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Le blues des retraités

Selon une récente étude, un tiers des seniors vivent mal
leur retraite. Certains supportent difficilement leur inactivité,
d’autres connaissent des problemes conjugaux, d’autres
encore doivent faire face au deuil ou a la solitude.

Voici quelques conseils utiles pour éviter la déprime.

our la majorité des seniors, le
Ppassage a la retraite repré-
sente une étape aussi impor-
tante que le premier jour a I’école ou
I’entrée dans la vie active. Alors,
quand, pour des raisons de restructu-
rations, un quinquagénaire se Vvoit
évincé de son travail, il peut légiti-
mement sombrer dans la déprime.
J’ai méme connu un homme gagné
par la dépression parce que son
patron 1’avait «libéré» trois mois
avant la date légale de la retraite.
«Arrivée a I’age de la retraite, une
personne peut se sentir perdue,
affirme Patricia Berberat, psycho-
logue a la clinique /la Meétairie. Du
jour au lendemain, elle manque de
reperes et n’a plus de projets. La per-
sonne va prendre plus de place dans
le foyer. Cela demande toute une
réorganisation du couple, qui doit
retrouver ses marques et son espace.
Il faut également apprendre a gérer
son temps, et cette liberté peut deve-
nir angoissante.»

La mise a la retraite représente,
pour I’homme principalement, la
perte du statut social, surtout s’il
s’est fortement identifi¢ a son tra-
vail, ou il occupait un poste a res-
ponsabilités. La femme, qui s’est
dévouée toute sa vie a son mari, a Ses
enfants et a ses petits-enfants, peut
¢galement souffrir d’un sentiment de
vide et d’inutilité, arrivée a cette
période de sa vie.

«Il faut apprendre a s’occuper de
soi et gérer les sentiments de culpa-
bilité, de tristesse et de honte que
I’on peut ressentir. Il convient sur-
tout d’éviter de se couper de ses amis
et de son entourage, car I’isolement
favorise les idées noires...»

Si les nouveaux retraités souffrent
de I’inactivité, les septuagénaires
rencontrent d’autres obstacles sur
leur chemin. On sait par exemple que
les problémes d’ordre physique peu-
vent entrainer une certaine forme de
dépression. D’ou I’importance de
conserver une bonne hygiéne de vie.

En outre, certains probléemes, non
résolus dans le passé, peuvent surgir
a I’age de la retraite et entrainer, eux
aussi, une forme de dépression bien
connue des psychologues.

«Il est parfois plus facile de dire:
j’ai mal aux jambes, que de parler
d’un deuil non fait. C’est alors dans
le vécu des gens qu’il faut chercher
les causes d’une déprimey, affirme
Patricia Berberat.

Dans le cas ou une dépression
légere est détectée et soignée a
temps, la personne concernée s’en
remettra rapidement, pour autant
qu’elle puisse compter sur I’aide et la
compréhension de son entourage.
Mais il arrive parfois que le mal soit
plus profond. Il faut dés lors songer a
consulter son médecin traitant, puis,
si cela s’avere nécessaire, un psy-
chiatre, qui saura apporter les soins
indispensables.

Pour les cas plus graves, il existe
heureusement des solutions. Une
hospitalisation devient alors indis-
pensable. La clinique La Métairie, a
Nyon, dispose depuis deux ans d’une
entit¢ baptisée «Groupe thérapeu-
tique des ainésy. Le traitement dure
en moyenne un mois. Il n’est pas
encore possible d’estimer le taux de
réussite (il faut un recul de cing ans),
pourtant les résultats sont encoura-
geants. Sur les 48 patients traités en

HUIT CONSEILS POUR EVITER LA DEPRIME

® |l estimportant de se créer un réseau
de connaissances avant |'heure de
la refraite et d'entretenir |'amitié
autour de soi.

* la refraite se prépare deux ou trois
ans & |'avance. Des cours sont pro-
posés. Il est vivement conseillé de les
suivre avec son conjoint.

® Se découvrir une passion tardive ou
développer une passion enfouie faci-

48

lite, bien entendu, le passage a la
retraite.

e C'est le moment de s'ouvrir & de
nouveaux horizons, en participant &
des cours du MDA ou en s'inscrivant
a I'Université du 3¢ Gge.

* Certaines personnes ont besoin de
rester actives. |l existe de nombreux
réseaux de bénévoles ol elles peu-
vent s'avérer utiles.

e Avant toute chose, il est extrémement
important de se faire plaisir, en
occultant la notion d'égoisme.

® |l nest jamais trop tard pour partir sac
a dos sur les routes du monde ou pour
apprendre le russe ou le grec ancien.

® Prenez garde 4 conserver une
bonne condition physique. Les pro-
blémes liés a la santé peuvent entrai-
ner la dépression.



Dessin Skyll

1999, quatre seulement ont dii étre
réhospitalisés.

Il s’agit de ne pas minimiser les
problémes de dépression qui peuvent
survenir a I’age de la retraite et de les
traiter avec sérieux et respect. Rap-
pelez-vous qu’ils peuvent toucher
toutes les couches de la population,
des la cinquantaine.

On ne saurait se montrer trop pru-
dent, en accordant, évidemment, la
priorité a la prévention (voir conseils
ci-contre).

Lorsque la déprime vous colle a la
peau, il est tres difficile de s’en

débarrasser. Mais comme tous les
maux physiques, cela se soigne...

Jean-Robert Probst

Renseignements: Fondation Force
Nouvelle, a Geneve (préparation a la
retraite). Tél. 022/310 71 71. MDA a
Geneve, Neuchatel, Valais et Jura
BE. Tél. central 021/321 77 66. Pro
Senectute (dans toute la Suisse
romande). Tél. 021/646 17 21. Cli-
nique la Métairie, 1260 Nyon. Tél.
022/361 15 81.

GARE A LA SOLITUDE!

I —~

«Affention & la solitude générée par
I'dge! C'est elle qui est responsable de
la dépression, avec aussi une perte
d'idéal. Il est important que les refraités
refrouvent des ressources dans leurs
loisirs et a travers une passion. Le
réseau familial fient un réle important
dans ['équilibre des retraités. Les
grands-parents heureux, ufiles a leurs
enfants et a leurs petitsenfants, ne
connaissent généralement pas de pro-
blémes de deprime.

Ce sont des personnes qui ne fonc-
fionnent plus de maniére adéquate au
quotidien qui arrivent dans notre ser-
vice. Chez nous, elles sont prises en
charge totalement, dans I'heure qui suit
leur enfrée. L'entrefien avec le médecin
et l'infirmiére permet de prendre
connaissance de leur histoire person-
nelle, familiale et médicale. L'un des
premiers buts est de doser les médi-
caments. Quelquefois, il s'agit de
patients qui ont déja consulté deux ou
frois géneralistes et un ou deux psy-
chiatres installés. Il est utile de remetire
un peu d'ordre dans leur traitement.
Pour d'autres, il s'agit d'une premiére
hospitalisation. Un  programme est
ensuite éfabli & leur intention. Il com-
prend des séances avec un ergothéra-
peufe, une psychologue, une physio-
thérapeute, mais aussi des séances de
gymnastique pour ainés et des jeux
comme le scrabble, qui permettent de
stimuler la mémoire, tout en offrant une
certaine convivialité. Ce programme
est réévalué chaque semaine.

Les patients qui arrivent chez nous sont
agés de 62 & 90 ans, mais la grande
moyenne se situe entre 65 et 75 ans. |l
ne s'agit pas de la méme population

ve ccﬁle u'on peut rencontrer dans
ges étoljissements psychiatriques
comme Bel-Air ou Cery. Nous ne frai-
fons pas les personnes souffrant de
troubles psychiatriques graves, ni les
personnes en fauteuil roulant, car nos
infrasfructures ne sont pas adaptées.

Mais il est important de souligner
que, dés I'entrée des patients dans nos
services, on évoque leur sorfie pro-
chaine. Et que nous la préparons, avec
I'aide de la famille, du médecin traitant
ef des services sociaux.»

D Eric Jeunet, psychiatre,
responsable du Groupe
thérapeutique des ainés
d la clinique la Métairie
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