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Résumé




PRÉPARER SA DÉPENDANCE ET CELLE DE SES PROCHES


La vieillesse ne doit pas être un tabou ; s’y préparer permet de vivre plus sereinement et de se concentrer sur l’essentiel. Ce guide pratique offre une approche unique pour vous accompagner dans cette étape de vie. Que vous soyez aidé ou aidant, il vous apportera des réponses dans un langage sensible et non-technique pour anticiper la dépendance de la meilleure façon. Vous trouverez dans ce livre :




	
une présentation réaliste des différentes étapes du vieillissement et des défis à la fois physiques et moraux auxquels faire face ;


	
des conseils pratiques pour vous préparer, vous organiser et chercher de l’aide, qu’elle soit matérielle, financière ou humaine ;


	
les gestes et les mots pour accompagner au mieux vos proches, sans vous épuiser ni rien perdre de la qualité de votre relation ;


	
un chapitre entier consacré à la maladie d’Alzheimer.





Ce guide plein d’empathie est aussi un témoignage sur l’amour familial, l’entraide et l’acceptation des eģ ets du temps pour une vie heureuse.







L’auteur


MARIE-LAURE GUILLOT a exercé comme soignante et responsable d’équipe au sein de centres hospitaliers et services médico-sociaux. Outre ses connaissances techniques, elle partage son expérience de fille de personnes âgées, de mère et de femme retraitée, pour apporter un éclairage à la fois pratique et émotionnel sur la préparation et la gestion de la dépendance. Elle a accompagné pendant plus de dix ans ses parents, dont un père souffrant de la maladie d’Alzheimer.
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Pour mon père,
 avec l’amour de notre jolie famille


Vieillir n’est pas une fatalité
 mais la chance d’être vivant.











AVANT-PROPOS


Il y a environ dix ans débutait cette histoire, celle de la grande vieillesse de mes parents que ma sœur et moi-même accompagnons au mieux année après année. À travers ce livre, vous allez parcourir un chemin bien connu de ma famille.


Au cours du temps, l’aide à domicile de quelques heures par semaine a évolué vers un besoin quotidien de jour puis de nuit ainsi qu’un aménagement progressif du lieu de vie de nos parents. Nous avons passé un temps considérable à :




	rechercher des aides ou des outils ;


	attendre des réponses ;


	choisir les meilleures solutions.





Lors de longues soirées de discussions avec mes fils, j’ai évoqué les méandres de la recherche d’aide, regrettant de ne pouvoir partager mon expérience. Ils m’ont suggéré d’écrire un guide pour faciliter le chemin des nombreuses familles vivant des situations identiques. J’ai construit ce livre en suivant deux objectifs : créer un outil pratique, afin de simplifier les demandes d’aide ou de soutien, et aider à la compréhension de l’évolution de la personne au fur et à mesure de son vieillissement.


Les différentes facettes de mon parcours professionnel m’ont certainement aidée à appréhender rapidement les besoins à venir de mes parents. Ma place de kinésithérapeute m’a appris le langage et les mots qui rassurent ou accompagnent le travail auprès des patients. Puis le poste de cadre de santé m’a aidée à écouter et à réagir vis-à-vis de la détresse des soignants faisant face à des situations difficiles, voire parfois violentes.


J’espère que ce livre vous permettra
 de trouver aisément la ressource qui vous est nécessaire
 afin que vous puissiez consacrer votre temps à l’essentiel,
 le temps partagé avec votre aîné.


Nous vieillirons de façon inégale, nous aiderons nos proches ou pas, chaque parcours de vie sera unique et imprévisible. Quel qu’il soit vous trouverez dans ces pages une aide pratique pour accompagner votre proche ou vous-même.


Les conseils et propositions développés sous forme de livre cherchent à vous donner le recul nécessaire dans des situations parfois chaotiques, fatigantes ou douloureuses.


Actuellement, ma mère vit dans un Ehpad et mon père, qui était atteint de la maladie d’Alzheimer, nous a quittés il y a un an ; nous avons partagé de durs moments, ainsi que de merveilleuses années. Aider, épauler, accompagner nos proches fait partie du chemin de vie commune, il est important de construire ces années de façon confortable pour chacun.


Aujourd’hui, je suis sereine et je souhaite que de même vous puissiez l’être.











INTRODUCTION




Quelques données clés en France


L’espérance de vie est de 78,4 ans pour les hommes, 84,8 ans pour les femmes. L’Insee projette un allongement continu de l’espérance de vie d’ici à 2060. Cette année-là, elle devrait être de 86 ans pour les hommes et 91,1 ans pour les femmes.


Les personnes âgées de 60 ans et plus sont au nombre de 15 millions aujourd’hui. Elles seront 20 millions en 2030 et près de 24 millions en 2060. Le nombre des plus de 85 ans passera de 1,4 million aujourd’hui à 5 millions en 2060.


La majorité des personnes âgées vieillissent dans de bonnes conditions d’autonomie. Seuls 8 % des plus de 60 ans sont dépendantes et une personne de plus de 85 ans sur cinq (20 %). L’âge moyen de perte d’autonomie est de 83 ans. On compte 1,2 million de bénéficiaires de l’Apa1 dont 60 % à domicile et 40 % en établissement.


Quelque 4,3 millions de personnes aident régulièrement un de leurs aînés. Parmi elles, 2,8 millions apportent une aide à la vie quotidienne d’une personne âgée vivant à domicile. Ainsi, 62 % des aidants familiaux sont des femmes.


En 2023, la Caisse nationale de solidarité pour l’autonomie (CNSA) consacre près de 39 Mds d’euros à l’aide à l’autonomie des personnes âgées ou en situation de handicap. Cette somme englobe le financement des aides individuelles versées aux personnes, ainsi que celui des établissements et services qui les accompagnent.


Les gens âgés sont plus de 5 millions à être investis dans le milieu associatif. Ils sont aussi un fervent soutien de la solidarité familiale2.


Au 1er janvier 2022, il y a 14,2 millions de personnes âgées de 65 ans ou plus, soit 21 % de la population. Quelque 57 % des seniors sont des femmes et, du fait de leur plus grande longévité, leur part croît avec l’âge : elles représentent 53 % des personnes âgées de 65 ans, 57 % de celles de 80 ans et 77 % de celles de 95 ans.


Vivre en institution est très rare avant 80 ans. En 2018, à cet âge, 96 % des personnes habitent à domicile, chez elles ou chez un proche (le plus souvent un enfant). Au-delà de 80 ans, la part des personnes vivant à domicile décroît lentement avec l’âge. À 90 ans, encore 79 % des personnes résident à domicile3.







2021-2030 proclamée « Décennie pour le vieillissement en bonne santé » par l’Assemblée générale des Nations unies


La population européenne vieillit et « de nouveaux défis sociaux, économiques et sanitaires » s’annoncent, selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Le 11 octobre 2023, cette dernière a indiqué qu’en 2024, les plus de 65 ans seront plus nombreux que les moins de 15 ans en Europe. Une première dans l’histoire du Vieux Continent.


Pour que l’allongement de l’espérance de vie ne soit pas synonyme de santé chancelante, l’OMS recommande de prendre des mesures pour accompagner ce vieillissement. Il s’agit de « permettre aux personnes âgées de préserver et d’améliorer leur santé physique et mentale, leur indépendance, leur bien-être social et leur qualité de vie ».


Partout dans le monde, les gens vivent plus longtemps. Aujourd’hui, la plupart peuvent s’attendre à vivre jusqu’à la soixantaine et au-delà. Tous les pays connaissent une croissance à la fois du nombre et de la proportion de personnes âgées dans la population.


L’Assemblée générale des Nations unies a proclamé « 2021-2030 Décennie pour le vieillissement en bonne santé » et a demandé à l’OMS de prendre la tête de sa mise en œuvre. La « Décennie pour le vieillissement en bonne santé » est une collaboration mondiale réunissant les pouvoirs publics, la société civile, les institutions internationales, les professionnels, les milieux universitaires, les médias et le secteur privé afin de mener pendant dix ans une action concertée, mobilisatrice et collaborative à l’appui de vies plus longues et en meilleure santé.


La « Décennie pour le vieillissement en bonne santé (2021-2030) » vise à réduire les inégalités en matière de santé et à améliorer la vie des personnes âgées, de leurs familles et de leurs communautés grâce à une action collective dans quatre domaines :




	« Changer notre façon de penser, ressentir et d’agir en fonction de l’âge et face à l’âgisme.


	Renforcer les communautés de manière à favoriser les capacités des personnes âgées.


	Fournir des soins intégrés centrés sur la personne et des services de santé primaires adaptés aux personnes âgées.


	Fournir aux personnes âgées qui en ont besoin l’accès à des soins de longue durée de qualité. »











Mais de quel âge parlons-nous ?



Senior, un âge qui s’étend de 60 à 100 ans ! On parle actuellement, de personne « âgée », de personne « très âgée » ou de « grand âge », les expressions fleurissent faute de définitions claires.


Le vieillissement varie suivant les individus, toutefois on peut distinguer trois périodes :




	60 à 75 ans, préretraités et retraités en activité ou actifs dans la société et dans la famille, jouissant d’une bonne santé.


	76 à 85 ans, on note un recul dans les activités sociales externes au bénéfice de la famille, même en bonne santé.


	Après 85 ans, il convient de distinguer les personnes autonomes et les personnes dépendantes.





Le retraité participe activement à la vie de la société et demeure un grand soutien pour sa famille, ses ascendants et descendants.


La dépendance ne représente qu’une relativement courte période mais très lourde en organisation et en coût, c’est pourquoi les pouvoirs publics multiplient les solutions d’aide et les « plans grand âge ».


La loi du 8 avril 2024 sur le vieillissement a été qualifiée immédiatement par la presse comme « la loi dépendance » et concerne prioritairement les 1,5 million de Français en situation de dépendance, en difficulté ou en grand isolement sur 15 millions de retraités4.








Nos parents



Ils nous ont nourris, lavés, appris à marcher et surtout suivis de leurs regards bienveillants tout au long de notre vie. Leurs forces déclinent, leurs réactions ralentissent. Lorsque leurs gestes se font plus lents nous sommes là pour les guider, mais jusqu’où ?


Les années à venir seront les dernières pour eux et les avantdernières pour nous. Alors, que voulons-nous partager ? Vont se poser les questions de la toilette, du repas, du risque de chute, de la santé déclinante. Allons-nous devenir leur aide-soignant et est-ce notre place ? Cette complicité que nous avons eue avec eux va-t-elle se réduire aux soins que nous leur prodiguerons dans les années à venir ? Comment vivre en les sachant dépendants ?


Que de questions pour les années à venir ! Et surtout comment :




	les protéger et nous protéger ?


	partager de bons moments et anticiper les mauvais ?










Nous


Parlons de nous ! À la retraite, encore jeune avec beaucoup de projets et de l’énergie pour les réaliser, nous avons l’expérience des enfants, souvent des petits-enfants et des parents vieillissants. Entre amis de notre âge, un sujet revient trop souvent dans les conversations : comment se préparer au vieillissement pour ne pas être pris au dépourvu et peser sur notre entourage ?


Après dix ans d’expérience comme « aidante » auprès de mes parents et une carrière en milieu hospitalier, je me propose de partager quelques pistes afin de vous aider à rationaliser vos recherches dans ce long parcours.


Voici un chemin et différentes étapes pour anticiper sa dépendance :




	Quand y penser ?


	Par quoi commencer ?


	Où trouver de l’aide ?


	Que mettre en place et quand ?


	Comment continuer à exister ?










Perspectives de l’ouvrage


L’aidé : vous qui êtes âgé et dépendant ou votre parent, ami…


L’aidant : vous qui êtes présent auprès de votre parent ou d’une personne affaiblie. J’ai voulu dans ce livre partager mon expérience et vous aider dans le parcours allant de la retraite à la possible dépendance.


Bien évidemment j’ai dû m’appuyer sur des recherches ou écrits afin d’être le plus précise possible et je n’ai nulle prétention à être exhaustive sur les sujets abordés. De très nombreux ouvrages et sites Internet peuvent vous aider, j’en ai cité quelques-uns dans le texte et je remercie tous les auteurs de ces documents, et sites publics ou privés qui m’ont donné matière à réflexion.


J’ai tenté dans ce livre de créer un déroulement logique au travers des différents chapitres. De ce fait, quelques informations apparaissent plusieurs fois pour conserver une cohérence de pensée. Par ailleurs, je ne me suis pas attachée au genre des mots, aidant/aidante, infirmier/infirmière…


Vieillir fait partie du chemin de la vie et si nous avons cette chance essayons d’en profiter au mieux en anticipant l’évolution de notre corps.


En imaginant notre avenir comme nous l’avons fait tout au long de notre vie, nous placerons notre vie et non notre vieillissement au cœur de nos activités.


Ce livre est alimenté d’anecdotes personnelles.


Une idée maîtresse : « Toujours avoir un coup d’avance » de façon à activer au fur et à mesure des besoins les aides nécessaires.


Au cours des pages, j’oscille entre le vous et le nous. Ces pages parlant de nous, je les écris pour vous… Bonne lecture.












1. Allocation personnalisée à l’autonomie.







2. Ministère de la Solidarité et de la Santé, mars 2018 (mise à jour 2021).







3. Insee, 2023.







4. Chiffres du ministère du Travail (21 décembre 2021).


















PARTIE 1 VIEILLIR, UN CHEMIN DE VIE À PARCOURIR ENSEMBLE












CHAPITRE 1 SE PRÉPARER


Au programme




	Quand ?


	Par quoi commencer ?


	La communication


	Le bilan de santé


	L’organisation des documents


	Se réorganiser


	Les retraités, un chaînon indispensable
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Cet ouvrage débute au moment de la retraite ou tout au moins du ralentissement de l’activité professionnelle vers 60-65 ans. Toutefois « les mots de l’aidant » rappellent tout l’intérêt d’une organisation précoce permettant de prévenir les aléas pour soi et pour ses proches, évitant ainsi toutes les difficultés qui pourront être rencontrées si l’aidé n’a rien anticipé.




Quand ?


Dès la retraite, le changement de rythme est une excellente occasion pour mettre en place des activités qui vont nous aider à conserver une vie active et sociale le plus longtemps possible.


Durant notre vie professionnelle nous avons suivi un rythme d’activités physiques et intellectuelles dans un cadre horaire défini et le plus souvent régulier. Nous avons évolué durant des années au milieu de collègues avec lesquels nous avons formé une « famille de travail ». Et c’est souvent avec cette « famille » que nous avons passé le plus de temps. Que nous ayons été satisfaits, désabusés ou mécontents de notre situation de travail, elle a structuré notre vie.


La retraite du jour au lendemain va nous priver de ce lien qui parfois dure depuis des années.


Certaines entreprises proposent une « préparation à la retraite » ; cela peut être une bonne solution pour les personnes n’ayant pas créé de cadres de vie sociale en dehors du travail.


Si de prime abord nous nous réjouissons de ne plus travailler, rapidement l’inoccupation, le manque de vie sociale, voire l’isolement peuvent devenir délétères pour la santé physique et psychologique.


Il est important de conserver un rythme de vie correspondant aux besoins de notre organisme. Pour certains, le passage va se faire tout naturellement, pour d’autres, une vraie coupure va être indispensable. Une pause pour « ne rien faire, se reposer, et reprendre son souﬄe » après des années de travail. Toutefois attention, au-delà de quelques mois il sera peut-être difficile de retrouver un rythme dynamique nécessaire au maintien du corps et de l’esprit !


Bien vieillir c’est, avant toute chose, rester actif et en bonne santé. Les recherches actuelles tendent à prouver que le maintien le plus longtemps possible de stimulations intellectuelles et d’activités physiques régulières protège le corps et ralentit le vieillissement. Alors, commençons par faire le point.




À vous !


Quel temps consacrons-nous aux activités qui nous font du bien ?


Comment prendre soin de nous maintenant et plus tard ?










Par quoi commencer ?




Penser à soi


Pratiquer des activités physiques, opter pour une alimentation saine et stimuler sa mémoire sont les bases d’une bienveillance vis-à-vis de tout notre être.




	Bien sûr continuer ses activités sportives habituelles et démarrer celles que nous pourrons poursuivre avec l’âge : la randonnée, le golf, le vélo, la natation, la danse, le yoga… Une activité sportive régulière et adaptée contribuera à maintenir nos capacités physiques. Avec les exercices de renforcement musculaire, d’endurance, de souplesse et d’équilibre nous préviendrons les risques de chute.


	Le rythme imposé par la vie active a parfois perturbé notre sommeil, il est temps de retrouver des rythmes adaptés. Un sommeil de qualité participera à notre équilibre.


	
En vieillissant, de nombreuses personnes se plaignent d’insomnies mais s’assoupissent le jour. Il est donc important d’évaluer nos besoins en sommeil pour instaurer de bonnes habitudes et ancrer des heures de récupération dans notre rythme de vie. Si nécessaire, de nombreuses techniques peuvent nous aider, relaxation, sophrologie, hypnose et pourquoi pas « consultations du sommeil ».


	Intéressons-nous à nos envies, tout ce que nous n’avons jamais pu réaliser faute de temps : adhérer à un club de photo, couture, cuisine, dessin…



	S’intéresser au programme de visites culturelles du département : théâtre, cinéma, spectacles, colloques…


	Voyager, découvrir la France, l’Europe ou le monde…


	Renouer avec notre famille éloignée ou les amis que nous n’avons pas vus depuis longtemps.







	Tout est bon pour stimuler notre mémoire, notre concentration et notre réflexion : mots croisés, jeux de société en famille, entre voisins et amis, jeux télévisés… et bien sûr lire et regarder des émissions culturelles et historiques.


	Et pourquoi ne pas reprendre quelques cours de conduite automobile si nous avons un peu perdu la main, ou conduire une voiture électrique.


	Apprendre une langue étrangère…


	Notre vie professionnelle nous a enrichis d’expérience que nous pouvons peut-être partager. De nombreuses associations n’existent que par le don de temps de leurs bénévoles, elles participent largement à la trame sociale des villes et villages.







À vous !
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À quoi pourrait ressembler ma semaine si je découpe le temps en cinq familles d’activités ?


Bien entendu le camembert ne se découpe pas en parts égales et une semaine ne ressemble pas à l’autre.


En fonction de mon passé, de mes habitudes (anciennes et nouvelles) mes journées vont se remplir. Le plus important sera de veiller à ce que toutes les nuances de mon camembert apparaissent.


Il sera intéressant d’observer de temps en temps la répartition de mes semaines, « si je ne bouge pas, AP va disparaître ; si je me renferme, IS va rétrécir ; si je me laisse envahir, IF va grossir… ».











L’alimentation


Avec le temps notre activité ralentira, il devient important de stabiliser notre poids en adoptant un régime alimentaire équilibré afin de conserver nos muscles, protéger notre corps et veiller sur nos articulations.


Nous ne parlons pas de régime drastique, mais d’alimentation saine. Il faut profiter des repas, cuisiner et manger font partie des plaisirs quotidiens, de la convivialité et du partage. Il est dans l’air du temps de se priver pour obtenir un corps idéalisé et certaines personnes passent d’un régime à l’autre sans jamais y trouver la satisfaction attendue. Pourquoi ne pas consulter son médecin de famille, un nutritionniste ou une diététicienne pour profiter de conseils adaptés et personnalisés ?




Conseil de l’auteure


Tout est possible en veillant à se mettre des objectifs réalisables pour ne pas se décourager au bout de quelques mois. Restons dans le plaisir et la satisfaction des activités réalisées.
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