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Santé mentale et vieillissement

Preambule

Vielillirfait partie de lavie.
C'estun processus naturel
quiimpligue de nombreux
changements etd’importantes
capacités d’adaptation.

Bien vielllirpsychiqguement,
c’estprendre soin de sol.

Lasanté mentale etle bien-&tre sontaussiessentielsavecl’avan-
céeenage qu'atoutautre momentde lavie.

Au travers de cette brochure « Santé mentale et viellissement »,
Santépsy.ch souhaite vous apporter des informations et des res-
sources pourvous aider a préservervotre santé mentale.

Deslistesd’organisme quiproposentdu soutienfigurentsous cha-
cune desthématiques. Il ne faut pas hésiterayfaire appel.

Cen’estjamais une honte ouune faiblesse de demanderde I'aide
lorsqu’on enabesoin.
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La sante mentale
gu'est-ce
quec'est?

Unebonne santé mentale estessentielle alasanté engénéral.Elle
n'est pas un état fige et se modifie tout au long de lavie. La santé
mentale repose surune constante recherche d’équilibre.

Certaineshabitudes devie permettentd’améliorer ou de maintenir
le bien-étre psychique: entretenirdesrelations sociales, pratiquer
desactivités quiprocurentdu plaisirou encore prendre soinde son
corpsau quotidien - enveillantaune alimentation équilibrée ouen
pratiquantune activité physique réguliere — parexemple.

Desévénementsdeviecommele décesd’un-e proche,unaccident
ouune perte d’'autonomie peuvent affecterle bien-&tre.Renforcer
ses ressources personnelles - ses atouts et ses forces que I'on
conserve atoutége - aide amieuxfaire face aux périodes difficiles
quipeuventsurvenirtoutaulong de I'existence.

llestégalementbénéfique de parler de ses émotions - positives et
negatives — avec son ou sa partenaire, un-e ami-e proche ou toute
autrepersonnede confiance.Sipartagersonbonheurparaitsouvent
facile, partager ses inquiétudes ou ses angoisses est aujourd’hui
encore difficile. Pourtant, parler de ses émotions n’est pas un
signe de faiblesse, bien au contraire. Parler peut vraiment aider!
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Les seniors
danslasocieté
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Les seniors apportent
beaucoup alasocieté
parleurimplication

dans différentes activités
soclalementutiles -
notammentaupres
desjeunes generations.
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Enplusde leursconnaissances, expériences etsavoirs, les ainé-e-s
bénéficientd’uneressource précieuse : dutemps. Cette disponibi-
lité, que les personnes en emploiontmoins, estimportante comme
apportdesseniors auvivre ensemble. Les compétences et dispo-
nibilités des ainé-e-sauservice delacollectivité représententune
contribution sociale indispensable, encore insuffisamment valo-
risée. engagement bénévole est également bénéfique pourles
personnes qui s'investissent.

Il a des effets positifs surla qualité de vie et le bien-étre. Il permet
de rencontrer de nouvelles personnes, de transmettre son expé-
rience,toutenaidantune cause alaquelle ontient.De nombreuses
organisations existent grace al'investissementdes bénévoles et
enrecherchentrégulierement.|lestpossible que celavous prenne
un peu de temps pour trouver I'engagement qui vous motive vrai-
ment. Parler a votre entourage de ce que vous vivez et ressentez
peutvous aider atrouver ce quivous correspond. Il est aussi pos-
sible de se faire conseiller et soutenir par un-e professionnelle.

N

/
Vi
@) 7

°)

T




Santé mentale et vieillissement

PLATEFORMES DE RECHERCHE D’UNE ACTIVITE BENEVOLE:

- BénévolatFribourg
www.benevolat-fr.ch

- BénévolatGenéve
www.benevolatgeneve.ch

» BénévolatJura
www.benevolat-jura.ch

- BénévolatNeuchatel:
www.benevolat-ne.ch

- Bénévoles Valais - Wallis
www.benevoles-vs.ch

» BénévolatVaud
www.benevolat-vaud.ch
Pourrechercherune activité bénévole :www.benevol-jobs.ch
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QUELQUES IDEES D’ASSOCIATIONS OU S’ENGAGER
COMME BENEVOLE (LISTE NON EXHAUSTIVE):

« Intergénération
www.intergeneration.ch
> Projets

« Croix-Rouge Suisse
www.redcross.ch
- Aidez-nous - Bénévolat
0584004111

« Grands-parents pourle climat
www.gpclimat.ch

« Compétencesbénévoles
Geneve, Nyon, Sion, Fribourg
www.competences-benevoles.ch
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des activites
soclales

Avec I'avancée en age,

les relations sociales peuvent
diminuer. Lisolement et la
solitude influent négativement
surlasanté psychique et
peuvent causerdifferentes
difficultés (dépression, anxiéte,
stress).
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Rester en contact avec sa famille et ses ami-e-s et conserver une
activité sociale stimulante estimportant, méme si cela demande
parfois des efforts.

Dans cette optique,ilestimportantd’avoirdes activités adaptées
a ses capacités et a ses préférences. Faire des choses que I'on
aime, en bonne compagnie. Se fixer des objectifs et avoir des pro-
jetsfavorisentle bien-étre psychique. Mettre en avantsesforces,
ce que I'on sait bien faire permet de se sentir utile. Rester actif-ve
mentalement et garder un espritvif favorisent aussi un vieillisse-
mentenbonne santé.

Différentes activitéspermettentderesterenlienaveclesautres:
une balade avecun-e ami-e,s'occuperde ses petits-enfants, s’en-
gagerdans une activité bénévole, participer a une activité propo-
sée parune organisation de sarégion (club de gym, de marche,...),
apprendre a mieux connaitre quelqu’un de son entourage proche,
comme un-e voisin-e par exemple,... [l ne doit pas s'agir de grands
projets mais d'activités « simples » qui procurent du plaisir et qui
permettentde donnerunrythme ala semaine.

Lorsque I'on commence a se sentirisolé-e ou a souffrir de la soli-
tude, il ne faut pas hésiter a demander du soutien. Pro Senectute
est présent pourvous soutenir et vous orienter. Votre commune
peut aussi étre une bonne source d’information, ainsi que votre
médecin de famille qui pourravous orienter.

0/



Santé mentale et vieillissement

RESSOURCES NATIONALES

- Fédération suisse des universités des seniors
ww.uni-3.ch

« Coursdesuniversités populaires
www.up-vhs.ch

RESSOURCES CANTONALES

FRIBOURG

« ProSenectute Fribourg
www.fr.prosenectute.ch
0263471240

« Mouvementdesainés Fribourg
www.mda-fribourg.ch

- Fédérationfribourgeoise desretraités
www.ffr-frv.ch

GENEVE

» ProSenectute Genéve
www.ge.prosenectute.ch
0228070565

- MDAA50+
www.ab0plus.ch
0223298384

- Citéseniors
Vivre a Geneve entant que senioret/ouretraité-e
www.geneve.ch/cite-seniors
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- Laplateforme des associations d’ainés
www.plateformeaines.ch
07989096 31

JURA

= ProSenectute Arc Jurassien
www.arcjurassien.prosenectute.ch
0328868320

- Réseaud’information etd’orientation dela personne agée (RI0)
WWW.rio-jura.ch

NEUCHATEL

« ProSenectute Arc Jurassien
www.arcjurassien.prosenectute.ch
032886 83 40 (Neuchétel)
032886 83 00 (La Chaux-de-Fonds)

» Mouvementdes ainés ducanton de Neuchatel
www.mda-neuchatel.ch
0327214444

- Fédération neuchateloise desretraités
www.fnr-ne.ch

VALAIS

= Annuairedes Générations 60+
Site d’information concernantles seniors
www.60plus-vs.ch

» ProSenectuteValais
www.vs.prosenectute.ch
0273220741

- Fédérationvalaisanne desretraités
www.fvr-wvr.ch 09
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VAUD

» ProSenectute Vaud
www.vd.prosenectute.ch
0216461721

« MouvementdesainésVaud
www.mda-vaud.ch
0213201261/0762005142
(La Cote et Nord vaudois)

+ Info SeniorsVaud
La plateforme d’information destinée aux seniors etaleurs proches
www.infoseniorsvaud.ch
Consultezle répertoire des questions/réponses organisé parthématiques
- Participation sociale, loisirs & sports
0216417070

- PageducantondeVaud dédiée alasanté mentale
www.vd.ch
- sante-soins-et-handicap - prevention-et-maladies > sante-mentale
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de l'entourage

'entourage d’une personne
vielllissante joue unrdle
important. En effet, chez
une personne agee,

le sentiment d’étre bien
entourée etsoutenue
esttres positif pour sasanté
etson bien-Etre general.
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Enplusde ce précieuxsoutien,les proches peuventégalementréa-
girs’ils constatent des signes de mal-étre. L'entraide et'’échange
entre seniors sont égalementimportants. Se soutenir mutuelle-
ment est positif pourla santé etle bien-étre en général.

En cas d'inquiétude pour un proche, n‘attendez pas qu’il-elle
exprime spontanément sa souffrance. Certaines personnes
éprouvent des difficultés a exprimer leur mal-étre, ont peur d’étre
percues comme un fardeau pour leur entourage, d’autres ne se
rendent tout simplement pas compte de I'altération de leur état
psychique. Si besoin, proposez a votre proche de 'accompagner
pour qu’il-elle consulte un-e professionnelle de la santé.

D)

D)

a
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Passage
alaretraite

14

Laretraite, c’estla possibilite
de serelaxer,de s'occuper

de sol-méme ou encore

de cultiver ses passions.
Mais,comme danstoute
transition devie, des difficultes
peuvent aussi se presenter:
gérerletemps a disposition,
ne plusvoirses collegues,
changerde statut. Il faut
se«redéfinir» et cela peut
étreundefiémotionnellement
délicat.
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Pour aborder sereinement la transition, il est possible de s’y pré-
parer. Anticiper ce qui va changer aide a étre moins surpris-e le
momentvenu. |l est conseillé d'identifier les activités qui rempla-
cerontletravail et donnerontun sens a sesjournées.

Pourles personnes en couple, le passage a la retraite peut provo-
querune petite révolutiondans’équilibre conjugal... Le couple doit
«réapprendre» a vivre ensemble. Les deux partenaires peuvent
avoir des idées différentes sur la facon dont ils souhaitent vivre
leur retraite. Il arrive aussi que les deux partenaires ne soient pas
alaretraite au méme moment, ce qui peut entrainer un décalage
dans le mode et le rythme de vie de chacun-e, parfois source de
tensions. C'estpourquoiil estimportantde se préparer pour cette
phase ensemble, en discutant de ses envies et préoccupations.

Danstouslescas,arréterde travailler est une transition émotion-

nellementdélicate. En plus de faire des activités quifont du bien, il
estimportantde chercherdu soutien en cas de difficulté.

15
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RESSOURCES

« ProSenectute
www.prosenectute.ch
- Services » Conseil » Préparation alaretraite
0219257010

- Séminaire de préparation alaretraite AvantAge
www.programme-avantage.ch
0217110522 (Vaud)
02280705 34 (Geneve)
032886 83 34 (Arc Jurassien)
026347 12 40 (Fribourg)
02732207 41 (Valais)

- Préparersondépartalaretraite
www.ch.ch
> Tous les thémes - Retraite - Age de laretraite



https://www.prosenectute.ch/fr/services/conseil/preparation-retraite.html
http://www.programme-avantage.ch
https://www.ch.ch/fr/retraite/age-de-la-retraite/

Santé mentale et vielllissement

Angoisses,
maladies,
acclidents et deull

Cheminer dans cette nouvelle
étape devie de laretraite
etduvielllissement peut

étre une source de stress
etd’anxiéte.
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<z

Siune maladie ou un accident survient, I'attention va étre portée
sur les soins physiques. Une maladie ou un accident peut aussi
mettre a rude épreuve le bien-étre psychique. Aux symptomes
de la maladie ou aux conséquences physiques d’un accident peut
s'ajouter del’angoisse, par peur de ladouleur,de ne pas se rétablir,
de perdre son autonomie ou de mourir.

Lapertedeson-sapartenaire et/oud’une personneproche estaussi
une expérience douloureuse alaquelle de nombreuses personnes
ageées sont confrontées. S'il est normal de ressentir de I'anxiéte,
de latristesse ou du désarroi, il estimportant d’accorder de I'at-
tentionace quel’'onressent.Etde chercherde 'aide et du soutien
pourtraverser ces moments difficiles.

Les professionnel-le-s dans leur ensemble - soignant-e-s, assis-
tant-e-s sociaux,... — sauront vous écouter, vous conseiller, vous
soulageretau besoinvous orienteraupres d'un-e spécialiste dela
santé mentale. Il existe également dans les cantons des groupes
d’entraide qui permettent d’échanger entre personnes vivant la
méme expérience. Par ailleurs, en cas de besoin, laligne d’écoute
de La Main Tendue est a disposition 24h/24 - 7j/7 au 143 pour une
écoute bienveillante et non-jugeante.
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RESSOURCES NATIONALES

- Entraide Suisse propose une recherche de groupes
d’entraide dansvotre région
www.infoentraidesuisse.ch
> Alarecherche » Moteurde recherche
0613338601

- Association Vivre son Deuil Suisse
Ligne d’écoute pourles personnes ayant perdu un proche
www.vivresondeuil-suisse.ch
0794123963

RESSOURCES CANTONALES

FRIBOURG

« Association VALM
Veiller,Accompagner La et Maintenant
www.valm.ch

- Accompagnements - Deulil
0264240080

GENEVE

- Caritas Geneve
Entretiensindividuels et groupes d’accompagnement
www.caritas-ge.ch
- Nos activités » Soutien ala personne » Accompagner le deuil
0800022444

20
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JURA

- CaritasJura
www.caritas-jura.ch
- Noustrouver » Accompagnement deuil et proches aidants
0324235537

NEUCHATEL

« FondationLaChrysalide
Groupes de parole pour personnes en deuil
www.chrysalide.ch
0329125676

VALAIS

« AssociationVivre son Deuil
Prestationsdiverses etligne d’écoute
www.vivresondeuil-suisse.ch
0794123963

VAUD

- EspaceProches
Entretiensindividuels, un espace d’écoute, un accompagnement du
deuil
www.espaceproches.ch
0800660660

- Association Asnova
https://www.asnova.ch/

- Informations et ressources autour du deuil - Page de ’Etat de Vaud
www.vd.ch/deuil
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Baisse du niveau
devie -
problemes
d’endettement

Le passage alaretraite signifie
bien souventune diminution
desrevenus.Lagestion

du nouveau budget peutse
revéler difficile: les montants
pourles|oisirs se reduisent

et une dépense imprévue peut
fragiliserle budget.

22



Santé mentale et vieillissement

Dans notre société, parler de sa situation financiere n’est pas
quelque chose que I'on fait facilement. Des difficultés financieres
momentanées et/ou une situation d’endettement peuvent étre
source de stress etavoiruneinfluence surle bien-étre psychique.
llestimportantd’oserfaire appel aux aides existantes et de parta-
gerce qu’onvitavec une personne de confiance.

N’hésitez pas a faire appel au service social de Pro Senectute qui
propose une consultationfinanciere pourrépondre avos questions
concernantvotre budget et pourvous aider a faire les démarches
relatives aux aides financieres disponibles. Ces professionnel-le-s
peuventégalementaccueillirvosinquiétudes, vous souteniretau
besoin vous orienter aupres d’un-e spécialiste de la santé men-
tale.Dans certains cantons, 'AVIVO (Association de défense et de
détente de tou-te-s lesretraité-e-s et futur- e-s retraité-e-s) pro-
pose égalementdes consultations sociales.
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RESSOURCES

« ProSenectute
www.prosenectute.ch
- Infos > Finances
0219257010

= Avivo
www.avivo-ch.ch
- Sections

« Caritas Regio - Aide audésendettement par canton
www.caritas-regio.ch
- Prestations -» Soutien social et juridique - Aide au désendettement
0800 708 708 (Hotline gratuite et anonyme)

- Fédérationromande des consommateurs -
Service conseil enbudget
www.frc.ch
Fribourg
0263222840
Genéeve
0227812579
Jura
07875992 26
Vaud
0789401229
Neuchatel
www.frc.ch
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proches aidant-e-s

Lavie de couple evolue aufil
dutemps, en particulier
lorsqu’un des deux partenaires
devientle oula proche aidant-e
de l'autre.
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Cette transition peut se faire progressivement ou de fagcon sou-
daine, a la suite d'un accident par exemple. Dans tous les cas, elle
a pour conséquence une transformation de lavie et de la relation
de couple:unerelationaidant-e-aidé-e prend peuapeulaplace de
la relation de couple. Cette évolution peut étre difficile avivre et a
accepterpourles deux partenaires.

Il importe pour les deux membres du couple de pouvoir parler de
leur situation, que chacun-e puisse exprimer ses difficultés, ce qu'il
ouelleressent,sesdoutes,seslimitesetsesbesoins.idéal serait
de pouvoir parler de cela avant que la situation ne se présente,
lorsque les deux partenaires sont encore en bonne santég, afin
d’éviter au maximum l'urgence, les malaises et les malentendus.
Pouvoircomptersurune personne de confiance a quise confieren
dehors du couple peut également étre un soutien important.

Pour le ou la partenaire proche aidant-e, il importe de veiller a ne
pas s'épuiser a latache. I ne faut pas hésiter a demander le sou-
tien d’autres membres de la famille, d’ami-e-s proches ou, si cela
n'est pas possible, a demander I'intervention de services d’aide.
Votre médecin de famille,une associationd’ainé-e-sou de proches
aidant-e-s ou un service social pourravous orienter a ce sujet. En
tant que proche aidant-e, ilimporte aussi de réfléchiravos limites
envue d’anticiper le moment ou il ne sera peut-étre plus possible
d’assumercerdle.
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RESSOURCES NATIONALES

* Rubrique proches aidant-e-s de laCroix Rouge
www.proche-aidant.redcross.ch

» Prochesaidants Suisse
www.proche-aidant-suisse.ch

RESSOURCES CANTONALES

FRIBOURG

« ProchesaidantsFribourg

www.pa-f.ch
0264202010

- Service auxainésde laCroix-Rouge Fribourgeoise
www.croix-rouge-fr.ch
- Prestation - Service aux ainés - Aide aux proches

GENEVE

« Procheaidance Genéve - Page dédiée aux proches aidants

www.ge.ch
- Menu - Dossiers - proche aidance

JURA

- Pagedédiée auxprochesaidant-e-s
www.jura.ch
- Autorités -» Administration » Département de la cohésion sociale,
delajustice etdelapolice » Service de I'action sociale (SAS) - Proches
aidants
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NEUCHATEL

- Pagedédiée auxprochesaidant-e-s
www.ne.ch
- Accueil » Themes - Santé - Soins - Proches aidantes et proches aidants

- Association neuchateloise des proches aidants
www.andpa.ch

VALAIS

- Association Proches aidant-e=s Valais
www.proches-aidants-valais.ch
0273212828 (Ligne d’écoute et de soutien)

VAUD

- EspaceProches
www.espaceproches.ch
0800660660 (Hotline Proches aidants)

- Pagedédiée auxprochesaidant-e-s
www.vd.ch
- Aidesfinanciéres et soutien social - Proches aidants

- Associationde proches aidants
www.proches-aidants.ch
0800 77 8800 (Hotline gratuite)

« PROFA - Consultationde couple

www.profa.ch
- Consultations - Couple et sexologie
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etimage de soi

Vivre signifie changeret...
vielllir. Lavielllesse fait partie
du cours delavie, mais

elle implique de nombreux
changements quine sont
pastoujoursfaciles a accepter.
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Dansune société encore tres axée surl’image etlajeunesse, vieil-
lirpeut s'avérerd’autant plus difficile. Adopterune attitude positive
etbienveillante vis-a-vis de cette nouvelle étape de vie et de soi-
méme participe au bien-étre.

Accepterle fait de changer, reconnaitre les aspects plus pénibles
du vieillissement et ne pas les nier n'est pas facile. Ce chemine-
mentdemande untravail sursoiquipeutprendre dutemps, maisce
travaild’acceptation peutdébouchersuruneimpression de renais-
sance.Dépasserles obstacles pourcontinueraévoluerpermetde
profiter pleinement des avantages du statut d’ainé-e. Parler avos
proches de ce que vous ressentez vous fera prendre conscience
que vous n'étes pas le-la seul-e a avoir des craintes. Vous confier
a votre entourage ou a un-e spécialiste vous permettra d’étre
accompagné-e dans ce cheminement et vous aidera a accepter
cette situation. Ilimporte également de continuer a prendre soin
de vous et d’avoir des habitudes de vie équilibrée (alimentation,
activité physique, etc.).

RESSOURCE

LaFondation Senso5
Propose conseils, informations et ressources pour bienvieillir

www.sensob.ch
- Seniors 31
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son independance

Avec I'age, les capacites
physiques changentetcela
peutlimiterlesactivités
quotidiennes. Des difficultes,
comme une mobilite réduite,
peuvent affecterle moral.
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Comment garder son indépendance tout en acceptant ses nou-
velleslimites ? Lorsque les capacités physiques changent, toutes
les compétences ne disparaissent pas etde nombreuses sources
de plaisir perdurent.

Néanmoinsresteractif-ve, physiguement et socialement, de facon
adaptée asescapacités,permetderesterindépendant-e etmobile
le pluslongtemps possible. La gymnastique douce, lamarche ou la
natation sont des activités qui aident 8 maintenir et 8 améliorer
ses capacités. Et pourquoine pasjoindre 'utile al’agréable en pra-
tiquant cesactivités en compagnie d’autres personnes, ce quiper-
metd’entreteniroude créerdesliens?

Lorsque I'on est habitué-e a « se débrouiller seul-e », il peut étre
difficile de demander et d’accepter de I'aide pour les tdches cou-
rantes. Lintervention d’'une aide a domicile implique de confier a
d’autreslesactivités que I'on avait I’habitude de faire soi-méme.

Bien que cela ne soit pas évident, renoncer a ce petitbout d’indé-
pendance peutpermettre d’économiserde I'énergie pourla consa-
crerauxactivités etaux personnes qu’on aime.

Partagerce que'onressentavec une personne de confiance (un-e

proche, un-e ami-e ou son médecin) est une ressource utile et a
utiliser.
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RESSOURCES NATIONALES

« ProSenectute
www.prosenectute.ch
- Info - Quotidien et activités » Mobilité
www.prosenectute.ch
- Services - Aides » Accompagnement et aide a domicile
0585911515

« Bureaude préventiondesaccidents
www.bfu.ch
- Seniors - Eviter les chutes
0313902222

- Equilibre en marche
www.equilibre-en-marche.ch

« Aide etsoins a domicile Suisse
www.aide-soins-domicile.ch
0842804020
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RESSOURCES CANTONALES

FRIBOURG

- Sitede’Etatde Fribourg
www.fr.ch
-> Themes et prestations > Santé - Invalidité et handicap
- Vivre adomicile avec un besoin d’aide et/ou de soins

« Croix-Rouge fribourgeoise
www.croix-rouge-fr.ch
- La pourvous - Seniors

GENEVE

- Siteducantonde Genéeve
www.ge.ch
Menu - Santé, soins et handicap - Soins aux personnes dgées -» Réseau
desoins
genevois pour le maintien a domicile etI'accompagnement des proches
aidants

JURA

« SiteducantonduJura

www.jura.ch
- Chemin de vie - Retraite - Prise en charge des personnes &gées

NEUCHATEL

« Accueil Réseau Orientation Santé Social (AROSS)
www.aross.ch
- Qui étes-vous - Bénéficiaires
0328869090
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https://www.aross.ch/node/3
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VALAIS

« SiteducantonduValais
www.vs.ch/web/ssp/osad
Organisation » Administration -» Santé, affaires sociales et culture
- Santé - Pour la population- Prise en charge (soins)

VAUD

« Informations surles prestations de soins et d’aide a domicile
surlapage dédiée de ’Etat de Vaud
www.vd.ch
- Santé, soins et handicaps - Vivre adomicile

+ Info Seniors Vaud
La plateforme d'information destinée aux seniors et aleurs proches
www.infoseniorsvaud.ch
- Consultez le répertoire des questions/réponses
organisé par thématiques
- Maintien a domicile
0216417070
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roubles

cognitifs
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Avec I'avancée en age,
lamémoire peutdevenir plus
fragile.C'est une consequence
normale du vieillissement.
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Toutefoislorsque lesoublisrendentlavie quotidienne difficile, il est
importantd’en découvrirles causes et, sinécessaire, prendre des
mesures pourtenterd’yremédier.lin'est pas possible d'aller contre
I'age etlagénétique, mais des choses peuvent étre misesen place
pour préserverlabonne forme du cerveau.

Parexemple:

= Garderune attitude curieuse et I’envie d’apprendre de nouvelles
choses

= Lire,faire des mots croisés oujoueradesjeuxde société

= Ecouteroujouerdelamusique

= Avoirune alimentation équilibrée

= Pratiquerune activité physique réguliere

= Maintenir en forme notre «intelligence sociale » en ayant des
contacts familiaux etamicaux fréquents

Sivous avez des inquiétudes, n’hésitez pas a en parler avec votre
médecin. |l/elle pourra répondre avos préoccupations.

RESSOURCES

« CareMENS - Tous ensemble pour lasanté de nos ainés
Trouvezle centre mémoire de votre canton surle moteur
de recherche de CareMENS
www.caremens.ch

= Alzheimer Suisse
www.alzheimer-schweiz.ch
0580588000 39



https://www.caremens.ch/
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Consommahon

d’a
de

COO0l,
medicaments

et jeux de hasard
etd'argent
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Pour certaines personnes,
laconsommation d’alcool
estun simple plaisir partage,
avec moderation,
avec ses ami-e-s.
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Pour d’autres, les médicaments, I'alcool ou les jeux de hasard et
d’argent peuvent permettre d'oublier un quotidien difficile. Cela
peutaussiétre parfoisune maniere d’essayer de dépasserun mal-
étre, sans que cela soittoujours conscient.

La consommation d’alcool, de médicaments ou le jeu peut devenir
plusimportante aumomentdelaretraite (plus de temps, besoinde
maintenirleliensocial,de s'occuper).Les consommations d’alcool
et de médicaments peuvent aussi augmenter a cause d’un deuil,
lorsqu’une personne souffre d’'isolement, de troubles du sommeil,
de douleurs chroniques ou d’anxiété. Tout celarendlavie plus diffi-
cile etcause un certain mal-étre: c’estun cercle vicieux.

Desressources existent pour entretenir son bien-étre psychique,
par exemple mobiliser ses ressources individuelles, cultiver les
relations sociales avec sa famille ou ses ami-e-s, ou participerala
vie de son quartier oude sacommune.

Qu’ils’agisse de sa propre consommation ou de celle d'un-e proche,
il estimportant de ne pas rester seul-e avec un comportement
excessif en matiere d’alcool, de médicament ou de jeux d'argent.

llestimporte d’en parleravec son médecin de famille.
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RESSOURCES NATIONALES

= Croix-Bleueromande
www.croix-bleue.ch/
Laligne SOS Alcool: 0848 805 005

« Laplateforme Addictions etvieillissements
www.addictions-et-vieillissement.ch

« Sosjeu
WWW.S0S-jeu.ch
0800040080 (Numéro d’appel gratuitetanonyme 24/24)

- ParlonsAlcool
Aides et conseils pourles consommateurs et leur entourage
www.parlons-alcool.ch

- Stop-tabac.ch
La plateforme nationale pourarréterde fumer
www.stop-tabac.ch

« Parlons Cannabis
Aides et conseils pour les consommateurs et leur entourage
www.parlons-cannabis.ch

= ParlonsJeu
www.parlons-jeu.ch

- Addictionsuisse
www.addictionsuisse.ch
- Aide

- Ensavoir plus sur saconsommation d’alcool
www.consommationdalcool.ch

- SafeZone.ch - Consultations en ligne surles addictions
www.safezone.ch/fr/
- Testez-vous
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desinstitutionsromandes
www.station-a.ch/

- Indexaddictions

Services et offres spécialisés dans les addictions
www.infodrog.ch

RESSOURCES CANTONALES
FRIBOURG

- Dispositif cantonal d’indication pourles adultes

www.fr.ch

- Themes et prestations » Santé > Addiction et dépendance

- Addictions: pour les personnes concernées et leur entourage
0263053070

- Fondationle Torry
www.letorry.ch
0264608822

GENEVE

- Carrefour Addictions

www.carrefouraddictions.ch
- Sectiongenevoise
0223291169

« Croix-Bleue Romande - section genevoise
www.croix-bleue.ch
0223204100

- Station-A -Portail d'informations surles addictions avec un annuaire
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« Consultation ambulatoire tabac, alcool et autres substances
www.hug.ch
- Patients, patientes et proches - Services médicaux et consultations
- Consultation tabac, alcool et autres substances
0223729537

« Pdle Envol (Fondation Phénix)
www.phenix.ch
- Nospdlesenunclic
0224040270

« ReConnecte - Prise en charge des addictions sans substances
www.hug.ch
- Patients, patientes et proches - Services médicaux et consultations
- Addictologie - Offres de soins -» Addictions sans substances
0223725750

JURA

« AddictionJura
www.addiction-jura.ch
0324218080 (Delémont)
032 46584 40 (Porrentruy)
032 48471 30 (Franches-Montagnes)

NEUCHATEL

« Addiction Neuchatel
www.addiction-neuchatel.ch
032 886 86 00 (La Chaux-de-Fonds)
03288696 00 0u032 886 86 10 (Neuchatel)
032886 86 50 (Fleurier)
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VALAIS

- Addiction Valais
www.addiction-valais.ch
0273298900

« Promotion santé Valais
www.promotionsantevalais.ch
02732904 29

- Promotionsanté Valais
Programme de prévention du jeu excessif
www.tujoues.ch
0275665207

VAUD

- AddictionVaud
www.addiction-vaud.ch
0218115174

- Service de médecine des addictions (SMA)
www.chuv.ch
- Départements et services - Services - indiquer «addiction »
danslabarre derecherche

45


https://www.addiction-valais.ch/
https://www.promotionsantevalais.ch/fr/addiction-3164.html
https://www.tujoues.ch/
www.addiction-vaud.ch
https://www.chuv.ch/fr/fiches-psy/service-de-medecine-des-addictions-sma

Santé mentale et vieillissement

BESOIN D'AIDE?

- Tél143
La Main Tendue estdisponible 24h sur 24 pour les personnes qui ont
besoin d'un entretien d'aide et de soutien par téléphone ou surinternet.
Soutienanonyme, confidentiel et gratuit.Tél 143,24h/24,7j/7,durant
la nuitpourlesurgences. Tchat et Mail surwww.143.ch.

« Tél142 - Pourl’aide auxvictimes
Pourtoute personne ayant subidesviolences physiques, psychiques
ou sexuelles en Suisse. Les personnes proches (parenté ou ami-e-s)
peuvent également obtenirune assistance etdes conseils.Le 142
estjoignable atoutmoment, 24h/24,7j/7.

- Encasd'urgence
Sivous avez le moindre doute ou sivous sentez que vous perdez pied,
n'hésitez pas a faire appelau 144 ou aux services d’urgences psychia-
trigues de votre canton:
Fribourg
0263080808
Genéve
0223723862
Jura
144
Neuchatel
0327551515
Vaud
0848133133
Valais
0800012210
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SANTEPSY.CH
Santépsy.ch estune campagne des cantons latins menée en partenariat
avecla CORAASP et avec le soutien de Promotion Santé Suisse.

Conférence Latine
des Affaires
Sanitaires et Sociales

Coordination

Gesundheitsférderung Schweiz
Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera
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http://bureau-duplex.ch
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