Resserrer les liens au
troisieme age
Information pour les ainés

La proximité de la famille joue un réle important dans la santé mentale et
physique des ainés.' Cependant, la cohabitation familiale peut apporter son
lot de difficultés, surtout en présence de différences générationnelles - une
situation qui génere parfois plus d'angoisse que de réconfort. Voici donc une
variété de stratégies pour vous aider a resserrer vos liens familiaux et a gérer
les conflits.

Reconnaitre et respecter les différences

Le mode de vie, le style de communication, les habitudes financieres et les
opinions de vos proches sont peut-étre différents des votres,? et il est
important de respecter leurs sentiments, leur facon de penser et leurs choix.?
En restant a I'ecoute les uns des autres, on renforce les liens. Il suffit de
commencer par un échange fondé sur le respect.”

Favoriser la communication ouverte

Pour cela, il faut pratiquer I'écoute active. Soyez attentif.ive aux propos de vos
proches et écoutez-les sans porter de jugement.? Exprimez-vous
franchement. Reformulez ce que vous avez entendu afin de vous assurer
d'avoir bien compris et demandez des précisions au besoin. Soyez prét(e) a
changer et a faire des compromis afin de favoriser I'adoption de solutions qui
conviennent a tous.?



Apprendre les uns des autres

Avec l'age, notre réle au sein de la famille se transforme,® mais nous avons
tous quelgue chose a apporter.> Partagez vos connaissances avec vos
proches et profitez des leurs pour apprendre de nouvelles choses. Par
exemple, vous pourriez montrer a vos petits-enfants comment cuisiner un
plat favori ou leur demander de vous montrer comment prendre une photo
avec votre téléphone. Vous pourriez aussi échanger des lettres avec des
membres de votre famille pour exprimer votre gratitude mutuelle.®

Rester positif(ive)

Montrez a vos proches que vous les appreciez.” En cas de conflit, privilégiez
le dialogue pour résoudre le probleme. Si les esprits s'échauffent, mettez fin
a la discussion et prenez le temps de réfléchir avant d'y revenir.® Les temps
d'arrét sont une bonne solution lorsque les émotions prennent le dessus.
Entretenir des liens en dehors de la famille

Rester en contact avec des amis ou faire de nouvelles rencontres: voila deux
activités qui peuvent étre bénéfiques a votre vie familiale.® Vous pourriez,
pour cela, participer a un atelier en ligne ou appeler un(e) ami(e), par
exemple.

Etablir ses limites et s'efforcer de contrdler ses réactions

Pour établir des limites appropriées,
vous devez tenir compte de votre
facon de penser et de vos besoins.?
C'est a vous de déecider comment
VOuS réagirez si quelgu’'un ne
respecte pas vos limites. Vous
pouvez fixer des limites physiques,
émotionnelles, psychologiques et
matérielles. A titre d’exemple, posez-
vous les questions suivantes :
+ Qui peut pénétrer dans mon espace prive?
Est-ce que jévite de porter un jugement sur mes émotions?
Comment est-ce que je prends mes deécisions financieres?



Ressources

« Centres d'information communautaires
(https://2110ontario.ca/fr ou composez le 211)
Le 211 permet aux gens de trouver des renseignements pertinents
et d'accéder a des services de santé ainsi que des services sociaux
partout en Ontario.

+ ConnexOntario (1-866-531-2600 ou www.connexontario.ca)
ConnexOntario offre des renseignements sur les services de santé
mentale et de toxicomanie en Ontario. Il s'agit d'un service gratuit,
confidentiel et accessible 24 heures sur 24, 7 jours sur 7.

+ Ligne d'assistance aux personnes agées (1-866-299-1011)
La Ligne d'assistance aux personnes agées fournit des
renseignements sur les organismes ontariens d'aide aux ainés en
situation de maltraitance. Le service dispose d'une équipe
d'intervenants formés pour fournir un soutien et élaborer un plan de
sécurité pour les ainés victimes de maltraitance ou a risque de
maltraitance. Le service est gratuit, confidentiel et accessible 24
heures sur 24, 7 jours sur 7.
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