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Huit conseils pour réussir votre retraite

C’est dans un but de
prévention des petites
déprimes post-profes-
sionnelles ou des
maladies a venir que
plusieurs institutions
ont mis sur pied des
programmes de prépa-
ration a la retraite.

Huit points importants ont
été répertoriés et analysés.
lls servent de référence dans
les programmes de préparation
a la retraite.

Projets d'avenir. Le dé-
= part a la retraite repré-
sente, pour la majorité des per-
sonnes en activité, une étape
importante. Certains spécialis-
tes parlent méme de deuil, qu'il
faut apprendre a gérer au mieux.
Parmi les questions a se poser,
celle des projets futurs est la
principale. Que faire de cet im-
mense capital-temps? Un dia-
logue avec son conjoint et ses
proches parait essentiel.

Aspect financier. A la
= retraite, les revenus su-
bissent une baisse trés sensi-
ble. En plus du 2¢ pilier, les per-
sonnes prévoyantes auront créé
un troisieme pilier, afin d'at-
teindre les deux-tiers du der-
nier salaire d'actif (cela permet
d’assurer un bon train de vie).
Les personnes qui ne touchent
que des rentes trés modestes
peuvent se renseigner aupres
de leur agence AVS pour savoir
si elles ont droit a des presta-
tions complémentaires.

3 Capital-santé. Pour res-
= ter en bonne santé le
plus longtemps possible, il est
indispensable de faire de la
prévention. Outre les bonnes
résolutions (diminution de Ial-
cool et du tabac), il faut entre-
tenir sa condition physique,
sans pour autant pratiquer un
sport dangereux pour les arti-
culations. Une bonne heure de
marche ou de vélo chaque jour
est recommandée.

4 Logement adéquat. Vo-
= tre appartement actuel
est-il adapté a vos besoins?
Une trop grande surface de-

mande de gros efforts d'entre-
tien et un appartement trop
exigu peut étre source de
conflits. Pourrez-vous encore
vivre dans votre logement ac-
tuel dans vingt ans? En aurez-
vous les moyens? C'est a ces
simples questions que vous avez
a répondre.

5 Réseau de relations. A
= la retraite, les relations
que vous entreteniez avec vos
collégues de travail, vos supé-
rieurs ou vos collaborateurs
vont rapidement disparaitre.
Cela laissera forcément un
grand vide dans votre vie. Le
moment est peut-étre venu de
créer de nouveaux contacts,
dans le cadre de clubs, de
cours, de conférences ou a tra-
vers le bénévolat.

Temps libre. Passé la lune
= de miel (période de trois a
six mois apres |'arrét du travail),
un tiers des retraités doivent sur-
monter une petite déprime. Il est
alors important d'envisager un
programme d'activités précis, de
voyages, de sorties et de réaliser
enfin le projet de votre vie. Vous
avez toujours voulu apprendre le
russe? Vous disposez de

temps...

7 Vie en couple.
= Il est extréme-
ment important de pré-
parer votre nouvelle
vie de couple. Durant
votre vie active, vous
aviez chacun votre uni-
vers. A la retraite, il s'a-
git de partager totale-
ment |'espace a deux.
Exemple: comment se
répartir les taches do-
mestiques? Vous pou-
vez avoir des projets en

commun, mais il est important
de laisser une bulle de liberté a
votre conjoint.

Priorités. Apres une vie
= d'obligations profession-
nelles, le moment est venu de
se poser la question des priori-
tés. Cette immense liberté, il
faut pouvoir la gérer intelli-
gemment. Enfin, n'oubliez pas
de mettre de I'ordre dans vos
affaires. Et si vous n'avez pas
encore songé a faire votre tes-
tament, le moment du passage
a la retraite est tout indiqué.

§-R:P.

PREPARER
LA RETRAITE

Pro Senectute. Séminaires
en avril, mai, septembre,
octobre et novembre. Co(it:
Fr. 390.— (Fr. 680.— pour le
couple). Renseignements:
Secrétariat romand, rue

du Simplon 23, 1800 Vevey.
Tél. 021 923 50 30.

WWW. pro-senectute.ch

Force Nouvelle. Prochain
séminaire fin octobre. Coit:
Fr. 200.— (Fr. 330.— pour le
couple). Renseignements:
Fondation Force Nouvelle,
16, rue de la Pélisserie,
1204 Genéve.

Teli022 31071 71.
www.force-nouvelle.org

Association régionale

de la Riviera (ARPR). Pro-
chains séminaires, le 5 avril
et le 12 mai. Codt: Fr. 100.—
(Fr. 150.— pour le couple).
Case postale 23, 1814 La
Tour-de-Peilz. Tél. 021 924
5565 et 021 924 20 42.

Mars 2005 4 3



	Prévoir

