
 

 

 

  

 
 

LE SAVIEZ-VOUS? 
 

Vous pouvez nous faire part de vos 
préférences pour un sujet, une date 

ou un endroit pour l’une de nos 
prochaines activités - via la zone 
Calendrier de notre site Internet. 

 

Nous communiquerons avec vous 
dès que nous aurons un nombre 

suffisant de participants.  

 

Institut de la Famille - En route vers et avec les familles MC 
4947, rue Clément-Lockquell, Saint-Augustin-de-Desmaures, QC G3A 1V4 

Tél. : 418 872-0916  info@institutfamille.org  www.institutfamille.org 

 

 

CALENDRIER  
DES ACTIVITÉS  

 
MIEUX VIVRE AVEC NOS DIFFÉRENCES 

SEXUELLES & AFFECTIVES 
Mercredi 4 novembre – 19h 

(Carrefour FM Portneuf - St-Raymond)  
 

LES GRANDS-PARENTS… 
DES PASSEURS DE VIE 

Mardi 10 novembre 2009 
(Patro de Lévis) 

 

Mercredi 2 décembre 2009 
(St-David-de-Lévis) 

 
L’INDICATEUR MBTI  

Samedis 14 et 28 novembre 2009 
(Saint-Georges-de-Beauce) 

 
MBTI ET L’OMBRE 

Samedi 12 décembre 2009 
(Saint-Augustin-de-Desmaures) 
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Une période de changement 
Mot du directeur, Marc Lessard 

 
Déjà l'automne frappe fort à nos portes.   
Une nouvelle saison qui entraîne changement 
et adaptation, autant pour la nature que pour 
les personnes. Face à cette réalité immuable, 
il est possible de se sentir maussade, voire 
bousculé. De même, il est également possible 
d’y reconnaître une saison différente qui 
ouvre sur le renouveau, remplie de beauté et 
de bien-être qu'il suffit d'aller chercher.  

À l'instar de notre automne québécois, ce numéro de l'Ère des 
familles parle de l'étape de la retraite, période de changements 
parfois difficiles à intégrer, mais qui invite à devenir fertile en 
projets de toutes sortes, en réalisations personnelles et en 
implication sociale renouvelée. Nous vous présentons cette 
étape sous plusieurs angles : l'importance de trouver un sens à 
notre nouveau mode de vie, les enjeux et les défis cachés 
derrière ces changements et l'intérêt de s'impliquer 
bénévolement. 

Pour ma part, mon renouveau automnal est de débuter un 
mandat à la direction générale de notre organisme. Cette 
assignation, en continuité avec le travail que j’ai entrepris depuis 
près de trois ans, est certes remplie de défis. Mais entouré d'une 
équipe multidisciplinaire formidable, où le goût de faire une 
différence se constate à chaque jour, je peux affirmer que 
l'Institut de la Famille continuera de soutenir les couples et les 
familles québécoises dans toutes les saisons qu'ils rencontreront. 

Bonne lecture!  

                                                                                                                    



 

Bien vivre sa retraite 
Denise Paquet, scsl. 
 
Un dicton japonais dit : « On a l’âge de son 
cœur, tout dépend de la façon dont on porte son 

cœur. » Voilà l’art de bien vieillir, une façon de 
bien vivre sa retraite. Vous admettrez avec moi 
que c’est une question d’une vision de vie, une 
manière de porter son cœur pour envisager 
cette étape de la vie. 
 
La retraite n’est-elle pas une merveilleuse étape 
de croissance à vivre, un privilège à reconnaître, 
un temps de grâce et de richesse à célébrer? 
Souvent, l’âge de la retraite est comparé à 
l’automne de la vie, saison de fruits mûrs qui 
donnent l’envie de vivre longtemps, de vivre 
avec intensité, sérénité, créativité nourrie par 
l’expérience, baignée de sagesse et d’un 
bonheur véritable et partagé… 
 
Bien vivre sa retraite ne serait-ce pas aussi 
vivre dans une certaine continuité par rapport à 
ce que nous avons vécu? La retraite n’est pas un 
arrêt de ses capacités et possibilités de 
réalisation. Le potentiel acquis, dans toutes les 
sphères de la vie, au cours de ces années, est 
capital pour se réajuster à cette nouvelle étape 
de vie. Par conséquent, il est possible de trouver 
des lieux d’épanouissement, à l’âge de la 
retraite, à la condition de se créer un nouveau 

style de vie. Mettre au programme des temps 
pour l’exercice physique et l’activité 
intellectuelle, porter le souci d’une alimentation 
saine et équilibrée de même que l’adoption d’un 
rythme de vie accordé au rythme cardiaque. 
 
En un mot, bien vivre sa retraite, c’est se rendre 
présent à tout ce que la vie offre de beau, de 
bon, de grand, de merveilleux. C’est aussi 
donner priorité aux valeurs de la vie et vivre le 
présent d’une manière positive, consciente et 
attentive et ce, dans une grande espérance. 
 

« Ne regrette pas hier,  
ne compte pas sur demain,  
vis ton aujourd’hui. » 

 

(auteur inconnu) 

 
Aux personnes déjà parvenues à l’âge de la 
retraite, profitez pleinement de chacun des 
moments qui vous sont offerts. Pour vous qui y 
aspirez, dans un avenir plus ou moins lointain, 
préparez votre automne de la vie dans la joie et 
la confiance et gardez l’espoir qu’un jour ce sera 
votre tour. 

 

 

La retraite... comme un bouquet de fleurs 
Une réflexion d’Antoinette Roy 
 
La retraite est comparable à un bouquet de fleurs - dont je fais partie – qui a atteint sa 
maturité et dont la vue et la senteur persistent pour l’entourage. Ce bouquet devient de plus 
en plus odorant pour moi. 
 

Le bouquet qui compose l’entourage est enrichi par l’arrivée d’autres collègues et clients en 
raison du nouveau milieu de travail à temps partiel. Les amis et la famille composent toujours 
ce même bouquet. Des ajouts d’hybrides l’agrémentent par la poursuite d’activités antérieures 
mais peaufinées, comme des cours sur la musique, des créations textiles recherchées. Un 
horaire flexible permet des activités d’horticulture plus intenses pour améliorer 
l’environnement et des voyages moins serrés dans le temps.  
 

Les principaux changements occasionnés par la retraite sont une plus grande disponibilité 
envers les miens, la rencontre de groupes nouveaux, des intérêts diversifiés selon les 
clientèles, une créativité repensée, davantage de participations en couple, le tout contribuant à 
enrichir notre bouquet de fleurs. 
 



Des défis pour les personnes retraitées 
Jean-Marc Lessard 
 
Bien souvent, penser retraite signifie assurer 
sa sécurité financière de façon à pouvoir faire 
face aux enjeux monétaires que comporte 
cette phase de vie. Mais s’assure-t-on aussi 
suffisamment de sa sécurité psychologique face 
aux défis non moins sérieux que comporte ce 
passage important dans la vie de la personne? 
 
Pour ceux ou celles qui ont eu un travail 
régulier à l’extérieur du foyer, l'entrée en 
retraite signifie un net changement de rythme 
de vie. Autrefois, réglé par les horaires de 
travail, les obligations à rencontrer, les tâches 
à effectuer, le rythme de vie se modifie pour 
laisser place à du temps libre, à des horaires 
moins strictes et à des obligations plus 
restreintes. Belle perspective dira-t-on! 
Pourtant, cette ouverture peut être vécue 
difficilement. Après un temps de romance de 
cette liberté enfin acquise, cet espace risque de 
devenir lourd par son vide si des événements 
autres ne sont pas créés ou recherchés pour 
combler ce manque. Pas de danger pour moi 
rétorquera-t-on! Tant mieux si cela est votre 
cas. Mais il n’en reste pas moins que ce 
changement surprend plusieurs personnes par 
la carence qu’il crée et le sentiment d’inutilité 
qu’il engendre. Attention aussi à l’inverse! Pour 
certains, les horaires de travail protégeaient 
leur rythme de vie. Aujourd’hui, cette absence 
ouvre la porte à une infinité d’engagements qui 
peuvent miner considérablement le temps pour 
soi, pour son conjoint ou sa conjointe et pour 
sa famille. 
 
Il y a d’autres personnes dont l’occupation ne 
s’est pas située sur le marché du travail, mais 
bien à la maison dans une diversité de tâches. 
Celles-ci ont tendance à dire que pour elles, « il 
n’y a pas de retraite ». Elles n’ont pas moins 
pour autant certains changements à vivre dont 
notamment le retour du conjoint ou de la 
conjointe à la maison. « Vivre 24 heures sur 24 
ensemble » est dorénavant le nouveau mode 
de vie. Comment composer alors avec une 
nouvelle personne dans la cuisine, le bureau ou 
le salon ; des chaudrons déplacés, des livres 
dispersés ou la télévision branchée à un autre 
canal? Ces changements dans le rythme de vie, 
ces « retrouvailles » du partenaire rappellent 

l’intérêt d’une vie à deux non sacrifiée au profit 
de d’autres intérêts. Ils insistent sur 
l’importance, pour l’un et l’autre, d’être attentif 
au partenaire pour conserver l’harmonie de la 
vie conjugale. Ils renvoient à des notions de 
communication et de négociation utiles pour 
gérer les échanges et les ajuster. 
 

 
 
Il y a enfin de ces personnes seules suite à une 
séparation, un décès ou autre et qui se 
retrouvent, à la retraite, privées du réseau que 
leur procurait le travail. Le changement que 
peut occasionner cette situation est à surveiller 
pour ne pas se transformer en occasion de 
retrait. Cette modification du contexte apporte 
le défi de se construire un nouveau réseau de 
vie. Si cela est facile pour certains, il peut 
constituer pour d’autres un véritable défi afin 
d'éviter l’isolement et la solitude dont souffrent 
tant de personnes âgées. 
 
Ces défis et bien d’autres sont le lot des 
personnes à la retraite ou sur le point de la 
prendre. Si cette période de leur vie risque 
d’en être une particulièrement longue, il vaut la 
peine de bien la préparer. A ce sujet, l’Institut 
de la Famille reste soucieux de prévoir des 
cheminements capables de supporter les gens 
à leur entrée dans cette nouvelle phase de vie. 
 

 

 

LE SAVIEZ-VOUS? 
 

« Dans l’espérance, bien vivre sa retraite »  
 

Une toute nouvelle session portant sur 
l’enrichissement du vécu des personnes et des 

couples retraités sera bientôt disponible à 
l’Institut de la Famille. 

 



Le bénévolat en « chiffres » 
Louise G. Arguin 
 
Comment se porte le bénévolat au Québec? Qui fait du bénévolat? Selon la dernière enquête de Statistiques 
Canada datant de 2007, plus de 40 % des Canadiens âgés de 15 ans et plus exercent une activité de 
bénévolat. Les derniers chiffres disponibles pour le Québec en 2004 permettent de constater que 34 % de la 
population active s’implique dans une activité bénévole. De façon générale, ces personnes collaborent « … au 
sein d’organismes de sports, de loisirs, de services sociaux, d’éducation, de recherches ou religieux »1 et 
contribuent ainsi au mieux-être de la collectivité. Il est aussi intéressant de constater que le taux de 
bénévolat décroît avec l’âge alors que le nombre d’heures consacrées augmente.  
 
        Répartition du bénévolat selon l’âge et le temps consacré au Canada2 
 

Age Taux de bénévolat Nombre d’heures consacrées par année 
TOUS 46 % 166 
15-24 58 % 138 
65 + 36 % 218 

 

L’Institut de la Famille bénéficie largement du travail de personnes bénévoles. Le rapport des activités 2008 
fait état de 4 452 heures de travail bénévole, soit 37 % du travail total accompli. Il s’agit d’une contribution 
importante à la mission de l’organisme. 
 
Le bénévolat prend de plus en plus d’importance dans la vie des gens avec l’arrivée à la retraite de 
personnes intéressées à s’engager dans une activité qui leur permet de se réaliser tout en leur laissant du 
temps pour leurs activités personnelles. Une publication du gouvernement du Québec est particulièrement 
intéressante à ce sujet : « Pour vivre passionnément avec les gens », publié par le Secrétariat à l’action 
communautaire autonome et aux initiatives sociales3.  

 
1 Statistiques sur l'action bénévole (HTML)  
2 Points saillants de l’Enquête canadienne de 2007 (PDF)  
3  Fiche Retraite - Pour vivre passionnément avec les gens (PDF) 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

Vous avez reçu ce bulletin d’information parce que vous êtes un partenaire, associé ou ami de l’Institut de la Famille. 
Merci de votre support. Si vous connaissez une personne qui aimerait recevoir une copie de ce bulletin, veuillez nous en 
aviser et nous l’ajouterons à notre liste de distribution. 
 

Vous avez des commentaires ou suggestions pour notre bulletin? Nous serions heureux que vous les partagiez avec 
nous!  Par courriel : bulletin@institutfamille.org  
 

Le genre masculin est utilisé dans le seul but d’alléger les textes. Prochain bulletin: Décembre 2009 

Manquer de temps à la retraite...  
Une réflexion d’Yves Tessier 
 
La retraite peut être vue comme une continuité de vie assortie d’un enrichissement renouvelé. 
Une fois l’emploi quitté, un espace de disponibilité accrue s’entrouvre pour la personne et le 
couple, souvent pour la réalisation de soi selon des désirs mis en veilleuse durant la vie active 
au travail. 
 

Lui, par exemple, pratiquait la photographie avec passion et aimait voyager. Son évasion 
artistique lui permettait d’entretenir une petite flamme de créativité malgré son travail de 
gestion. Il ambitionnait également de découvrir des contrées lointaines. Un jour, un espace de 
disponibilité se dégage... il prépare minutieusement ses voyages et son appareil photo devient 
son carnet de notes. Au retour, il partage son enthousiasme de « petit explorateur » avec son 
entourage et en donnant des conférences illustrées aux étudiants et étudiantes d’une 
université du troisième âge. C’est ainsi qu’à la retraite, il renouvelle l’enrichissement de son 
existence - entre autres possibilités -, et qu’il manque de temps! 
 


