussi avec les traces du temps. La
peur de vieillir peut conduire a l'artifice
du paraitre. L'appréhension anxieuse
du dépérissement du corps peut deve-
nir une culture de la haine de soi.
L’acharnement a soumettre, voire a
dompter, son corps aux principes de
la performance et de I'éloignement
de la laideur peut devenir dramatique.
La situation est-elle catastrophique?
Oui, si elle mene a l'autodestruction.
Par contre, étre averti et conscient des
impacts du phénomene de l'hyper-
sexualisation peut inciter les personnes
ainées a apprivoiser et a réinventer leur
facon de vieillir.

Il faut faire confiance a notre généra-
tion et a sa créativité, il suffit de jeter
un regard sur notre passé pour
constater le chemin qua emprunté
notre destin, souvent fabuleux.

Le magazine Vita, qui célebre la femme
de 40 ans et plus, publie cing conseils
pour apprendre & aimer son corps.

Accepter les 10 livres (4,5 kg) qui
viennent avec la ménopause.

Bien s'alimenter et faire de I'exercice.

Privilégier le plaisir, le confort, le
bien-étre plutdt que le paraitre.

Faire de son corps un allié au lieu
de le juger et de le controler, ce qui
permettra d’échapper a I'anxiété de
vieillir.

Profiter de toutes les prérogatives
quoffre la vie, accueillir les nou-
velles expériences.

Ensemble, poursuivons notre route
sur le chemin de la liberté par une
approche respectueuse des change-
ments physiques de notre corps et, sur-
tout, profitons des avantages du temps. ®

Agée mais vivante!

¢¢ Vieillir est encore le seul
moyen qu’on ait trouvé de vivre
longtemps . ” — CHARLES-AUGUSTIN SAINTE-BEUVE

Nicole Talbot
Comité national de la condition des femmes

Plusieurs femmes retraitées affirment
«ne pas avoir le temps de vieillir ».
Elles sont actives, vives d’esprit et dis-
ponibles pour les autres. Loin d’étre le
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« fardeau social » dont on les accuse
trop souvent, ces femmes ainées sont
bénévoles, proches aidantes, engagées
dans leur société, membres d’organisa-
tions. Elles apportent un soulagement
social et une aide considérable qui pro-
fitent aux gouvernements et aux insti-
tutions par ce quelles leur font
économiser en travaillant gratuitement.
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Ces soins consacrés aux proches
monopolisent cependant presque la
totalité de leur temps au détriment de
leurs loisirs, de leur repos, de leur
santé. « Les statistiques sont sans
équivoque : c’est parmi les femmes de
45 a 64 ans et celles de 65 ans et plus
que lon trouve le plus fort taux de
femmes qui assument des respon-
sabilités de proches aidantes, prin-
cipalement aupres des membres de
la famille. Cet engagement n’est pas
sans conséquence. Les proches aidantes
sont nombreuses a rapporter de la
détresse psychologique, de I'épui-
sement, de lisolement, de la
culpabilité auxquels s’ajoutent
un appauvrissement et une
augmentation du risque de
déces. » (Allocution pronon-
cée par Ginette Plamondon,
conseillere a 'AREQ), lors
des Rendez-vous CSQ sur
la condition des femmes,
mai 2014).

La structure de notre société
encore patriarcale influence le
discours, les institutions, la poli-
tique et les pratiques sociales, entrai-
nant des conséquences pour les
femmes, et particulierement pour les
femmes agées. Sur le plan écono-
mique, un salaire moindre égale un
revenu moindre 2 la retraite, et méme
la pauvreté pour certaines; sur le plan
de la santé, étre proche aidante signi-
fie épuisement et détresse; quant a
leur mode de vie, I'organisation sociale
leur réserve encore le role tradition-
nel de soin aux autres.

Le parcours des femmes agées se place
dans une logique de continuité des
normes et de tradition des roles fami-
liaux. Le domaine privé de la famille
reste 'apanage des femmes, ce qui les

pousse a continuer méme 2a la
retraite a offrir leur temps aux
autres. Cela demeure une
obligation pour elles quand
on pense aux pressions
sociales, familiales et
méme politiques : le
virage ambulatoire se
fait déja sur le dos des
femmes et l'assurance
autonomie permettra

le vieillir a domicile. ..

Mais pas nécessaire-
ment pour les femmes.

Car les femmes agées se
retrouvent trés souvent
seules et en institution.
Elles occupent 85 % des
places en CHSLD et sont
majoritaires dans les résidences
privées. A ce stade, elles vivent
souvent sous le seuil de la pauvreté; il
suffit de visiter des CHSLD et des rési-
dences pour le constater.

I faut changer la conception tradition-
nelle de la vieillesse, qui rime avec fra-
gilité, dépendance, perte de capacité,
maladie. Les femmes en marche vers le
vieillissement doivent miser sur la
santé, la forme physique, 'autonomie
et prendre les moyens de le faire.

Pour contrer l'image négative des
femme agées et la facon qu’a notre
société de les rendre invisibles par
l'importance accordée a la jeunesse et
a la beauté, les femmes doivent assu-
mer la transformation de leur corps
avec l'age par une meilleure représen-
tation d’elles-mémes et la confiance en
soi. L'acceptation des changements
quimplique le fait de vieillir permet
de mieux vivre et de profiter de tous
les instants.

Les femmes
dolvent assumer
la transformation de
leur corps avec 'dge
par une meilleure
représentation
d’elles-mémes et la
confiance en sol.

Dans notre société, les femmes agées
doivent se défendre pour prendre leur
place, leur identité de femme, leur
role dans l'organisation sociale et pour
accomplir leur devoir de citoyenne en
faisant modifier certaines politiques
au besoin.

Conscientes des préjugés sociaux
entourant le vieillir des femmes, les
ainées doivent s'affranchir des roles
sociaux, s'investir dans de nouveaux
champs d’intérét, miser sur les valeurs
positives d’autonomie, d'indépendance,
de maintien de la santé physique et
intellectuelle. 1l leur faut se batir tous
les jours une existence significative,
se garder du temps pour soi, se voir
encore avec un bel avenir et continuer
de marcher vers un monde meilleur
avec les personnes qui les aiment. ¢
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UEtat BB

partenaire

4

De I'Etat providence au service des citoyens, nous sommes passés a I'Etat pro-
vidence au service de I'entreprise privée. Pour attirer chez lui de grandes entre-
prises, I'Etat leur offre de généreuses subventions, quitte a alourdir sa dette.

Mais cela ne suffit pas.

Jean-Yves Proulx
Comité national de I'action sociopolitique

La grande entreprise est apatride, elle
joue les travailleurs du monde entier
les uns contre les autres, sans égard ni
a leur santé ni a leur environnement.
Seul le profit compte. L’Etat, censé
représenter les intéréts de ses citoyens,
est maintenant en concurrence avec
les autres Ftats de la planéte pour
offrir aux multinationales les meil-
leures situations d’affaires possibles.

Pour demeurer concurrentiel, I'Etat éli-
mine les inspecteurs chargés de faire
respecter les normes environnemen-
tales ou de sécurité, quand ce n’est pas
carrément ces normes elles-mémes qui
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sont sacrifiées. L'Etat refile aux généra-
tions futures un environnement sac-
cagé et la facture de sa décontamination.

L’Etat diminue les impots de ces entre-
prises, supprime les taxes sur le capi-
tal, signe des « accords préventifs de
double imposition » avec les Etats-
paradis-fiscaux pour leur permettre
d’éviter d’avoir a verser leur contribu-
tion au trésor public. Ces entreprises
profitent d'infrastructures cotteuses,
d’'une main-d’ceuvre instruite et en
santé, mais le gros de la facture est
refilé aux citoyens. La regle de
l'utilisateur-payeur ne  sapplique
quaux petits. Ft la dette de I'Ftat
continue d’augmenter. De la masse
monétaire actuellement en circulation
autour de la planete, 50 % se trouve
dans des paradis fiscaux.

Pour quel genre d’emploi?

Toujours pour plaire a la grande
entreprise, I'Etat gruge la liberté d’as-
sociation des travailleurs, réduit leur
fonds de pension et augmente leur
tache. La sécurité d’emploi? « La sécu-
rit¢ d’emploi encourage l'incompé-
tence! » mnous répete-t-on. Si les
investisseurs fuient linsécurité, au
contraire, les travailleurs qui la
recherchent passent pour des incom-
pétents. Cela s'appelle de la souplesse,
du dégraissage, de la réingénierie.

L’Etat diminue l'acces a l'assurance
emploi : les travailleurs doivent accep-
ter de travailler plus pour moins. Plus
de chomage, moins d’emplois dispo-
nibles, et pour ceux qui en détiennent
encore un, les conventions collectives



sont revues a la baisse, toujours au
nom de la compétition.

Parallelement, la valeur des actions
grimpe en bourse, actionnaires et
spéculateurs senrichissent. Et I'Etat
continue de sappauvrir! Et on uti-
lisera ce constat comme preuve de
I'inefficacité du public et de leffi-

cience du privé.

Sous prétexte de vouloir créer de 'em-
ploi, on a atteint discrétement un deu-
xieme objectif : Etat ma plus les
moyens de financer ses infrastruc-
tures, son systeme de santé, son sys-
teme d'éducation... Méme s’il a été
démontré hors de tout doute qu'un
systeme de santé public est plus effi-
cace et moins colteux, 'Etat en est
rendu a transformer ses citoyens en
consommateurs de soins de santé pri-
vés. Le malade est devenu client, la
maladie, source de profits. L'éduca-
tion? Méme sort : un bien de consom-
mation, générateur de profits. Le
systeme carcéral sera bientdt géré par

le privé. Les prisons deviendront a
leur tour génératrices de profits. Une
clientele prisonniere, le réve de tout
investisseur! Les Etats-Unis, plus
compétitifs que nous, en sont déja la.

Voici ce quécrivait Alain Deneault
dans son plus récent livre intitulé
Gouvernance, le management totalitaire :

« Dans les années 1980, les techno-
crates de Margaret Thatcher ont
habillé du joli nom de “gouvernance”
le projet d’adapter I'Etat aux intéréts
et a la culture de l'entreprise privée.
Ce coup d’Etat conceptuel va traves-
tir avec succes la sauvagerie néolibé-
rale en modele de “saine gestion”.
Nous en ferons collectivement les
frais : déreglementation de I'écono-
mie, privatisation des services
publics, clientélisation du citoyen,
mise au pas des syndicats... ce sera
désormais cela gouverner. »

Dans un tel contexte, comment peut-
on espérer que I'Etat puisse un jour

atteindre I'équilibre budgétaire? Pour-
quoi nous faire croire que la solution se
trouve dans cet équilibre budgétaire?

Comment en sommes-nous
arrivés 1a?

Il nous serait difficile de conclure que
les citoyens sont totalement étrangers
a ce changement de role de I'Etat,
puisqu’on nous dit vivre en démo-
cratie. Mais il est tout aussi difficile
d’admettre que ces mémes citoyens
ont sciemment choisi cette nouvelle
société : auraient-ils cautionné l'aug-
mentation fulgurante des revenus d'un
petit nombre d’individus et l'appau-
vrissement tout aussi spectaculaire de
la majorité de la population planétaire?

En démocratie, le peuple décide.
Comment avons-nous pu, vous et
moi, décider de telles choses? &
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un altruiste et un homme de coeur

De la dignité jusqu’au bout... pour toutes les personnes en fin de vie

J'avais rendez-vous, le 25 février 2014, avec André Doucet. Au préalable,
j'avais discuté avec lui au téléphone. Nous avions parlé de Saint-Jacques-de-
Compostelle, ce périple qui avait transformé sa vie.

J'avais hate de le rencontrer, mais je ne savais pas a quel point son parcours
allait me toucher. Lhistoire de M. Doucet est empreinte d’humanité. A I'ére
du cynisme et de l'opportunisme, ce récit réchauffe le coeur.

Martine Dignard
Conseillére en communication

Une réalisation
personnelle

Nous sommes en 1997. André Doucet
quitte son travail d’enseignant dans
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une école de Charlesbourg dans la
foulée des départs volontaires. Un an
plus tard, il décide de réaliser un
réve de jeunesse : Saint-Jacques-de-
Compostelle. Pendant 100 jours, il
parcourt 1600 kilometres. 11 fait la
rencontre de personnes avec qui il
tisse des liens qui durent encore
aujourd’hui. M. Doucet aurait pu
revenir de ce pelerinage avec un senti-
ment d’accomplissement. C'est mal le
connaitre. Cette aventure a ouvert un

espace en lui, un chemin, une voie :
désormais, il marchera pour une
cause, ou plutot pour des causes. 1
deviendra le pelerin quéteux.

De 1999 a aujourd’hui, André Doucet
traverse en marchant 872 municipali-
tés de toutes les régions du Québec et
amasse autour de 500 000 $ pour dif-
férentes causes. 50 000 $ par année!
Au total, avoue-t-il candidement, il
aura parcouru plus de 28 000 kilo-
metres. la premiere cause qu’il
embrasse : les enfants de Sainte-
Justine. Par la suite, il marche pour
MIRA, puis pour les maladies hérédi-
taires. Toutes les causes sont légi-
times, dit-il, mais une seule retient
son attention a partir de 2002, les



maisons de soins palliatifs. Son objec-
tif : aider ces maisons a offrir partout
sur le territoire québécois des soins
palliatifs de qualité pour faire en sorte
que chaque personne qui y est accueil-
lie vive avec dignité sa fin de vie.

La marche typique
du pélerin quéteux

Au fil de 'entretien, André Doucet me
raconte la journée typique de marche
du pelerin quéteux. D’abord, préci-
sons que M. Doucet part toujours en
pelerinage a l'automne pour une rai-
son évidente et pragmatique : la tem-
pérature y est plus clémente. Ce choix
nest pas que d’ordre rationnel. L'au-
tomne, affirme-t-il, représente la sai-
son de la récolte, de la moisson, et la
nature y est généreuse, a I'image de
son pelerinage, on se doute bien.
Commencé tres tot le matin, son par-
cours compte en moyenne 30 kilo-
metres de marche. Pendant la journée,
M. Doucet prend bien soin de sarréter
quelques instants pour visiter les per-
sonnes ainées qui vivent dans des rési-
dences. 1l chante avec elles et leur
raconte les histoires du pelerin qué-
teux. Avant de partir, ses hotes s'em-
pressent de signer son baton de
pelerin. Depuis ses tout débuts, il a
accumulé 116 batons remplis de noms.
IIs sont devenus sa « synergie ».

Ces contacts humains sont ni plus ni
moins son carburant pour continuer
la route. Il prend bien str quelques
moments pour manger, mais il sagit
toujours de courtes pauses, car le
pelerin quéteux, faut-il le rappeler, a
une mission. Tant qu’il n’a pas atteint
son but, il poursuit son chemin.
Curieuse, je lui demande il a déja
éprouvé des ennuis en marchant. Il
répond positivement en spécifiant

qu'une fois il s'est senti épuisé. Cétait
dans Charlevoix. Il avait parcouru
55 kilometres par un temps exécrable
ol se mélangeaient la neige et la pluie.
Il avait alors ressenti beaucoup de
fatigue, mais pas de découragement.
Le soleil, avoue-t-il, était de retour le
lendemain.

Laccueil

M. Doucet raconte a quel point l'ac-
cueil qu'on lui réserve lorsqu'il arrive
dans une ville ou un village le remue
chaque fois. 1l se rend dans la maison
de soins palliatifs et y dépose tout
naturellement, dans l'entrée de la mai-
son, son baton de pelerin qui, des
lors, se transforme en un bouquet de
fleurs. Par la suite, il rencontre les
malades jeunes et moins jeunes et
échange avec eux. Ces téte-a-téte sont

André Doucet, alias
le pélerin quéteux,
s’est présenté

a nos bureaux avec
son baton de pélerin.

toujours lumineux et remplis des-
poir, malgré la mort qui guette,
témoigne-t-il.

Les projets

Aujourd’hui agé de 71 ans, André
Doucet a encore des projets pour
amasser des fonds. Tant qu’il aura la
santé, dit-il, il poursuivra sa route,
son chemin, sa voie. Il se rendra dans
les écoles pour raconter son histoire
aux enfants, qui se montrent toujours
intéressés par son propos. En bref, il
fera en sorte qu'il y ait toujours de la
dignité jusquau bout... &

Savez-vous que la fleur préférée de
M. Doucet est I'ceillet? Pas surprenant,
vous en conviendrez : I'ceillet est résistant
et résilient et, dans le langage des fleurs,
il est le symbole de I'amour.
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Les enjeux et les déefis mondiaux
de la securité alimentaire

Tous les humains du monde ont droit a la nourriture. Plus que jamais, la sécu-
rité alimentaire est une question inscrite a I'agenda mondial parce que la lutte
contre la sous-alimentation demeure toujours présente a I’horizon.

Véronique Gauthier
Comité national de I'environnement
et du développement durable

En ce XXIe siecle, les Objectifs du Mil-
lénaire pour le développement de 2000
a 2015, définis par 'Organisation des
Nations unies (ONU), visent a prendre
les moyens pour relever les défis de la
faim et de la malnutrition. Il est incon-
testable que nous avons exploité et
consommé les ressources de notre pla-
nete jusqua causer sa dégradation. Le
temps presse de réfléchir autrement et
de décider comment produire des ali-
ments pour tous sans épuiser nos terres
et sans piller nos océans.

La crise alimentaire mondiale sévit
depuis 2007. Selon une publication
de 'ONU pour l'alimentation et I'agri-
culture (la FAO - Food and Agricul-
ture Organisation), « en 2010-2012,
la sous-alimentation chronique touche
encore un nombre inacceptable de
personnes, pres de 870 millions dans
le monde. » Selon les estimations, la
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tres grande majorité, soit 850 millions
d'entre elles, vit dans les pays en
développement. Nous en comptons
pres d’'un million au Canada. Pen-
dant que 20 % des humains consom-
ment 80 % des ressources de la
planete, la majeure partie vit dans
l'insécurité alimentaire et la pauvreté.
Présentement, la population mondiale
compte 7,25 milliards d’habitants,
et la montée démographique indique
quelle atteindra 9 milliards en 2050.
Les besoins alimentaires ne cesseront
donc de croitre dans les prochaines
décennies, des pronostics plutot
effrayants qui frapperont les généra-
tions futures.

Causes de la pénurie

Outre l'accroissement réel des popu-
lations, les causes de la durée de cette
pénurie alimentaire sont multiples.
Tout indique que la croissance écono-
mique natteint jamais les plus pauvres
et que l'augmentation de la consom-
mation alimentaire ne signifie pas
pour autant une meilleure répartition

des ressources nutritives disponibles.
On reconnait que des subventions
agricoles sont accordées dans les pays
riches et quil y a perte de production
agricole a cause de la désertification et
de la sécheresse. Sajoutent 'accapare-
ment des terres arables par des orga-
nismes d’investissement, les besoins
en biocarburants, des prélevements
inconsidérés de ressources alimen-
taires par les pécheries commerciales
et autres, I'épuisement des sols par
des substances chimiques, et I'effarant
gaspillage alimentaire. Tous ces fac-
teurs sont déterminants pour mettre
un frein a la dilapidation des res-
sources du capital naturel et pour ins-
taurer une justice alimentaire, deux
enjeux majeurs.

La qualité de l'air ambiant, la consom-
mation de l'eau, la quantité suffisante
et la qualité des aliments sont égale-
ment des facteurs déterminants pour
la santé humaine. La production agri-
cole envisagée sous I'angle de la nutri-
tion savere cruciale pour la sécurité
alimentaire. On a évalué que pour
nourrir les milliards d’habitants, la
production de lagriculture mondiale
doit étre augmentée de 70 % afin de
combler les besoins nutritionnels en



quantité et en qualité, essentiellement
dans les pays pauvres. Les rapports de
I'ONU et de la FAO démontrent que
la production actuelle est insuffisante
pour accélérer la réduction de la faim
et de la malnutrition. Elle doit étre
ramenée a une gestion écologique
pour assurer la sécurité alimentaire.

Lagriculture industrielle, grandement
dépendante de l'industrie pétroliere,
contribue au réchauffement et au
changement climatique. Ce modele de
production, qui repose sur la mono-
culture, a recours a des intrants
chimiques. Ces dernieres décennies,
I'emploi d’herbicides et de pesticides a
ruiné la santé des écosystemes, détruit
la fertilité des sols et causé la dégrada-
tion de la biodiversité. De plus, les
substances toxiques s'infiltrent dans la
chaine alimentaire. Les pratiques
intensives aggravent la pénurie d’eau.
Un tel modele d’agriculture ne com-
porte pas d’investissement a long
terme et n'est pas durable.

Urgence de I'agroécologie

Tous reconnaissent le role vital de
l'agriculture dans le monde. « Si nous

voulons nourrir 9 milliards de per-
sonnes en 2050, il est urgent d’'adopter
les techniques agricoles les plus effi-
caces », selon Olivier de Schutter,
Rapporteur spécial de 'ONU sur le
droit a l'alimentation. L’agroécologie
appliquée aux systéemes agricoles
apporte des réponses aux défis clima-
tiques et a ceux de la sécurité alimen-
taire. Elle s'appuie sur les systemes
naturels et vise la protection de la
biodiversité. Les processus agroéco-
logiques préservent les ressources des
écosystemes, qui sont a la base de la
chaine alimentaire. Ce mode de culture
sans produits chimiques maintient la
diversité des cultures et augmente
la productivité des sols et la qualité
nutritionnelle. Elle présente une
option efficace et durable pour soute-
nir lagriculture locale, instaurer la
souveraineté alimentaire et promou-
voir 'autonomie des agriculteurs. Ce
mode d’économie écologique permet
de donner aux plus pauvres 'acces aux
moyens de produire eux-mémes leurs
aliments par une agriculture saine et
diversifiée. Avec l'augmentation de la
population des villes, il devient néces-
saire de développer l'agriculture urbaine
et périurbaine et de favoriser les
cultures biologiques.

Les besoins alimentaires locaux et
mondiaux qui augmenteront
dans les années a venir
doivent nous faire réfléchir a
propos de la consommation
excessive des aliments. Le
rapport Planete vivante, de

la WWE, affirmait en 2008

que nous consommons les
ressources beaucoup plus

vite qu'elles ne se reconsti-
tuent. La consommation
inconsidérée et le gaspillage
des denrées alimentaires épuisent

le capital naturel mondial et privent les
populations de la sécurité alimentaire
pour tous. Des données sur le gaspil-
lage alimentaire indiquent que pres de
40 % de la nourriture que nous pro-
duisons est gaspillée ou perdue. Selon
un rapport de 'ONU, le cout mondial
du gaspillage de produits agricoles
représente 750 milliards de dollars
chaque année : 1,3 milliard de tonnes
de nourriture seraient perdues, soit
30 % de la production des terres culti-
vées. Au Canada, 51 % du gaspillage
serait attribué au consommateur, 18 %
a lemballage et a la transformation,
11 % aux commerces d’alimentation,
9 % a la récolte et 3 % au transport
et la distribution. Cela représente
d’immenses pertes écologiques et
économiques. Et les besoins humains
essentiels ne sont pas satisfaits. Notons
le fait que les pénuries alimentaires
provoquent la montée des prix des
denrées de base les plus nutritives pour
maintenir les populations en santé.

Série d’enjeux complexes

La sécurité alimentaire comprend une
série d’enjeux complexes et interreliés
qui impliquent une gouvernance
responsable pour instaurer et mainte-
nir des mécanismes de régulations
concernant l'acces aux terres agri-
coles, les péches et les foréts, ainsi que
la réduction des contaminants dans
'environnement. Pour mieux répartir
la nourriture a court terme, on doit
préconiser l'aménagement durable
des ressources, la nécessité de soute-
nir la production locale et celle de lut-
ter contre le gaspillage alimentaire.
Les systemes d’agriculture durable, la
réduction des inégalités sociales et
mondiales et de la pauvreté s'averent
les défis actuels de la problématique
de la sécurité alimentaire. ®
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| CONDITION DES HOMMES |

MOrir au temps des superheros

oule supsrpouveir de la maturitsd

Les responsables régionaux en condition des hommes de ’'AREQ ont récemment eu I'occasion, lors de leur rencontre
du 25 février dernier, de se questionner sur les divers modéles masculins qui sont proposés aux hommes d’aujourd’hui
ainsi que sur les impacts des stéréotypes auxquels ils sont confrontés. Quelques chercheurs ont par la suite été invi-
tés a partager leurs réflexions sur les stéréotypes masculins dans les pages du Quoi de neuf. Docteure en psychologie
sociale, Guitté Hartog a répondu a notre appel.

€ Guitté Hartog, Ph.D.
Université Laval

L'univers des superhéros est aux
hommes ce que le monde des prin-
cesses et des contes de fée est aux
femmes. Une incursion dans ce monde
imaginaire permet d’aborder certains
themes qui touchent la condition mas-
culine, cest-a-dire qu'en I'étudiant, on
peut mieux comprendre les différents
scénarios qui sont propos€s aux
hommes pour performer dans leur viri-
lité. Ce détour par le monde imaginaire
des superhéros, qui met en relief
quelques-uns des aspects de la
construction de la masculinité, sera
suivi de quelques suggestions d’alter-
natives qui peuvent aider les hommes a
enrichir leur réalité¢ émotionnelle.

Des la tendre enfance jusqu'a l'age
mur, on encourage généralement les
hommes a développer une identité
masculine qui s'oppose a la fémi-
nité. Les superhéros font I'éloge
d’un certain héroisme masculin basé
sur l'action, la soif de liberté, le cou-
rage, la force et la détermination.
Ces valeurs sont bel et bien néces-
saires pour faire face aux adversités
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de la vie, défendre sa commu-
nauté et faire avancer 'humanité.
Cependant, certains aspects mission-
naires des modeles masculins en
vigueur chez les superhéros com-

portent de sérieuses limites. Surtout
lorsqu’il sagit de situations qui

exigent de la patience, de la
réflexion, de l'incertitude et un cer-
tain sens de I'abnégation.



Les superhéros, nous le savons,
s'averent essentiellement des étres
dotés de superpouvoirs qui leur per-
mettent de débarrasser I'univers des
forces du mal en tuant des méchants a
travers des combats extrémes pour
mieux faire régner la justice et la paix.
Ils sont, par définition, des hommes
superpuissants toujours préts a passer
a l'action en affrontant des démons
extérieurs par ailleurs facilement
identifiables. Au-dela du fantasme
masculin de célébrer la virilité en se
débarrassant du sentiment de vulné-
rabilité, les hommes d’aujourd’hui, en
devenant plus matures, sont appelés a
évoluer en faveur d'un plus grand
humanisme. Clest-a-dire a redéfinir
leur identité personnelle, non pas tant
en termes de performance dans le
monde du travail, de nouvelles
conquétes sexuelles ou de prouesses
physiques, mais plus en termes d’une
meilleure compréhension de la com-
plexité des relations humaines.

A partir de T'univers des superhéros,
voici quatre réformes que je juge
nécessaires pour encourager les
hommes a cheminer vers une mascu-
linité alternative plus saine.

@ Sortir la violence de leur vie et tra-
vailler pour la paix sans tout casser;

® Reconnaitre leur vulnérabilité et
prendre soin d’eux-mémes;

® Prendre soin des autres;

® Construire des relations équitables.

On enseigne aux hommes, plus
quaux femmes, a ne pas eétre des
mous, a avoir raison et a dominer
leurs émotions, peu importe ce qui
leur arrive. Face a toute la gamme des
sentiments humains comme la tris-
tesse, la honte, la peur et la douleur,

seule I'expression de la colere semble

étre en accord avec la virilité parce
quelle aide les hommes a exercer le
controle sur eux-mémes et les autres.
Pourtant, les hommes aussi ont de la
peine, vivent de la honte, se sentent
parfois coupables, impuissants, vul-
nérables, et ce, probablement de plus
en plus en vieillissant. Mais les vrais
hommes sont supposés passer tout
simplement a laction sans trop se
poser de question, sans trop d'intros-
pection et sans trop se préoccuper des
effets sur les autres.

Les superhéros ont des corps
machines et, comme les guerriers, ils
sont faits pour mourir jeunes aux
champs de bataille en défendant la
liberté. Ils ne sont pas faits pour vivre
vieux, sentir l'usure de leurs corps,
affronter leur vulnérabilité émotion-
nelle ou devenir des aidants naturels.
Ils sont la pour performer. En ce sens,
atteindre 'age mar, accumuler de I'ex-
périence et ajouter des années de vie
au compteur devraient se traduire par
le développement dun nouveau
superpouvoir, celui de la maturité. Et,
comme le rappelle le tres sage Spider-
man, « l'exercice du pouvoir implique
une grande responsabilité ».

L’homme du futur est appelé a se libé-
rer de sa violence, a développer des
habitudes saines de vie pour mieux
prendre soin de sa santé et de celle des
autres. Faire preuve de cohérence, de
solidarité et travailler pour un monde
plus juste en limitant les dégats consti-
tuent un programme costaud qui
implique du courage, du leadership et
de la maturité.

Les hommes ont un role actif a jouer
pour améliorer 'humanité. Cette res-
ponsabilité implique probablement
en grande partie darréter de se
prendre pour des superhéros invin-
cibles a la conquéte de I'univers. Elle
implique plutét pour eux dap-
prendre courageusement a mieux se
définir comme des étres sensibles en
quéte d’harmonie, de justice et de
liberté dans un contexte quotidien de
relations humaines ott nous sommes
tous mortels. En ce sens, le dévelop-
pement de I'imagination et de la sou-
plesse d’esprit reste la meilleure
garantie de préserver sa vitalité et de
profiter au maximum du superpou-
voir de la maturité. &

Qui est Guitté Hartog?

Détentrice d'un doctorat en psychologie sociale de I'Université Laval,
Guitté Hartog rédige présentement un livre sur les superhéros et les mas-
culinités. Elle collabore a des projets de recherche, donne des conférences
et des ateliers d’art-création. Mme Hartog a travaillé pendant 11 ans
comme professeure chercheure a la Benemérita Universidad Auténoma de
Puebla au Mexique. Elle est actuellement chercheure invitée au sein de
'équipe interuniversitaire Masculinités et Société rattachée au CRI-VIFF
de 'Ecole de Service social de I'Université Laval. Elle dirige la revue inter-
nationale sur les masculinités La Manzana (http://www.estudiosmasculini-
dades.buap.mx/). Ses travaux de recherche contribuent a une meilleure
connaissance des processus de discrimination et de violence tant chez les
femmes que chez les hommes et les enfants (troisgatos@hotmail.com).

N
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| KINO-QUEBEC |

Bouger, quel bonheur!
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Des recherches récentes indiquent que la relation entre le bonheur et I'dge est une courbe en forme de U. En général,
le bonheur est trés élevé en bas age et diminue progressivement jusqu’au début de la quarantaine, avant de remonter
par la suite. Selon le professeur Ernst Gehmacher, il y aurait trois conditions essentielles pour que le bonheur s’accen-
tue avec I'age : plaisir, amitié et bonne condition physique.

Chrystian Dulude, D. Ps.

Conseiller en activité physique

Direction du sport, du loisir et de I'activité
physique, ministére de I'Education,

du Loisir et du Sport

Mais comment la condition physique
peut-elle bien contribuer au bonheur?
On peut évoquer au moins sept €lé-
ments qui vont en ce sens.

1 Lactivité physique atténue les
effets du vieillissement sur le

cerveau. En effet, la pratique réguliere
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d’activités physiques améliore le fonc-
tionnement cérébral et les fonctions
cognitives, notamment en retardant le
rétrécissement de 'hippocampe, une
partie du cerveau liée a la mémoire a
court et long termes.

L'exercice physique facilite

la gestion du stress. Les per-
sonnes physiquement actives pré-
sentent généralement des niveaux
de stress inférieurs aux personnes
sédentaires. Plus concretement, le
stress, qu’il soit psychologique ou

physique, augmente la production
d’une hormone appelée cortisol.
Lorsque cette hormone est présente
en grande quantité, elle réduit la
fonction immunitaire. Or, la pratique
réguliere d’activités physiques permet
de réduire la concentration de corti-
sol. Des activités aérobies pratiquées
pendant une trentaine de minutes
suffisent a obtenir l'effet désiré. Mais
peu importe qu'on en fasse beaucoup
ou peu, 'exercice physique a toujours
un effet positif pour gérer son stress,
sauf bien str si on en abuse.



3 Bouger favorise la bonne
humeur. Les gens qui ont un

mode de vie physiquement actif font
davantage preuve d'intérét, d’exci-
tation, d’enthousiasme et de vigi-
lance. Marcher ne serait-ce que 10 a
15 minutes est suffisant pour amé-
liorer '’humeur. Mais faire de trois a
cinq séances hebdomadaires d’au
moins une trentaine de minutes est ce

quil y a de plus bénéfique.

4 Les gens physiquement actifs
ont une meilleure estime d’eux-
meémes, surtout sur le plan physique.
Une personne physiquement active se
sentira généralement mieux dans son
corps quune personne sédentaire.
Les femmes peuvent améliorer leur
concept de soi par la musculation
tout autant que les hommes. Les
autres formes d’activités physiques
procurent également cet effet béné-
fique, bien qu’a un moindre degré.

5 Lactivité physique atténue les
symptomes de la dépression.
Une vingtaine de minutes d’activité

physique vigoureuse jusqu'a
cinq fois par semaine semble
optimal. Cependant, des

recherches indiquent que
s’exercer a son intensité
préférée résulte en une
réduction plus grande des
symptomes de la dépres-
sion que de sentrainer a
une intensité prescrite.

6 Lactivité physique
favorise la produc-

tion d’endorphines. Sou-
vent appelées hormones du
bonheur, les endorphines
contribuent a relaxer les muscles
et a soulager la douleur. Ce sont
les activités physiques aérobies qui
augmentent la fréquence cardiaque

comme le vélo, la course a pied, le ski
de fond et la natation, qui favorisent le
plus la production d’endorphines.

7 Faire de I'exercice physique est
positivement associé au bien-
étre. Les effets bénéfiques de l'activité
physique croissent avec sa fréquence,
sa durée et son intensité. Mais une
pratique de facon trop intensive peut
étre moins plaisante pour certaines
personnes. Ainsi, pour maximiser son
bien-étre, on peut pratiquer une acti-
vit¢ physique d’intensité faible ou
moyenne, selon ce dont on a envie.

En route vers I’expérience
optimale pendant la pratique
d’une activité physique!

L'expérience optimale permet de nous
sentir totalement immergé dans ce
que l'on fait, d’éprouver un haut degré

de concentration et un sentiment
d’expérience fortement positive. Pour
connaitre une expérience optimale
dans la pratique d'une activité phy-
sique, une personne doit percevoir
que lobjectif quelle se fixe est attei-
gnable, quil y a un équilibre entre sa
compétence et la difficulté de l'activité
physique (ce n’est ni trop facile ni trop
difficile) et que cette derniere est une
source de satisfaction et de plaisir.

Choisissez donc des activités phy-
siques qui vous plaisent, déterminez-
en le niveau d'intensité et fixez-vous
un défi stimulant. Ce sera un pas de
plus sur la route du bonheur!

Les références bibliographiques sont

accessibles a 'adresse areq.qc.net sous l'onglet
Publications/Magazine Quoi de neuf.
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| NOS MEMBRES PUBLIENT |

CONSTELLATION

Membres de l'atelier d’écriture
AREQ-ARSSMI. Editions Ate-
lier d’écriture AREQ-ARSSMI,
220 pages. Prix: 20$. En
vente aupres de Yves Albert,
membre du collectif d’auteurs.
Latelier célebre ses dix ans
d’existence en publiant Constel-
lations. Chaque auteur retrace
brievement son cheminement
au sein du groupe avant d’offrir
ses plus belles productions de

TIONS

CONSTELLA

l'année. Poésie ou prose, style intime, lyrique ou pamphlé-
taire, la personnalité de chacun s'exprime en toute liberté.
yacc@videotron.ca

450 472-7589

LA QUETE DE JULIA

GUAY, Florence. Les édi-
tions Floraison, Saint-
Anselme, 2013, 230 pages.
Prix : 26,95 $. En vente dans
plusieurs librairies et aupres
de l'auteure. Dans ce premier
ouvrage de fiction, un livre
mi-récit mi-roman, nous sui-
vons Julia, une femme dans la
mi-quarantaine en plein ques-
tionnement existentiel dans sa
quéte souvent insatisfaite de
bonheur. Elle vit des deuils
difficiles, mais aussi des rendez-vous privilégiés. Dans ses
nombreux voyages a travers les continents, elle nous entraine
au cceur de son ame, au coeur de sa vie. Des révélations tantot
touchantes, tantot surprenantes et des moments envottants
nous attendent sur le chemin qu'elle emprunte pour atteindre
la sérénité. Jusquotr son histoire aux multiples rebondisse-
ments la menera-t-elle?
edfloraison@hotmail.com
418 885-4583

LES SOCIETES HUMAINES
A LAGE DE LECOLOGIE

GAUTHIER, Véronique. A
compte d’auteur. Amqui, 2013,
182 pages. Prix: 1295$ (+ 3 $
par la poste). En vente aupres
de l'auteure. Observant la crise
écologique qui sévit dans notre
monde, l'auteure présente une
analyse des dégradations cau-
sées par les changements clima-
tiques et les actions humaines
dans la nature et les sociétés. Apres 25 années d’écologie
appliquée et de recherche, elle propose d’emprunter la voie
de l'écologie durable grace a des pratiques permettant de
conserver les écosystemes et les ressources naturelles. Ce
modele écosystémique vise des solutions durables pour nos
sociétés et celles des générations qui nous suivront.
vero.garespoir@videotron.ca

514 254-1190

LES FEMMES DE MAISONNEUVE
(VOLUME 2 : MARGUERITE BOURGEOYS)

GOUGEON, Richard. Les Editeurs réunis, Marieville,
2013, 532 pages. En vente dans toutes les librairies. Prix :
27,95 9. Revivez les grands moments de la vie tumul-
tueuse d'une pionniére qui a quitté son ceuvre florissante
de Troyes pour missionner aux cotés de Maisonneuve et
de Jeanne Mance. A Ville-Marie, elle ouvrira son école dans
une étable désaffectée et ensei-
gnera aux enfants des colons
et aux futures meres de
familles. En ce 350¢ anniver-
saire (2013) de larrivée des
« filles du roy », notre société
doit reconnaitre le role de
Marguerite Bourgeoys comme
éducatrice et fondatrice d'une
communauté de femmes qui
ont fait fleurir le Québec.
450 469-3494

Richiaid Chmipron

Veuillez noter que la rubrique « Nos membres publient » sera bientdt transformée compte tenu du nombre grandissant
de livres qui nous sont soumis chaque année et des délais de publication, qui s'allongent sans cesse. A compter de
I"automne, la promotion des livres, sous différents formats, s'effectuera principalement via le site Internet de I’AREQ.
Une période de transition est prévue dans le magazine Quoi de neuf. Les détails concernant la nouvelle marche a suivre
seront communiqués dans la prochaine édition du magazine.
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LES SOBRIQUETS,
ICI ET AILLEURS

DOSTIE, Paul. Les éditions Jour
et Nuit, Lac-Mégantic, 2013,
213 pages. En vente aupres de
lauteur. Prix : 18,95 $ (+ 5 $ par
la poste). Le livre se veut un hom-
mage aux personnes de notre
quotidien, ces gens colorés et
d’agréable compagnie qui ajoutent
de la vie a notre vie. Porteurs d'un
sobriquet, ils en oublient parfois
leur prénom ou s'amusent volontiers de la forme et de la
couleur du chapeau dont on les coiffe. Le livre s'intéresse
au caractere universel des sobriquets, a leur usage quoti-
dien ici et la, compare les coutumes francaises et québé-
coises, fait le lien avec les prénoms et patronymes avant
d’en dresser la liste pittoresque. Puissiez-vous y trouver
quelques vieux amis et joyeux souvenirs.

819 583-1839

NICOLAS

DION, Graziella. Les Editions de la Francophonie, 2013,
158 pages. En vente dans les librairies et aupres de l'au-
teure. Prix : 15 $. Nicolas, un garcon de douze ans, va pas-
ser ses vacances au chalet de sa grand-mere. Il découvre,
par hasard, un cahier ot son aieule a écrit plusieurs épi-
sodes passionnants de sa vie. A la suite de ces lectures
clandestines, il a le gout de jouer avec les mots, d’en faire
ses copains quotidiens avec lesquels il peut aussi bien jon-
gler que samuser. Apres son entrée au secondaire, il
découvre jusqu'a quel point I'écriture peut lui donner des
ailes. Avec son ami Pierre, il vivra des aventures qui
laisseront une empreinte
dans son ame et lui feront
connaitre les valeurs de sa
grand-maman.
jpdumas@globetrotter.net
418 722-8660

LES VIEUX... POIDS OU RICHESSE?

LEDOUX, André. La Plume d’Oie
Edition, 2013, 108 pages. Prix :
18,95 $. En vente aupres de l'au-
teur. La discrimination a I'égard
des personnes ainées est trou-
blante et constitue un fait social
injustifiable. Selon le Rapport
de Revera sur l'agisme, 89 %
des Canadiens associent le
vieillissement a quelque chose
de négatif, comme le fait de ne
pas étre capable de se déplacer
facilement, la perte d’autono-
mie ou la solitude. André Ledoux fait la preuve du contraire.
Il démontre clairement que les plus agés exercent un pou-
voir dans la communauté, qu'ils influencent positivement la
vie économique et, surtout, qu'ils sont de plus en plus utiles
dans le milieu socioculturel. Sans I'apport des ainés, notre
société serait a court de multiples services et demeurerait
désemparée. Un livre qui incite a la réflexion tout en détrui-
sant mythes et faussetés.

andledoux@videotron.ca

CARNETS DE VOYAGE - LINDE

QUENTEL, Jean. Publibook,
2013, 179 pages. Prix: 25 $ +
frais dexpédition. En vente
aupres de l'auteur ou par Inter-
net avec Publibook. Ce livre est
le récit dun voyageur qui,
chaque matin, se leve en se
demandant quelles aventures
il va vivre et quelles merveilles
il va découvrir. Pendant pres
de 80 jours, il vous transpor-
tera au pays des maharadjahs
et des nymphes célestes, ces
sculptures voluptueuses qui
ornent tous les temples hindous. L'auteur vous fera voir et
aimer un pays fascinant, a la population attachante, géneé-
reuse, bien loin des clichés véhiculés par nos médias. A votre
tour, vous serez éblouis par les costumes aux couleurs flam-
boyantes et la démarche de reine de ces bergeres qui ramassent
les bouses de vaches comme si elles cueillaient des roses.
jeanquentel@yahoo.ca
514-747-5220

{inde

carnats de voy age
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I REMUEZ VOS MENINGES! |

Renaud Turcotte
Equipe Quoi de neuf

1. Laire du rectangle illustré est
de 441 cm?2.

441 cm?

Trouvez sa longueur et sa lar-
geur sachant que ces nombres
sont des carrés différents de 1
(ex: 16, 25).

2. La somme de ces trois nombres
manquants est 120. Trouvez
ces nombres sachant que :
¢ le premier est la moitié

du deuxieme;
¢ le troisieme a 5 unités de plus
que le deuxieme.

12 0

3. Francis, Léa, Flodie et Alexis
ont fait du porte-a-porte pour
amasser de ’argent pour
Centraide. A partir des indices
suivants, trouvez celui ou celle
qui a accumulé le moins d’argent.
e Francis, Léa et Elodie ont
récolté en tout 120 $;

e Léa, FElodie et Alexis ont
obtenu 140 $;

¢ la somme totale recueillie
par Francis, Léa et Alexis
estde 135 $;

e Léa arécolté 17 $
de plus qu’Alexis.
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4. Rosalie choisit quatre

7. Trouvez le mot de trois lettres
qui, placé devant ces mots,
en forme cinq nouveaux.

nombres différents, entre 0
et 10, dont la somme est 27.
Elle place ensuite ces nombres

dans les cases suivantes et a)____cendre
constate que le résultat des serrer
opérations donne 12. Trouvez sein
et placez ces quatre nombres. Sous
saisir
X -
LR
b)__abonder
eau
Dans cette figure, placez les - |
lettres a, a, c, p, r et s dans les —place
cercles pour former trois mots __vol
de trois lettres. Les mots vie
débutent aux sommets
du triangle et se lisent dans
- , C) bal
le sens des aiguilles d’une
montre. Donnez ces trois mots. _dure
glas

O —
O O
O O O

d)y___fier
____vers
_____valve
____ taire
____ |atéral

Les consonnes des mots de cette grille ont été
effacées. A l'aide des indices, retrouvez ces mots.

Indices:
a) a O Grosse balle a jouer
b) a e Faire cesser un état d'agitation
C) all € | Quiatrés peu de graisse
d) a e Qui existe sans étre apparent
e) a | € | Egalité parfaite

Solutions de Remuez vos méninges! a la page 53.



| PUBLIREPORTACGE |

Prévenir les dégats d’eau de la cave au grenier

Les dommages causés par I'eau figurent parmi les sinistres les plus fréquents.
Bien que ce type de dommages puisse étre réparé, du moins dans la plupart
des cas, certains biens ne peuvent étre remplacés : souvenirs de voyage ou de
famille, objets uniques, tableaux, par exemple.

De plus, les dégats d’eau occasionnent souvent de la moisissure qui est a
I'origine de problémes de santé, comme des réactions allergiques ou non
allergiques ou encore des infections respiratoires. Bon nombre de dégats
d’eau peuvent pourtant étre évités en appliquant quelques consignes de pré-
vention élémentaires. En voici quelques-unes inspirées de I'expérience et des
observations des experts en sinistres de La Personnelle, I'assureur de groupe
auto, habitation et entreprise de la CSQ et de 'AREQ.

Jocelyn Roy

Conseiller a la CSQ,
responsable du régime

Les protections RésAut CSQ

Des idées toutes simples
pour se la couler douce

Sous-sol. Assurez-vous que la pente
de votre terrain soit inclinée de
maniere a permettre 'écoulement de
l'eau loin de la maison sinon, l'eau
risque de s'infiltrer par les fondations.
De plus, gare aux chauffe-eau vieillis-
sants. La durée de vie normale d'un
chauffe-eau étant de 12 ans, surveillez
de pres les moindres signes d’usure.

Machine a laver. Ne quittez jamais la
maison ou n’allez pas vous coucher
avant la fin du cycle de lavage, et fer-
mez le robinet apres usage. Au moins
une fois par année, vérifiez si les
tuyaux souples d’arrivée d’eau sont en
bon état et s'ils ne sont pas coincés.

Lave-vaisselle. Comme pour la
machine a laver, attendez la fin du cycle
de lavage pour quitter la maison ou aller
au lit. Vérifiez de temps en temps si des
résidus d’aliments ou des morceaux de

vaisselle brisée n'obstruent pas le ren-
voi. Et faites inspecter l'installation de
votre lave-vaisselle au moins tous les
cing ans.

Refroidisseur d’eau. Dans Iheure
suivant le remplacement de la bou-
teille, regardez s’il n'y a pas de fuite
d’eau. Une fissure ou une défectuosité
peut provoquer I'écoulement complet
de la bouteille.

Points d’eau. Lorsque vous faites cou-
ler un bain, restez toujours dans la
piece. Vérifiez également de temps en
temps les joints de silicone autour de la
baignoire et de la cabine de douche
pour voir s'ils sont en bon état. Assurez-
vous tous les six mois que les tuyaux
sous les éviers sont parfaitement secs. Il
en va de méme du plancher autour de
la cuvette des toilettes, de la machine a
laver, du lave-vaisselle, du refroidisseur
d’eau et du chauffe-eau.

Toiture. Les hivers québécois menent
la vie dure a nos toitures. Aussi, il
importe d’examiner votre toit et votre
grenier attentivement chaque prin-
temps pour voir a ce qu’il n'y ait pas
de bardeaux d’asphalte soulevés ni de
laine minérale mouillée. De plus,
faites inspecter les solins aux deux ans

pour détecter des fissures. Les solins
sont les garnitures d’étanchéité autour
de la cheminée, des bouches d’aéra-
tion, des puits de lumiere et, dans le
cas des toits plats, les garnitures de
métal 4 la jointure du toit et des murs.
Apres la chute des feuilles, vérifiez
aussi si les gouttieres et les descentes
pluviales sont parfaitement dégagées.

Enfin, avant la saison froide, coupez
toujours l'alimentation des robinets
extérieurs. Et chaque année, faites un
examen attentif de vos portes, fenétres,
fondations. Réparez le calfeutrage et les
fissures, au besoin.

Avez-vous la bonne couverture?

Un dernier conseil : assurez-vous
d’avoir une protection contre le refou-
lement d’égout et linfiltration deau
par le sol ainsi qu'une protection contre
les dégats d’eau au-dessus du sol (ex. :
par le toit), car celles-ci ne sont pas
systématiquement comprises dans les
polices d’assurance habitation.

Pour avoir plus de détails ou pour
demander une soumission d’assu-
rance auto ou habitation, rendez-vous
sur csq.lapersonnelle.com. Si vous
préférez parler a un agent, composez
le 1 888 476-8737 &

,,

/ Les

£ protectlons @ AREQ/Q

esAu CSO._

-t
laPersonnelle

Ces conseils sont fournis  titre purement indicatif et ne constituent
ou ne remplacent pas ceux d’un expert en la matiere. Toute vérifica-
tion faite suite au présent document devra étre effectuée en toute
sécurité et, au besoin, étre exécutée par une personne expérimentée
et habilitée dans le domaine. La Personnelle, assurances générales
inc. se dégage de toute responsabilité qui pourrait en découler.
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| PETITS PLAISIRS |

En vorr de towtes les couwlewrs

!ules Desfossés
Equipe Quoi de neuf

Telle une féte sur une page de calen-
drier, dans nos vies il y a des activités
que la récurrence naffadit pas et qui
demeurent porteuses du méme plaisir
en attente. Les jours ouvrables ou les
fins de semaine, la fréquentation d'un
marché public en est une. Faire son épi-
cerie recele un élément de nécessité et
d’obligation qui se rapproche du travail
ol tout est un peu formel dans latti-
tude, le parcours et les gestes. Par
contre, aller au marché est de l'ordre du
loisir et des vacances; de I'improvisation
et des coups de cceur; des petites dou-
ceurs et des contacts probables. Les
accros de ces lieux forment un groupe
d’initiés aimant les produits locaux et
régionaux, meilleurs pour l'environne-
ment, et modestement ils croient don-
ner un coup de pouce a la planete.

Sur la route des trouvailles gour-
mandes, a proximité de la ville et du
fleuve, celui que je fréquente aura
vingt ans cette année. 1l a migré, s'est
modifié sans perdre son aspect pitto-
resque et bucolique, de méme que son
ambiance champétre. Le grand dome
jaune et vert épouse la forme dun
batiment de ferme. Laire de pique-
nique et la cloture de perches de cedre
qui délimite le stationnement ajoutent
une note de rusticité. Plusieurs
dizaines de producteurs, maraichers,
transformateurs et vignerons, aux-
quels sajoutent quelques artisans,
accueillent, en provenance des deux
rives, une clientele réguliere et paisible.
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Traverser le marché n'est pas un détour
a travers les étalages de fruits et de
légumes, mais une destination. Un
voyage de saveurs et d’odeurs dans une
oasis de fraicheur. Celle des champs,
des potagers, des vergers et des
vignobles. Crotte que crotte, Pomme
Atout, Délices, Rose des Sables, Pam-
pille et Barbichette, Les P'tits Trésors du
Hameau, Tentations des Anges, quel
que soit litinéraire concrétisé et les
haltes, le parcours offre les mémes satis-
factions. Acheter des produits de qua-
lité, gotteux et diversifiés, les meilleurs
du jour, dans une ambiance animée et
joyeuse. Acquérir des primeurs au gré
des arrivages et des saisons. Obtenir des
informations sur les aliments, la bonne

-

!if. lq""_hu__‘—

humeur et le sourire des marchands
en prime. Entrer en contact avec des
gens authentiques, que l'agriculture et
l'agroalimentaire enthousiasment et
qui ont le temps de distiller leur pas-
sion. Sarréter pour une démonstra-
tion culinaire, emporter de nouvelles
recettes et participer au diner cham-
pétre. Puis y perdre un peu de son
anonymat et laisser naitre le gott ino-
piné d’une folie gastronomique.

Le charme du marché public réside
dans la valeur ajoutée. Le fréquenter,
c’est ramener Mere Nature chez soi et,
au gré des visites, revoir les couleurs

de la terre. ¢
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GARCON, 2arCe, étudiante

Le sens des mots se transforme par-
fois apreés leur premiére attestation
dans les dictionnaires. A preuve, les
trois substantifs du titre: garcon,
garce et étudiante.

Denys Bergeron
Equipe Quoi de neuf

Garcon. Au Moyen-Age, ce mot dési-
gnait un enfant male et un jeune
homme de basse condition, I'enfant
noble étant appelé valet. Du sens d’en-
fant male, on est passé au 16¢ siecle a
celui de fils. Depuis le 17¢, il désigne
un homme non marié et, dans un
emploi vieilli, a fourni les locutions sui-
vantes : vieux garcon, mener une vie de
garcon, enterrer sa vie de garcon.

Garce. Attesté a la fin du 12¢ siecle, le
nom signifie d’abord une débauchée.
Au 16¢, il n'a plus cette nuance péjora-
tive. Il s’agit simplement du féminin de
garcon. Au 19¢, il devient adjectif syno-

| LA SOURCE DES MOTS |

nyme populaire de « chienne de » dans
la locution « une garce de » pour indi-
quer quelque chose de tres mauvais
comme dans l'expression « il n'a rien
fait de bon dans sa garce de vie ».
Aujourd’hui, le mot est revenu au sens
de sa premiere attestation.

Etudiante. Le féminin d’étudiant ne
sera attest¢ qua la toute fin du
18¢ siecle. Mais attendez : Le Grand
Littré dira de son féminin que, dans
une espece d’argot, C’est une « grisette
du quartier latin », en d’autres mots,
une fille aux meeurs libres ou tout
simplement I'amie d'un étudiant. Ou
sa maitresse, comme dira Le Grand
Dictionnaire universel de Larousse. Et
je note cette observation du critique
dart francais Théophile Gauthier
(1811-1872), qui tient le discours sui-
vant dans ses Souvenirs de thédtre :
« Le quartier latin est peuplé dune
foule de grisettes d'un genre particu-
lier et qu'on nomme les étudiantes,
bien quaucun observateur n’ait pu
encore déterminer le genre de science
qu’elles cultivent. » Commentaires? ¢

et Elodie 31 $.

6| x4

1. Lalongueur est 49 cm et la largeur 9 cm.

4. Les quatre nombres sont 4, 6, 8 et 9.

+ |9 =

Solutions Remuez vos méninges!

2. Les trois nombres sont 23, 46 et 51.

3. Francis, avec 26 $, puisqu’Alexis a 46 $, Léa 63 $

12

O,
@ @

7. a)Des b)Sur ¢)Ver d) Uni.

5. Les trois mots sont : spa, arc et cas.

© © @

6. a) Ballon b) Calmer c¢)Maigre d)Latent e) Parité.
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I AVOS CLAVIERS! |

Je suis sur Google... J'écris le mot « bonheur » et surprise! Les marchands de
bonheur sont nombreux sur Internet : chacun semble en posséder les clés
magiques. Allons-y sagement et choisissons des mots tendres pour notre cceur.

Céline Gendron
genceline@hotmail.com

La Petite douceur du coeur

Comme le dit lauteure du site, la
Petite douceur du cceur se veut une
oasis de ressourcement et de dévelop-
pement personnel. J'ai 'embarras du
choix : des articles inspirants, des dia-
poramas tout en couleur et en dou-
ceur et méme des créations baptisées
« ebooks » et « diabooks ». Voila un
menu raffiné a déguster doucement.

http://www lapetitedouceur.org

IRB — Indice relatif de bonheur

Comment établir des statistiques sur
le bonheur? Selon John Zelenski :
« La meilleure mesure du bonheur,
cest de demander simplement a
quelqu'un s’il est heureux. » Un clic
sur votre IRB Comparez-vous et en
quelques minutes, vous connaitrez
votre indice relatif du bonheur. Sous
longlet Perception des villes se
trouvent plusieurs sondages intéres-
sants a consulter. D’aprés certains
d’entre eux, 85 % des Québécois
considerent quil est possible, pour
une administration municipale, de
contribuer d'une quelconque facon a
I'amélioration du niveau de bonheur
de ses citoyens. Voila un sujet a2 mettre
a l'ordre du jour de la prochaine cam-
pagne électorale!

http://www.indicedebonheur.com

FUNFOU.COM

Un site qui fait sourire toute la pla-
nete. Des blagues, des anecdotes, des
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fables, des énigmes, des illusions
visuelles, on y trouve une foule de
droleries. Selon le proverbe funfou,
« qui rit bien, travaille bien ». C'est un
site amusant bien que le télécharge-
ment soit un peu lent.

http://www.funfou.com

You Tube et le bonheur

Ne dit-on pas qu'une image vaut mille
mots? Il existe des milliers d'images sur
le Web pour représenter le bonheur. Je
vous propose quelques vidéos. Comme
les adresses completes des films sont
souvent fastidieuses a lire, je vous
invite a me suivre sur You Tube :

https://www.youtube.com

Pour chacune des recherches, écrivez
le sujet souhaité, cliquez sur la loupe et
choisissez parmi les vidéos suggérées.

Pour découvrir le bonheur selon
Yvon Deschamps, écrivez Le bon-
heur Yvon Deschamps.

Les Compagnons de la chanson
chanteront pour vous si vous écri-
vez Le marchand de bonheur.

Sébastien Coste vous donnera de
sages conseils dans 13 principes
pour étre heureux.

Ecrivez La mélodie du bonheur, et
la famille Von Trapp interprétera
pour vous cette chanson mythique.

Ecrivez Maudit bonheur, et
Michel Rivard vous livrera le bon-
heur a sa maniere.

o

You Tube est une \{éritable salle det .

cinéma toujours ouverte. Allez-y selon
vos gouts et vos sujets d'intérét.

Fondation HTAPQ

La Fondation de l'hypertension arté-
rielle pulmonaire Québec a été mise
sur pied en 2006. Une visite sur le site
vous fera connaitre son historique, sa
mission, son fonctionnement et les
membres de son conseil d’administra-
tion. On y présente un bon dossier sur
la maladie, des conseils en alimenta-
tion, quelques recettes et des liens per-
tinents. « Le Virevent d’Isabelle » est le
titre du petit journal présenté en direct
sur le site. Un bon outil de référence
pour mieux comprendre 'HTAP.

http://www.htapquebec.ca

Trucs et astuces

Pour télécharger une vidéo présentée
sur You Tube sans étre obligé de télé-
charger un programme ou un plugin,
rendez-vous a I'adresse suivante :

http://www.telechargervideo
youtube.com

Il sagit ensuite de copier/coller
l'adresse de la vidéo et de cliquer sur
Lien de téléchargement.

Bonne navigation!



http://www.lapetitedouceur.org
http://www.indicedebonheur.com
http://www.funfou.com
https://www.youtube.com
http://www.htapquebec.ca
http://www.telechargervideo

Francoise Guénette
Journaliste indépendante
et animatrice

Il y a des proverbes, comme ¢a, qui
tombent bien. Ou bien mal. A quelques
jours des élections québécoises d’avril,
jétais encore en proie a l'indécision.
Voter, oui, bien str. Mais comment et
surtout pourquoi? Et changerais-je
d’idée 4 la derniere minute?

Jenvie férocement les gens habités de
convictions fortes, de passions dévo-
rantes et de certitudes inébranlables.
Jenvie les Hélene Pedneault et les
Pierre Falardeau de ce monde, dont la
parole tonitruante réveillait parmi
nous les tiedes et les somnolents. En
méme temps, leurs exces de langage
m’horripilaient souvent — comme a
l'occasion la rhétorique provocatrice
de Pierre Bourgault.

Jenvie méme les croyants, et leur foi
en linvisible, a laquelle je ne com-
prends rien et contre laquelle ma rai-
son se rebiffe. Jenvie les militantes et
les militants, capables de donner de
grands pans de leur vie a la cause.

Mais, mais, mais... toujours cette voix
contrariante entre mes deux oreilles :
pourquoi la conviction est-elle si sou-
vent aveugle? Pourquoi ce refus des
nuances et des doutes?

Je l'avoue : en cette époque de débats
acerbes et souvent artificiels, de stars-
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ln’y a que les fous o
qui ne changent pas d’'idée

chroniqueurs a la plume acérée et
aux idées courtes, au lendemain
d’'une campagne électorale ot ont
fusé les allégations et menaces osten-
tatoires peu voilées, a I'ere des opi-
nions posées en vérités absolues, je
suis une femme qui doute. Une
femme du milieu, sans doute, cou-
pable de voir sans cesse les deux
cotés de la médaille, allergique aux
diktats de gauche comme de droite.
De tempérament modéré, et peut-
étre déformée par mon métier de
journaliste. Je n’ai jamais cru a la soi-
disant objectivité journalistique. A
I'honnéteté et au pluralisme, oui.

C’est une position tres inconfortable.
Entourée d’amies et d’amis engagés,
trés politisés, ardents démocrates,
féministes de toutes les heures, le
plus souvent indépendantistes, je
suis 'empécheuse de réver en rond,
celle qui ratiocine, qui cherche la
petite béte de la contradiction, qui
voit lenjeu éthique... Qui décide
péniblement, apres avoir tout pesé.
Qui propose le compromis plutot
que la rupture. Qui pense que le
temps arrange parfois les choses. Qui
rejette la politique du pire. Et qui,
parce que sans illusions, essaie de
consoler les décus.

Mollesse, tiédeur, manque de cou-
rage et peur de l'engagement? La
modération a-t-elle vraiment meil-
leur gott? Baby-boomer confite dans
le confort et lindifférence d'une
génération trop gatée, suis-je influen-

cable ou ouverte d’esprit, peureuse
ou sage? Et suis-je la seule a m’inter-
roger ainsi? La aussi, j’en doute.

Il est vrai que jappartiens a cette
majorité de Québécois qui ignorent
les enjeux de la survie quotidienne, la
pauvreté, exclusion, I'exil, I'inégalité.
Mes enfants ont acces a 'éducation et
a la santé. Notre maison est presque
payée. Mais je ne suis pas aveugle et
sourde a la douleur des démunis et a
l'incertitude de notre commun avenir.
Je sais que ma fille, dans quelque
temps enseignante au primaire, risque
des années de précarité et des classes
difficiles. Je sais que mon fils vivra
dans un monde abimé par les change-
ments climatiques, la mainmise des
spéculateurs financiers, la dégradation
des finances publiques et un cynisme
croissant envers les institutions. Je sais
que ma retraite, sans fonds de pension
d’employeur, sera financierement
délicate, et que ma santé vieillissante
exigera d’autres remplacements de
piéces usées, aux frais de tous.

Je sais surtout que je fais partie des
choyés et des nantis, et que je ne peux
pas abdiquer mon role de citoyenne. Je
contribue donc, a ma facon, au travail
de quelques organismes philanthro-
piques ou gouvernementaux, sachant
que Clest peu, mais que la mauvaise
conscience est encore plus stérile.

Jai voté en avril, bien str. Apres avoir
pris le temps de peser le tout et de
choisir. De trouver mon point d’équi-
libre, entre la téte et le coeur.
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RISTOURNE

DE BONNES RAISONS
D'ETRE MEMBRE ASSURE

ARECL{)

cso_
En 2014, grace au partenariat avec La Personnelle, 'assureur
de groupe choisi par la CSQ, Les protections RésAut CSQ / rotectlons @
verseront plus de 2000000 $ en ristourne. lp Res ut cse

auto, habitation et

Vous avez renouvelé votre police d'assurance ?
Vous recevrez un chéque de 25$ par police d’assurance en avril. Assureur choisi par la CSQ

Vous voulez désormais vous assurer chez nous ? ﬁ
Vous étes également éligible a une ristourne de 25%

par police d'assurance. laPersonnelle

Obtenez votre soumission
csqg.lapersonnelle.com | 1 888 476-8737 La bonne combinaison.

Loffre est applicable aux renouvellements des polices d'assurance dont la date effective se situe entre le 1¢" janvier et le 31 décembre 2014 et aux nouvelles
polices achetées avant le 31 décembre 2014. Certaines conditions peuvent s'appliquer. La Personnelle désigne La Personnelle, assurances générales inc.





