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« Il faut toujours un hiver pour
bercer un printemps »

Proverbe, auteur anonyme

Ces derniers mois, dame nature a étendu son
blanc manteau apportant avec elle des
paysages magnifiques, mais aussi, pour
plusieurs, I'envie de rester bien au chaud a
I'intérieur. Aprés cet hiver enneigé et glacé, le
printemps montre le bout du nez. Cela fera
certainement le bonheur d’'un grand nombre
de gens. Des journées avec plus de clarté et
de douceur sont a I'horizon. La possibilité
d'aller prendre I'air sans manteau ni bottes,
mais surtout, la renaissance de la nature qui
saura nous éblouir par I'éclosion de ses
jeunes pousses de toutes sortes et raviver en
nous 'espoir.

La belle saison s'en vient, et I'équipe du
Carrefour des proches aidants de Québec
veut en faire partie avec vous. Depuis notre
dernier journal, I'équipe du Carrefour a une
nouvelle directrice, madame Edwige Raguet.
Elle s'est présentée lors du diner de Noél, et
certains d’'entre vous ont eu le plaisir de la
rencontrer lors de leur passage au bureau.

En février, nous avons accueilli Ariane
Langevin, étudiante au Cégep de Sainte-Foy.
Ariane a participé et nous a grandement
aidées aux Haltes-Pauses, au groupe de
soutien ainsi qu’aux activités, en plus de
travailler au bureau. Nous soulignons aussi

I'excellent travail des employés du Carrefour
qui interviennent, jour aprés jour, sur le
terrain et a vos c6tés. Vos commentaires sont
toujours trés élogieux a leur égard. Un
sincére merci aux personnes bénévoles
votre contribution est trés importante pour
un organisme comme le nétre.

Toute cette belle équipe se veut a votre
service, chers proches aidants. A vous qui
donnez tant, nous voulons redonner un peu
d'écoute, d'amour, de conseils, d'aide et de
soutien.

Linda et son équipe vont continuer a vous
planifier des moments de répit si importants
dans un quotidien chargé. Myriam est en
train de terminer notre programmation
annuelle d’activités. Savez-vous que cet été
elle animera des ateliers hebdomadaires pour
vous dans un jardin communautaire ? Une
bonne occasion de prendre lair. Enfin,
I’Assemblée générale annuelle aura lieu en
juin prochain : elle sera I'occasion de vous
faire écouter en tant que membre et de
prendre les décisions essentielles de notre
bel organisme.

En attendant, je vous invite a feuilleter le
présent numéro de notre journal. Vous y
retrouverez une rencontre avec un proche
aidant, monsieur Henri Maheu ainsi qu'une
entrevue avec I'intervenante Sylvie
Duchaine. Sans oublier nos rubriques
habituelles présentes au rendez-vous !

Bonne lecture et bon été ! Linda, Edwige et
Myriam du Carrefour
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Rencontre avec Henri Maheu, proche aidant

Proche aidant de ses deux fils depuis leur naissance, monsieur Henri Maheu est un homme de cceur, toujours prét a
aider lors de I'installation des salles pour les Lunchs-Détente et les Café-Rencontres. L’équipe a souhaité qu'il soit la
vedette du journal pour cette édition. Nous remercions Monsieur Maheu d’avoir bien voulu répondre a nos questions.

Monsieur Maheu, pouvez-vous me
dire quelles sont les atteintes de vos
garcons dont vous prenez soin
depuis toujours ?

Mon plus jeune est aphasique et n'a
pas pu rentrer dans le systéme
scolaire normal. Mon plus vieux est
comme un « homme caoutchouc ». Il
n'a pas de tonus et a des problémes
de coordination depuis 45 ans. A cela
s'ajoutent des accidents et d'autres
problémes de santé.

"On n’a jamais pensé qu’on
¢tait proches aidants, ma
femme et moi. Ce sont les
autres personnes autour de
. .. m
nous qui nous le disaient.

Qu’est-ce qui a changé suite a leurs
naissances ?

Il en a coulé de I'eau en dessous des
ponts (rire) ! Avant qu'on se rende
compte que notre premier était
handicapé, ca a pris du temps. Ca a
pris la naissance de notre deuxiéme
pour se rendre compte qu'il y avait
quelque chose qui n'allait pas chez le
premier. Je crois qu’étant donné que
ca a été plus difficile, c’est rendu
derriere moi et je n'en ai plus
beaucoup de souvenirs.

A quoi ressemble votre quotidien
avec vos deux enfants ?

Mes enfants vivent encore a la
maison pour le moment. Mon plus
vieux a commencé les démarches
pour partir en appartement adapté
avec son frere, mais ils sont encore
dans lattente. Ma femme et moi
préparons les repas pour tout le
monde a chaque jour : « pour manger
avec moi, il ne faut pas que tu sois
difficile » qu'il dit. Nous ne sommes
pas trés « fans » de ménage, alors ce
n'est pas difficile a ce niveau-la.

de votre
proche

Parlez-moi
comme

expérience
aidant.

On n'a jamais pensé qu'on était
proches aidants, ma femme et moi.
Ce sont les autres personnes autour
de nous qui nous le disaient. Ca se
fait naturellement parce qu'on a
toujours été dans cette situation. On
a eu le temps de s'adapter aux
problémes qui survenaient suite 3 la
découverte de leurs maladies, mais il
y a toujours eu des difficultés.

Quand on est parent, on est parent
tout le temps; ce n'est pas une
corvée !

Ce qui est différent maintenant, c'est
que nous avons appris le cancer de
notre plus jeune, Francois, I'année
derniére (en mai 2018). Comme on
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s'est apercu que son cancer était
traitable, on a tout de suite
commencé avec la chimiothérapie. Je
dois 'accompagner a ses rendez-vous
aux trois semaines depuis le début de
son cancer, mais depuis récemment,
c'est a chaque jour pour la
radiothérapie. Pendant ce temps,
mon plus vieux est a I'hopital aprés
s'étre cassé et effrité la jambe 2 la fin
novembre. Il a subi deux opérations
depuis. Comme il n'est pas assez
habile pour avoir des béquilles, il
essaie de marcher avec une
marchette. Vu son poids, c'est plus
compliqué.

Etre présent pour les visites a
'hopital des deux en méme temps,
c’est un peu plus fatigant.

Qu'est-ce que l'aide extérieure
apporte ?
A franchement parler, on s'est

toujours arrangés, ma femme et moi.
On n'a pas eu besoin d’aller chercher
de l'aide. On est encore capables de
s'organiser par nous-mémes, et
comme les enfants sont sur le bord
de partir, on ne devrait pas avoir
besoin non plus. Ca n'empéche pas
que nous allons quand méme devoir
aller les aider a leur appartement,
leur préparer des plats d’avance, mais
plus & faire la

nous n'aurons

surveillance.




D’aprés vous, qu’est-ce qui est le plus important pour
traverser les épreuves de la vie ? Quelle est votre
philosophie de la vie ?

L'important, c’est aujourd’hui et demain, tout ce qui est
derriére nous doit s’en aller. Si on pense aux choses du
passé, on reste longtemps avec.

Mon plus jeune et moi, on aime s'inventer des histoires
quand on voit quelque chose de positif passer aux
nouvelles par exemple. On se met a réver et on s'imagine
voyager. Par contre, quand on se réveille le lendemain
matin, on voit bien que ce n'est pas la réalité, et ce n'est
pas plus grave que cela. Il ne faut pas s'y arréter. Mes
enfants se font leur propre bulle et y vivent ; c’est ¢ca qui
fait leur bonheur et le mien.

Comment voyez-vous la suite des choses ?

Quelles attentes je pourrais avoir ? Des fois, on s’attend a
quelque chose et ca ne se réalise pas. C'est pourquoi je vis
au jour le jour, et c'est correct comme ca. J'en apprends
encore a mon age !

"Mon plus jeune et moi, on aime s’ inventer
des histoires quand on voit que]que chose de
., . "
posztgf passer aux nouvelles.

Quel conseil auriez-vous a donner a une jeune famille
vivant avec un enfant handicapé ?

Vivre le moment présent avec 'enfant et ne pas anticiper
les problémes. Les gens sont malheureux quand ils voient
trop loin ou restent accrochés au passé. Mon conseil :
toujours essayer de faire de votre mieux, d'aller chercher
les ressources pour arriver a établir de bonnes bases pour
la suite.

Entretien : Myriam Bérubé

Monsieur Henri Maheu et son fils
Photo : Carrefour des proches aidants de Québec
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Entrevue avec Sylvie Duchaine, intervenante

Décrivez-nous votre parcours professionnel.

J'ai une formation en éducation spécialisée. Je travaille
majoritairement dans une école afin d'adapter |Ia
pédagogie pour les enfants avec des besoins particuliers.
J'ai également mes cours RCR, PDSB et Oméga, dont
j'apprécie utiliser le mode d’intervention pacificatrice. Au
moment de la publication du journal, j'aurai

également suivi une formation Alzheimer.

"Cela m’apporte un bel

Depuis des années, jai le bonheur de
travailler auprés des personnes agées le soir
et la fin de semaine, pour une coopérative et
pour I'’Agence soins santé MD, avec laquelle
je suis toujours en lien. Ces services
permettent le maintien & domicile, méme
pour des personnes vivant seules. Je connais
aussi le travail en CHSLD, surtout en unité prothétique.
De beaux liens se sont créés, et je garde de chacun un
excellent souvenir.

Madame Sylvie Duchaine
Photo : Carrefour des proches aidants de Québec
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équilibre entre mon
travail avec les enfants
et celui aupres des

Az "
personnes agees.

Comment étes-vous devenue intervenante pour le
Carrefour des proches aidants de Québec ?

Un proche aidant qui allait recevoir du répit & domicile du
Carrefour et qui me connaissait, parce que j'étais déja allée
m’occuper de sa mére alors que j'étais a I'emploi d’'une
coopérative, a donné mon nom au Carrefour en
recommandant de m’employer pour que je
puisse aller faire du répit chez lui. Clest
effectivement ce qui s'est produit. Depuis,
jai pu intervenir aussi auprés d’autres
familles et j'ai I'intention de continuer, car
cela m’apporte un bel équilibre entre mon
travail avec les enfants et celui auprés des
personnes agées. Jaime bien le fait qu’au
Carrefour, par son travail, chacun a son
role pour aider les gens et que nous
travaillons en complémentarité.

Comment percevez-vous votre role auprés des proches
aidants et de leurs personnes aidées ?

Il faut avoir de I'empathie pour comprendre ce que la
personne est en train de vivre. Jaime valoriser et
impliquer la personne. Elle est dans son milieu de vie ;
c'est 3 nous de s’adapter, de suivre son rythme, d'étre a
son écoute et de toujours agir avec respect pour elle-
méme et son environnement. Aller la rejoindre la ou elle
en est rendue dans son vécu. Si une personne a des idées
négatives ou des comportements perturbateurs, j'essaie
d’étre créative afin de trouver des solutions pacifiques, de
lui amener des idées positives pour lui permettre de vivre
un bon moment au présent. Je m’'intéresse a elle. Si elle
chante, je chante avec elle. Je vais la rejoindre dans ses
intéréts.

Qu’'est-ce que vous appréciez le plus de votre travail
aupreés des personnes ainées ?

J'aime beaucoup lorsqu’elles me racontent leur passé, cela
me permet d’apprendre et m’apporte beaucoup. J'apprécie
aussi leur calme et leur sérénité. Cela me rameéne a
I'essentiel. C'est un rappel pour moi qu'il faut prendre le
temps, prendre soin de nous, et cela me réconforte.

Entretien : Linda Coté




Diner de Noél

Notre diner de Noél a eu lieu le mercredi 12 décembre 2018
sur I'heure du midi. Notre nouvelle directrice, Edwige, a pu se
présenter et discuter avec plusieurs d’entre vous pour la
premiere fois lors de ce diner. Nous avions également : notre
coordonnatrice des services de répit, Linda ; notre intervenante
psychosociale, Lucie ; et notre bénévole aux activités, Danielle.

Nous sommes heureuses d’avoir eu 75 inscriptions pour
combler les deux salles du Resto-Brasserie Le Grand Bourg.
Nous avons recu la visite du Pere Noél qui était une vraie
vedette devant |la quantité d'appareils photo qui pointaient vers
lui ! Psst... C’'est un des membres de notre organisme qui s’est proposé pour faire le Pére Noél bénévolement. Nous
allons toutefois garder son identité secréte pour laisser la magie de Noél vivre dans nos ceeurs.

Un sincére merci a tous nos commanditaires pour les cadeaux offerts pour I'occasion : Yoga Dandelion Lebourgneuf a
offert 3 séances de yoga gratuites ; Le Savonnier en Vrac a offert 2 certificats cadeaux pour leur boutique ; Madolaine
et L'Univers M ont offert un certificat cadeau pour un cours d’initiation a la peinture décorative ; et le Resto-Brasserie
Le Grand Bourg a offert 2 chéques cadeaux de 20 $ pour leur restaurant en plus de nous accueillir pour une année de
plus.

Cafe-Rencontre

Au tour du Café-Rencontre du mercredi 20 février d'étre la vedette. Annie Martin, psychoéducatrice, a présenté un
atelier sur le theme : « Quand notre niveau d’énergie est a zéro et notre réserve épuisée, comment garder le cap et
refaire le plein ? » adapté aux proches aidants.

Notre conférenciére a fait une distinction entre les termes « fatigue » et « épuisement » en donnant des exemples
concrets en plus de faire participer activement les gens en petits groupes. L’atelier consistait a cibler les ressources
adéquates dans les mises en situation de proches aidants épuisés ne sachant pas trop quoi faire pour sortir la téte de
I'eau.

Ce fut une belle activité pour ouvrir nos horizons et considérer des moyens encore inconnus pour avoir plus de
moments de réconfort.

Yoga

=t

A P'automne dernier, nous avons commencé a donner nos cours de yoga dans
une belle grande salle ensoleillée de I'organisme les Loisirs du Jardin, situé sur
la rue des Roses a Charlesbourg. Nos participantes sont reconnaissantes et
invitent méme des amies a devenir membres pour assister aux cours de
madame Odette Maheux, notre professeure. Nous avons doublé notre
nombre de participantes depuis la fin de la session d'automne et on en est
fieres !

Carrefour des proches aidants de Québec
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Renouvellement du financement de L'Appui Capitale-Nationale

s ) . @
Dans le cadre de son neuvieme appel, L'Appui 9 POUR LES
Capitale Nationale a accepté de renouveler son L APP PROCHES AIDANTS
soutien auprés du Carrefour des proches aidants de DAINES

QUébeC pour les années 2019-21. CAPITALE-NATIONALE

Au total, ce sont 6030 heures de répit a domicile .
qui vont pouvoir étre offertes aux proches aidants INFO-AIDANT

de personnes ainées grace a ce soutien a partir du [EB:LI RPN VA V! LAPPULORG
ler avril 2019.

Nos 3 Haltes-Pauses de Loretteville, Charlesbourg

et Beauport vont également continuer a étre financées par L'Appui Capitale-Nationale. Nouveauté
cette année : L'Appui Capitale Nationale va également financer une session de groupe de soutien
sur I'expérience morale du proche aidant qui devrait commencer a I'automne.

Contactez Linda ou Edwige pour avoir plus d'informations.

Nouveaux comités au Carrefour!

Cet automne a été un moment de restructuration pour nous cette année. Nous avons consolidé les
postes administratifs et mis en place des petits comités afin de faire avancer nos projets.

Comité Les Ailes du Carrefour : Le premier comité a avoir pris forme est celui des bénévoles. Afin
de renforcir le sentiment d’appartenance, un concours a été organisé pour trouver un nom. Suite a
un sondage et un tirage au sort le jour de la Saint-Valentin, nous avons eu un gagnant : les Ailes du
Carrefour. Ce nom est doux et représentatif des gens qui font partie du comité! En dehors de leur
implication, nos Ailes se rencontreront trois fois par année dans le but d’apporter de nouvelles
idées et venir en aide a I'équipe. Le meilleur reste a venir !

Comité de financement : Le Carrefour n'a jamais eu d’activité d’autofinancement. Il était enfin
temps d’y remédier ! Nous lancons notre premiére campagne de financement annuelle. L'objectif
cette année ? Récolter 2 000 $. A l'occasion de la campagne, des T-shirts avec le logo du
Carrefour seront vendus. Parlez-en autour de vous !

o
- Premiere campagne de s |

P . 4 ﬁnancemen; _annue]le

‘ 4 Vente de chandails au profit du

soutien psychosocial
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Assemblée générale annuelle

Cette année, I'’Assemblée générale annuelle aura lieu le mercredi 12
juin 2019 de 13h30 a 16h a la salle Provigo (2e étage du 4545,
boulevard Henri-Bourassa). En tant que membres, vous étes invités a
venir 3 '’AGA pour découvrir, écouter mais aussi pour donner votre
avis, poser vos questions, élire vos administrateurs et exercer votre
droit de vote. Rappelez-vous que les membres réunis en assemblée
sont le plus haut pouvoir de tout organisme.

Comme chaque année, il y aura une petite collation et des breuvages
sur place pour vous.

ATELIERS o Troustes oe La méworre

e~
BOUGER APPRENDRE CREER
ATELIER DE DANSE EN LIGNE ATELIER DE CUISINE ATELIER DE PEINTURE
= Du 6 maiau 14 juin 2019 Réservez maintenant &£ | Humanitee
= Six séances par atelier 418 977-2020

Milieu de vie pour ainés atteints
= 150 $ par personne 2020, boul. Lebourgneuf | humanitae.ca de troubles de la mémoire

Nous pensons a eux

M. Pierre L. Dubé, conjoint de Mme M Jéréme Vaugeois, proche aidant

Yvrande Cayouette, proche aidante Vous étes invités a nous faire part

M. Richard Bonsaint, conjoint de des décés qui vous touchent. Nous
Mme Héléne Dionne, conjointe de Mme Parméla Comeau, proche les mentionnerons dans le journal a

M. Michel Savard, proche aidant aidante chaque édition.

Nous offrons nos sincéres
condoléances a nos membres
qui ont perdu leur proche.

M. Jean Voyer, conjoint de Mme M Gérard Lefebvre, papa de Mme

Marie-Reine Voyer-Michaud, proche Héléne Lefebvre, proche aidante et

aidante conjoint de Mme Marie-Marthe
Dumoulin

Carrefour des proches aidants de Québec
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Nouvelle Programmation

Cela fait deux mois que I'’équipe vous concocte une nouvelle programmation des activités pour
I'année 2019-2020. On travaille fort a garder vos sorties chouchoutes a I'agenda, mais aussi a
ajouter des activités et les diversifier pour votre bon plaisir et votre bien-étre !

En espérant que vous allez embarquer avec enthousiasme dans ce qui sera proposé |'année
prochaine. La programmation sera brievement abordée a I'’Assemblée générale annuelle, mais
sortira officiellement en septembre prochain.

N’hésitez pas a nous communiquer ce que vous aimeriez retrouver 3 votre programmation, peut-
étre qu'il reste un petit trou pour y glisser une activité supplémentaire !

Jardin collectif La Tomate Joyeuse

JSavez-vous que nous sommes membre du jardin
LE CARREFOUR DES PROCHES collectif La Tomate Joyeuse ?

AIDANTS DE QUEBEC

RECRUTE dans le but de former un
groupe pour

ardiner

> C'est pourquoi nous cherchons activement a former un petit groupe
co eCtzvement de jardiniers et jardiniéres pour aller jouer dans la terre avec Myriam

au jardin du Vignoble les mercredis de mai a octobre, de 9 ha 12 h.

C’est un organisme 3 but non lucratif, comme nous, et nous aimerions
faire honneur a notre partenariat avec eux en 2019.

Jardin collectif
DR S DTS % La Tomate Joyeuse . . . .
- Ne vous inquiétez pas, il y a moyen de nous arranger si vous ne

TOUS LES MERCREDIS DE L'ETE pouvez pas vous engager toute la saison ! Nous vous invitons a
contacter Myriam pour vous renseigner et vous inscrire. Il y a plein de

PANIER DE LEGUMES !:ans cOtés 3 se cpnnecter avec la natgre : A,partlr du mois Qe mi-
IEN GARNI DES LA MI-JUIL juillet, vous repartirez avec un beau panier de légumes par semaine en

échange de votre implication On est toutes excitées a l'idée de
profiter de I'été avec vous !

Participons a la Marche pour
I’Alzheimer

organisée par la Société Alzheimer de Québec.

Date : samedi 25 mai de 9 h 45 3 15 h a la Base de
plein air de Sainte-Foy

L'équipe du Carrefour des proches aidants veut
inscrire un groupe de participants a la marche de
2,5 km pour soutenir la cause et passer un agréable
moment d’'équipe ensemble. Il y aura également une
zone gourmande et une zone ludique pour ceux qui
aimeraient profiter de la journée.

Venez nous soutenir !
Le prix par participant est de 20 $. Inscription avant le 10 mai.
Contactez Myriam pour en savoir plus.

Carrefour des proches aidants de Québec
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Nos choix de livres, films et sites
internet pour ce printemps

e Psychologie Sauve-toi, la vie
t'appelle de Boris Cyrulnik. Ed. Odile
Jacob, poche ou mp4 (18,95 $).

Neuropsychiatre connu pour avoir
vulgarisé le concept de résilience.
Dans cette autobiographie, il nous
raconte I'émotion du survivant, le
récit tragique qui se méle a la
construction de sa mémoire et son
besoin de répondre a I'appel de la vie.

e Roman : La petite et le vieux de
Marie-Renée Lavoie, Ed. Bibliothéque
québécoise, poche (10,95 $).

Un roman qui se passe dans les
années 80 dans le quartier de
Limoilou & Québec. Un livre plein de
poésie qui parle d'une douce amitié
intergénérationnelle. Il rappellera des
souvenirs a certains et a certaines.

e Santé L’ABC de la maladie
d’Alzheimer de Sophie Ethier. Ed.
Bayard Canada, poche (27,95 $) et
empruntable a nos bureaux.

Un livre pour qui a choisi de prendre
soin d'un proche atteint de cette
maladie dégénérative. Parmi les sujets
abordés : l'errance, I'environnement,
I'alimentation, la communication...

e Sports : L’art de marcher : Les conseils
pratiques du roi des marcheurs d’'Yves-
V. Gallot. Editeur : Payot, poche
(9,95%).

Le printemps est le moment de
reprendre la marche ! Surnommé le
roi des marcheurs, I'auteur raconte

comment, pres du lac Winnipeg, les .
Indiens, ses maitres absolus, l'ont |

initié aux secrets de la marche.

e Film : Still Alice de Richard Glatzer.

C I'Ulfl?lrll; Ce film retrace le combat d'Alice,

y — professeur de linguistique a Columbia
SaLlVC-.[Gl, et sa famille quand elle découvre
la vie , . .
) gu’elle est atteinte de la maladie
tappelle

d’Alzheimer. Pour son interprétation, "
Julianne Moore a recu l'oscar de la &
meilleure actrice.

Puissant, Vertigingux, Passionnant, Haletant,

o Film Une séparation d'Asghar s ; ;
Farhadi. Simin, une jeune femme l;.l : ??y'm"?""'
iranienne accepte de devenir aide- r.\ v":“Q
soignante pour le pére de Nader, ‘ 7~y 7
atteint de la maladie d'Alzheimer. {
Mais son mari n'est pas au courant...
Le film a remporté en 2011 I'Oscar du
meilleur film en langue étrangére.

Marie-Renée Lavoie
La petite et le vieux

e lecture internet https://montessori-alzheimer.com.

Découvrez la Méthode Montessori adaptée pour les
personnes atteintes de troubles cognitifs. Une approche
axée sur les capacités existantes et non pas sur les déficits
de la maladie. Redonner a la personne, et d'une maniére
significative, un sens a sa vie, a la vie.

Sophie Ethier

’ABC

de la maladie
d’Alzheimer

Vacances d’été

Nous vous informons de la fermeture des bureaux du
Carrefour des proches aidants de Québec du 20 juillet
au 4 ao(t inclusivement.

Veuillez noter qu'a la demande, quelques répits
pourront se donner, mais que les Haltes-Pauses
seront fermées.

Yves-V. Gallot

L'art de marcher |

Les conseils pratiqu:
du roi des marches -

Recherche de commandites

' Pour financer la réalisation de votre journal Si Proche,
nous avons une grille tarifaire pour des
commanditaires.

Si vous étes propriétaire d’entreprise ou connaissez
~ des gens pouvant étre intéressés par ce type de
publicité, contactez-nous !

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






