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Mot de I'équipe

Nous avons une belle nouvelle a vous
annoncer! NOUS AVONS FAIT LE TOUR DU
CADRAN! Nous en sommes maintenant au
premier numéro de la deuxiéme année de
votre nouveau journal préféré et ce n'est
certainement pas le dernier! Nous sommes
privilégiés que vous nous accordiez votre
belle confiance jour aprés jour, semaine aprés
semaine, mois aprés mois...

Pour I'équipe du Carrefour, il n'y a rien de
plus beau et agréable que de travailler en
présence de gens comme vous, des gens
reconnaissants, des gens coopératifs, mais
aussi des gens qui sont VRAIS. Votre
authenticité, votre désir de vous ouvrir a
nous y est pour quelque chose dans
I'amélioration de nos services. Nous
souhaitons de tout coeur parvenir a répondre
a vos demandes et varier nos activités afin de
rejoindre la majorité d’entre vous. C'est en se
cotoyant d'une activité a I'autre qu’on réussit
a créer des liens de confiance. Ne trouvez-
vous pas cela merveilleux? Nous, en tous cas,
nous sommes chanceux de pouvoir vous
compter parmi nous. C'est comme cela qu’on
s'est senties lors des activités de I'automne.
Depuis la derniére fois ou vous avez lu le Si
Proche... , notre programmation a enfin vu le
jour et de nombreuses activités ont eu lieu.
Ca bouge beaucoup au Carrefour!

En parlant d'innovation, vous savez quoi?
Nous avons maintenant un commanditaire de
taille. La Caisse populaire de Charlesbourg a
acceptée de nous soutenir avec le Si Proche...
c’est pourquoi vous retrouverez, a la derniére
page de cette édition et les éditions
suivantes, une photo et un slogan des Caisses
Desjardins qui nous parlent beaucoup. En
espérant que cette image vous fera des petits
papillons a vous aussi! Nous les remercions
pour cet engagement qu'ils ont pris envers
nous!

Avec cette commandite, nous souhaitons
commencer a réfléchir a des nouvelles
rubriques afin de réussir a vous offrir 4
nouvelles pages de contenu dés I'année
prochaine. Peut-étre qu’en 2019 votre
journal aura 16 pages, sait-on jamais! Nous
vous invitons a nous faire parvenir des idées
de rubriques intéressantes, car nous voulons
que ce journal soit encore plus a votre image!
Sur ce, il est maintenant temps de vous
laisser a votre lecture du journal pour ensuite
continuer a vivre de bons moments avec vos
proches. Nous entrons dans un temps de
I'année ou il fait bon de se retrouver en
famille. Comme le Carrefour est une sorte de
famille pour nous (et pour vous), nous
souhaitons avoir la chance de vivre des
réjouissances tous ensemble lors de notre
diner de Noél que I'on chérit année apreés
année. Nous souhaitons partir le bal des
délicieux repas pris en bonne compagnie
dans le temps des fétes et pour attraper la
magie en plein vol, pourquoi ne pas
commencer a féter dés la mi-décembre?
Consultez notre dépliant pour connaitre les
détails de ce doux diner. Profitez-en pour
prendre connaissance des activités qui auront
lieu au printemps et nous téléphoner pour
vous inscrire. Comme ca, vous aurez une
meilleure idée du temps que vous allez passer
ensemble.

Joyeux temps des fétes a tous, prenez soin
de vous, emmitouflez-vous sous une chaude
couverture avec votre étre aimé, vos petits-
enfants et peut-étre vos arrieres petits-
enfants et prenez un bon chocolat chaud !
Nous vous souhaitons santé et petites
douceurs pour la nouvelle année. A bientdt
cher(ére)s proches aidant(e)s. Merci pour
tout!
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Rencontre avec Mme Héléne Lefebvure, proche aidante

Madame Héléne Lefebvre est proche aidante auprés de son pére et de sa mére depuis septembre 2016. Ses parents
sont atteints de la maladie d’Alzheimer. Vous découvrirez a la lecture de cet entretien une femme positive et
débrouillarde pour qui le verbe «aider» est tout 3 fait naturel.

Parlez-moi de votre famille .

Mes parents ont eu 4 filles, je suis
la deuxiéme. L'une de mes sceurs
est maintenant décédée. J'ai
toujours été celle qui me sentait
concernée par les besoins des
autres, un peu comme la femme
forte de la famille, celle sur qui I'on
pouvait compter, celle qui voulait
aider. Je suis aussi la mére de deux
filles qui demeurent aux Etats-Unis
et grand-mére de 5 petits-enfants.

Comment a commencé la proche
aidance aupreés de vos parents ?

En 2014, avec la fin de mon
emploi, 'opportunité s’offrait a moi
d’avoir de nouveaux projets. L'une
de mes filles venait d’'avoir un
enfant et s'en allait 3 Las Vegas
pour un nouvel emploi, je décidai
d’aller m'y installer avec elle.

Pendant ce temps, a Québec, mes
parents demeuraient encore seuls
dans leur maison. Mon peére ayant
été diagnostiqué avec la maladie
d’Alzheimer puis ma mére par la
suite. Je coordonnais a distance les
différentes demandes et
démarches afin d’'obtenir de I'aide
a domicile et réglais des questions
financiéres.

Le CLSC venait a la maison. Pour les
repas, nous avons essayé la popote,
I'achat de nourriture déja préparée et
une employée d'Aide a la communauté
qui venait faire la cuisine a la maison.
L'une de mes sceurs, encore sur le
marché du travail, veillait a faire
I’épicerie ainsi que les différentes
sorties nécessaires.

Puis un jour le CLSC a dit que mes
parents devraient étre placés. Il y avait
aussi mon autre fille qui venait d'avoir
un enfant et qui aurait aimé que j'aille
vivre avec elle.

Aprés réflexion, j'ai pris la décision de
venir vivre 2 Québec avec mes parents,
car je ne voulais pas qu'ils soient
placés. Je voulais venir prendre soin
d’eux, étre avec eux, pour les maintenir
le plus longtemps possible & domicile.

Comment se vit votre proche aidance?

C'est d'étre dedans, de la vivre. J'ai
découvert des choses auxquelles je
n'avais méme pas pensé. Etre proche
aidant c'est comme étre parent, ca
s'apprend en le vivant. On développe
des trucs pour faire face aux situations,
on s'adapte selon I'évolution de la
maladie.

Carrefour des proches aidants de Québec

Journal Si proche... Vol. 16, no 1 - Décembre 2018 — Hiver

"Etre proche aidant c’est
comme étre parent, ¢a
b . "
s apprend en le vivant.

Pouvez-vous me décrire une journée
typique?

Mes parents se lévent tard, nous
prenons un gros déjeuner-diner. Mon
pére est un vétéran de la Corée et il
était sportif. Maintenant il a de la
difficulté a marcher, il a fait des chutes.
Il utilise une marchette et nécessite de
la surveillance. Il dort également
beaucoup. Il est trés positif et
reconnaissant a mon égard. Ma mere
vit plutét la nuit, alors cela peut-étre
difficile pour moi de récupérer du
sommeil, mais elle dort également
pendant le jour. J’avais une trés bonne
relation avec ma mere, suite a la
maladie, la relation peut changer. Si elle
n'est pas contente, elle peut me dire
des choses blessantes qu’elle ne
m’aurait jamais dites auparavant.

Nous avons trois chats a la maison,
deux sont a moi et 'un 3 ma mére.
Lorsque mes enfants et petits-enfants
viennent nous rendre visite, il y a de
I'action dans la maison.




Quelle aide recevez-vous de I'extérieur ?

Des employés du CLSC viennent pour des soins
d’'hygiene. J'ai bénéficié des services d'une
ergothérapeute pour certaines adaptations a la maison. Je
recois deux répits du CLSC, un pour chacun de mes
parents. J'ai aussi deux banques de I’Appui pour du répit
a domicile, une pour chacun de mes parents, avec I'une
des intervenantes du Carrefour des proches aidants de
Québec, Lucie Fillion.

Comme je n'ai pas d’automobile, ma soeur m’aide pour les

commissions et les sorties. Elle vient aussi prendre soin de

nos parents lorsque je vais en vacances pour visiter mes
enfants et petits-enfants aux Etats-Unis. Nous sommes
inscrits au transport adapté et nous utilisons le transport
bénévole de la Popote multiservice. A I'occasion il
m’arrive de demander de I'aide a mon autre sceur.

Qu’est-ce que vous trouvez difficile dans votre réle de
proche aidante ?

Par nature, je suis une grande solitaire. Ne pas avoir de
moment pour étre seule, pour penser seulement & moi,
c’est ca qui me manque le plus. Ma vie n’est plus tout 3
fait a moi.

A force de vivre avec mes parents, je les connais bien et
j'organise les choses en fonction de ce qui me parait étre
pour le mieux. Il est donc difficile pour moi de recevoir
des critiques des autres.

Physiquement, c’est exigeant de préparer mes deux
parents pour une sortie. Il est aussi difficile de voir
s'accentuer les pertes de jour en jour. On se sent
impuissant.

Qu’est-ce qui vous fait du bien ?
Ma facon de me libérer, c'est d'en parler. Quand quelque
chose ne va pas, j'appelle ma sceur et je lui en parle. Ca

me fait du bien.

A 'occasion je me gate en m’offrant un spectacle que
j’aime ou une piéce de théatre.

Madame Héléne Lefebvre
Photo : Carrefour des proches aidants de Québec

Ce qui m’aide beaucoup c’est de réver a mon projet pour
aprés ma proche aidance. Je suis une fille de ville et je
m'installerai a la Haute-Ville, dans un quartier central et
proche de tout. J'imagine déja les lieux et la décoration. Je
me nourris de cet espoir, de ce moment ou je pourrai
penser a moi. Je connais déja le nom de ma prochaine
personne aidée, ce sera moi.

"Ma vie n’est plus tout &fait
a moi."

Quel est le plus grand bonheur que vous apporte votre
proche aidance ?

C’est de voir mes parents rester le plus longtemps
possible chez eux, avec une vie familiale et ma mére qui
peut conserver son chat qu’elle aime tant.

Comment voyez-vous la suite des choses ?

Jour aprés jour, je vais voir jusqu’ou je peux aller, gu’elle
sera ma capacité de continuer.

Carrefour des proches aidants de Québec
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Entrevue avec Madeleine Plante, intervenante

Quel est votre parcours avant de devenir intervenante
au Carrefour des proches aidants de Québec ?

Je suis infirmiére bacheliére de formation. Au début de
ma carriére, je suis partie pour six mois en Suisse et j'y
suis restée trois ans comme infirmiére. De

J'ai ensuite offert du répit a domicile pour le Carrefour des
proches aidants de Québec a titre de travailleuse autonome
jusqu’en 2016. Aprés un temps d’arrét, je suis revenue au
Carrefour en 2017 comme employée a temps partiel.

Comment voyez-vous votre réle comme

retour au Québec, jai été infirmiére en
obstétrique, aux soins intensifs puis en
neurologie/neurochirurgie.

Cela fait 14 ans que j'ai pris ma retraite et
apres un an, j'ai fait du bénévolat au Centre
d’action bénévole du Contrefort. Je voulais

"Il y a un fossé
entre ce que I’on
voit a la telévision
et la réalité dans

les maisons."

intervenante et le service que vous offrez
avec les répits a domicile ?

Les proches aidants apprécient vraiment
que I'on vienne chez eux. Il y a un fossé

0 entre ce que I'on voit a la télévision et la
réalité dans les maisons. Ce sont vraiment

faire du jumelage mais compte tenu de ma
formation et de mon expérience professionnelle, on m'a
demandé d'offrir du répit. Le Centre d’action bénévole
offrait alors ce service au passé. C'est la que je suis
tombée en admiration sans borne pour les proches
aidants. Il m'est arrivé de voir un proche aidant de 72 ans
prendre soin de sa mére de 92 ans!

Madame Madeleine Plante
Photo : Carrefour des proches aidants de Québec
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deux planétes. Souvent, on réalise en
venant chez eux qu'ils passent des heures et des heures
au téléphone pour courir aprés l'information. Les
travailleurs sociaux font ce qu'ils peuvent mais ils
devraient comprendre que lorsqu'ils leur donnent des
feuillets et documents divers, c’est souvent difficile pour
les proches aidants qui sont débordés et dépassés, de
prendre le temps de cibler ce qui leur convient vraiment.
Ce travail de ciblage de I'information devrait étre fait de
maniére plus individualisée et encadrée.

Les proches aidants nous soulignent souvent qu'un des
points forts du Carrefour des proches aidants de Québec est
le jumelage proche aidant/intervenante. Cela facilite
tellement le lien de confiance. Par contre, le fait que des
aidés se trouvant a des degrés différents dans la maladie
doivent cohabiter dans les haltes-pause peut poser
probléme pour certains.

Mais je retiens personnellement qu’aider les proches
aidants, me rendre a leur domicile est une expérience
extraordinaire. Je sens que j'ai toujours de la
reconnaissance de leur part méme s'ils ne me le disent
pas directement, je me sens toujours la bienvenue. J'ai
I'impression de leur apporter du bonheur comme un petit
cadeau auquel ils ne s’attendaient pas.




Les communications au Carrefour:
un nouveau site web!

Il'y a parmi vous des connaisseurs des nouvelles technologies. Vous avez appris de vos enfants, de vos petits-enfants ou
bien vous avez été assez motivé par vous-méme pour comprendre comment les ordinateurs, les tablettes et les cellulaires
intelligents fonctionnent.

Il est aussi possible qu’en voyant un petit gadget électronique, vous en étes encore a vous demander "C’est quoi c’te bibitte
la?”, mais ce n'est pas grave, on est a une époque ot il y a des niveaux différents d’intérét et de compréhension des
nouvelles bébelles sur le marché et c’est BIEN CORRECT! Le rythme de transition de chacun est respecté.

En premier lieu, certains d’entre vous se sont fait demander par Myriam s'ils étaient intéressés a recevoir la facturation
par courriel et vous savez quoi? Vous étes assez nombreux a trouver que c’était une bonne idée. Nous n’avons
toutefois pas de mérite, nous avons seulement écouté vos demandes et avons commencé 3 offrir cette option de
facturation. Lorsqu’on vous pose des questions concernant vos préférences de communication, ca nous permet de
tater le pouls des membres et transmettre des messages plus efficacement.

Ensuite, pour ceux qui sont des adeptes des recherches internet, vous serez heureux d’apprendre que le Carrefour des
Proches Aidants est de retour au 21e siécle! Nous avons ENFIN mis 3 jour notre site internet et nous avons maintenant
une page Facebook active!!!

Certains nous téléphonaient et se disaient trompés par les informations trouvées sur internet et c'est pourquoi nous
nous en excusons sincérement. Il a fallu travailler en collaboration avec notre informaticien Eric Gingras de nombreuses
heures afin de créer un nouveau site, un site complet et captivant. Nous vous invitons a consulter le
www.prochesaidantsquebec.com dés maintenant afin de découvrir les belles surprises qui s’y trouvent. Vous pourrez
d'ailleurs télécharger les versions PDF des documents que nous imprimons a l'interne (dépliants, rapports annuels,
journal Si Proche... et bien plus).

Pour refaire notre site internet, nous avons obtenu un don de 1 106,76% de la part
du Club Rotary de Québec-Charlesbourg que nous remercions vivement.

Finalement, nous souhaitons réunir une communauté de personnes qui sont touchés par la proche aidance afin de
nous faire connaitre sur Facebook.

Que ce soit pour trouver des jeunes bénévoles, mettre en place une activité
d’autofinancement ou accueillir de nouvelles personnes au sein des membres
de 'organisme, nous souhaitons partager cette page en grand nombre.

Nous vous invitons a taper Carrefour des proches aidants de Québec dans votre
barre de recherche Facebook (si vous en avez) et cliquer "J'aime” afin de venir
interagir avec nous!

Carrefour des proches aidants de Québec
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FERMETURE DE LORGANISME ET DES HALTES-PAUSE DANS LE TEMPS DES FETES

Le Carrefour des proches aidants de Québec sera fermé du samedi 22 décembre 2018
inclusivement au mercredi 2 janvier 2019 inclusivement.

Les haltes-pause de Loretteville, Charlesbourg et Beauport feront relache durant deux
semaines soit la semaine du 24 décembre et la semaine du 31 décembre 2018.

Elles vous accueilleront a compter du lundi 7 janvier 2019 a Loretteville, le mercredi 9
janvier 2019 a Charlesbourg et le jeudi 10 janvier 2019 a Beauport.

Vous voulez vous impliquer
aupres des proches aidants?

Venez rejoindre le Club des
bénévoles du Carrefour des
proches aidants de Québec!

418 623-9579

Carrefour des proches aidants de Québec
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Drill militaire du cerveau

A essayer cette semaine! |

En dix minutes, trouvez le plus de mots possible qui commencent par les
lettres données: des objets de la vie de tous les jours, des prénoms et des

villes.

Total:

Objets

Prénoms

Villes

©CSSS Cavendish, 2008

Musclez vos méninges

Rencontre 2 50

Journal Si proche
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Suggestions de lecture BIEN-ETRE

¢ France Cardinal Remete : Quand la vie se fragilise : un
guide pour vous et vos proches aidants. Les Editions
Multimondes, 336 pages, 2016.

o Marguerite Blais et Rosette Pipar : De la proche aidance
3 la bienveillance. Editeur Marcel Broquet, 248 pages,
2018.

Un guide de référence et d’accompagnement unique qui
s'adresse aux personnes aux prises avec une maladie
grave et a leurs proches aidants.

Ce livre va au-dela de la proche aidance; il jette un regard
sur la bienveillance dont font preuve bien des gens dans
notre société.

A consulter sur internet

¢ www.aidants-naturels.ca

Aider naturellement. Douze capsules vidéos sur les réalités des proches aidants : Le quotidien, les sentiments,
I'isolement, les besoins, la gratification, les limites, le lacher prise, apprendre & demander de 'aide...

o www.educaloi.qc.ca/proches-aidants-comment-la-loi-vous-outille
Educaloi- proches aidants : comment la loi vous outille. Dans ce dossier, Educaloi rassemble I'essentiel de I'information

juridique utile lorsqu’on est proche aidant.

o https://www.canada.ca/fr/services/prestations/ae/proches-aidants.html
Informations sur I'assurance-emploi proche aidant et compassion.

o https://www.canada.ca/fr/agence-revenu/services/impot/administrateurs-regimes-enregistres/regimes-enregistres-
epargne-invalidite-reei/regimes-enregistres-epargne-invalidite-reei.html
Inofrmations sur le régime enregistré d'épargne invalidité.

o https://www.lagentiane.org
Site d'entraide pour endeuillés.

Condoléances

Nous offrons nos sincéres condoléances a nos membres

qui ont perdu leur proche.

Nous ont quittés :

M. Serge Bédard, Frére de Mme
Héléne Bédard, proche aidante et
conjoint de Mme Lyne Alain, proche
aidante.

Mme Aurore Dumas, Mére de Mme

Huguette Duchesne, proche aidante.

M. Fernando Moisan, conjoint de
Mme Noélline Gingras, proche
aidante.

Mme Yolande Chauvette, mére de
Mme Line Lambert, proche aidante.

M. Léandre Marceau, conjoint de

Mme Giséle Paquin, proche aidante.

Vous étes invités a nous faire part
des décés qui vous touchent. Nous
les mentionnerons dans le journal a
chaque édition.

info@carrefourprochesaidantsquebec.ca

Carrefour des proches aidants de Québec
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Lunch-détente

Lancement de la programmation 2018-2019 a thématique
hawaienne le 12 septembre dernier avec 42 participants cette
année!!! Membres comme non-membres sont venus discuter et
s'informer des activités autour d'un bon buffet. Merci aux
précieux bénévoles Mme Danielle Séguin, Mme Lucie Filion

. -~ ; ainsi que son conjoint, M. Raymond Skiling qui agissait comme
e @ L # musicien. Merci a toutes et tous !

Caf-rencontre CAAP

Pour le premier Café-rencontres de I'année, le Carrefour des proches
aidants a accueilli le 19 septembre dernier Mme Dominique Tremblay
du Centre d’Accompagnement et d’Assistance aux Plaintes de la
Capitale-Nationale (CAAP). Les proches aidants présents ont pu
échanger sur des exemples d’expériences vécues au sein du systéme
de santé et recevoir des conseils généraux en matiére de plainte. Cet
organisme communautaire ceuvre depuis 25 ans et gagne a étre
connu. Appellez-nous au 418-681-0088 ou au 1-877-767-2227.

Nous étions un groupe de
28 personnes lors de la
sortie a la Ferme Le Beau
Markon a I'lle d'Orléans le
2 octobre dernier. Cette
activité est un
incontournable d'année en
année !!!

Cuisine collective

Reprise de la cuisine collective le 9 octobre dernier :

Vous pouvez toujours joindre le groupe en cours de route si vous ne pouvez pas vous empécher de répondre a
'appel! C'est un plaisir de vous compter parmi nous ! Appelez: 418 623-9579

Carrefour des proches aidants de Québec
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o Donner
c ‘est recevoir

. . . L ¢ . ns
Choisir Desjardins, c'est aussi appuyer . sopl

les projets de notre communauté. Charlesbour






