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Ce cahier DE LA PARTICIPANTE a été congu pour accompagner l'atelier
d’échanges et de formation intitulé Ridées mais pas fanées! Il vous appar-
tient et vous pouvez le conserver. Cet atelier est consacré a des réflexions
sur les femmes et le vieillissement. Il vise a remettre en question les pré-
jugés a I'égard de I'age et a valoriser la place et le r6le des femmes ainées
dans la société. Nous considérons qu’a titre de femmes agées de 60 ans et
plus, vous étes les expertes pour aborder ces sujets. Pour chaque module
de formation, vous trouverez un texte d’introduction sur un theme, avec
des données scientifiques parfois tres surprenantes, puis des activités ou
votre participation est requise. On ne devrait pas s’ennuyer.

Les activités proposées se veulent dynamiques et variées : activités en
groupe, en petits comités, moments de réflexion personnelle et vidéos qui
présentent des témoignages inspirants. Nous vous invitons a partager vos
connaissances et vos réflexions a partir des themes identifiés. Apres tout...
vous étes les expertes!

Il est possible de compléter les activités de réflexions personnelles plus
tard a la maison. Vous pouvez aussi vous inspirer de ces questions pour

enrichir les discussions en groupe.

Nous vous souhaitons un bel atelier! 4



_ Meodule 1 Vieillir conjugué au Féminin pluriel
LA FEMINISATION DE LA POPULATION AGEE

Saviez-vous que plus la population vieillit, plus elle se féminise?

Selon une étude de 2006, la population des personnes agées de 65 ans
et plus compte 46 % d’hommes et 54 % de femmes. Ce n’est pas tout,
chez les individus de plus de 80 ans, on retrouve deux femmes pour un
homme et cing centenaires féminines pour un centenaire masculin ! On
attribue cette longévité des femmes a une supériorité biologique , mais
aussi a une meilleure capacité a vivre différents stress et a s'adapter aux
multiples épreuves de la vie. Par exemple, il est prouvé que contrairement
aux femmes qui parviennent pour la plupart a vivre et a vieillir seules, les
hommes dont I'épouse ou la conjointe meurt, décedent a leur tour en
moyenne deux ans plus tard. A moins gu’ils ne se remarient !
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Bénéficiant en moyenne de six années de plus que leurs homologues mascu-
lins, les femmes sont donc plus nombreuses en vieillissant. Nombreuses, certes,
mais pourtant effacées et méconnues. En effet, on parle peu des femmes agées
et on connait a peine leurs expériences du vieillissement. Une expérience qui
peut parfois couvrir 50 ans de vie! De 55 a 105 ans! A la lumiére de cette réalité,
il devient d’autant plus intéressant d’assouvir notre curiosité en nous deman-
dant : « Qui sommes-nous, qui sont ces citoyennes qui avancent en age? » :
célibataires, femmes mariées, séparées ou divorcées, retraitées de I'enseigne-
ment, de l'industrie du textile ou de la vente au détail, bénévoles, avec ou sans
enfants, grands-meres et arrieres-grands-meres, propriétaires ou locataires,
pauvres ou bien nanties, femmes d’ici et d’ailleurs.

Il faut apprendre a conjuguer le verbe vieillir, ou plutét VIEillir, au féminin plu-
riel.

Module 1 page 6



____Activité de réFlexion persennelle (a faire a la maison)

Surprise ou pas par cette longévité des femmes?

Qu’est-ce ¢a signifie pour moi, savoir que je pourrais vivre au-dela de 85
ans, peut-étre méme de 95 ou 100 ans? Est-ce que ¢a change quelque
chose? Quels enseignements (lecons) est-ce que je peux en tirer, quels
guestionnements est-ce que cela suscite chez moi?

(ex : lI'importance d’entretenir mes relations avec mes amies femmes,
réaliser un projet qui m’est cher, défendre une cause, prendre soin de moi,
prendre des cours, me reposer, etc.)
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LES PREJUGES ET LES STEREOTYPES A L’EGARD DES AINEES

Avez-vous déja menti a propos de votre age? Pourquoi les femmes tentent-
elles de se rajeunir? Saviez-vous que 80% des femmes veulent maigrir, alors
que seulement 30% d’entre elles souffrent d’un embonpoint réel* ? Tout le
monde sait qu’on vit dans une société axée sur la jeunesse, la beauté et la per-
formance. Le sexisme ou les attentes extérieures face a l'apparence des
femmes touchent désormais toutes les tranches d’ages, mais ces attentes
s'accentuent chez les femmes qui vieillissent et a qui on ne permet pas de se
« laisser aller » *! Avez-vous remarqué que méme a un age dit respectable, on
s’attend encore a ce que les femmes soient des « superwomen », des «super-
mamies» : b elles, d ’apparence j eune, en s anté, disponibles pourtoutela
famille (conjoint, enfants et petits-enfants), actives, aventurieres et toujours
d’excellente humeur.

Les attentes sociales de jeunesse et de succes ne sont certainement pas
étrangeres a ce phénomene, et exercent une pression constante et con-
tinue sur les femmes.

D’autres images ou stéréotypes pesent aussi sur les femmes ainées. Avez-
vous déja observé les diverses manieres dont on parle des femmes ainées,
ou avec lesquelles on s’adresse a elles? Nous en avons soulevé quelques-
unes quine sontpastres reluisantes ni valorisantes! P renons comme
exemple : I'image de la « p’tite madame », fragile et dépendante ou celle
de la « grand-maman gateau » qui n’a pas de loisir et qui brode en atten-
dant ses petits-enfants, a qui bien entendu elle aura fait des biscuits®!
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ATELIER EN PETITS GROUPES
Des images qui marquent

Nous vous proposons de constituer trois sous-groupes afin d’identifier
certaines images dominantes de femmes ainées qui sont véhiculées dans
notre société, via : 1) les médias (journaux, nouvelles, publicités); 2) les
téléromans ou les livres (romans); et 3) les revues et magazines.

Quelles sont les images des femmes ainées proposées par .... ?
Les médias Les téléromans ou les films Les revues

1) 1) 1)

2) 2) 2)

3) 3) 3)

4) 4) 4)

_ Retour sur l'atelier et discussion en pléniére

Mise en commun des images identifiées dans chaque atelier.
Est-ce que ces regards que pose la société sur les femmes ainées nous
affectent? Comment réagir: faut-il ignorer, confronter, résister, en rire?
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__RActivité de réfFlexion perseonnelle (a faire a la maison)
Ces regards m’affectent-ils?

Est-ce que j’ai moi-méme intériorisé certaines d es images stéréotypées
gue nous avons identifiées ou alors je n’y crois pas, j'y résiste? De quelle
maniere je me définis comme femme de 60 ans et plus? E xiste-t-il d es
images positives ou des espaces ou je me sens a l'aise d’étre telle que je
suis a I’age que j'ai?

Y a-t-il d ans mon entourage ou d ans le p aysage p ublic des f emmes qui
m’inspirent? Des modeles positifs de femmes qui avancent en age?
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___Module 2 Les Femmes et le vieillissement :

BIEN DANS SA PEAU
Le corps, la santé et la sexualité des femmes « grisonnantes ».

Contrairement a ce que l'on entend au sujet de la maladie et des problemes
de santé des ainées, on s'apercoit qu’en réalité, seulement 20 % des personnes
souffrent d’incapacités entre 65 et 74 ans. De plus, 1 femme sur 3 se considere
méme en excellente ou en trés bonne santé, principalement avant 75 ans’ . Evi-
demment, les conditions de santé et de vie des femmes sont liées a leur revenu,
et en la matiére, les femmes de 65 ans et plus sont les plus touchées par la
pauvreté avec un revenu annuel moyen de 17 279 S en 2005 comparativement
a 27 496 S pour leurs homologues masculins. Plus de 28 % d’entre elles vivent
sous le seuil de faible revenu?®. Ces inégalités financiéres seraient principalement
dues au fait que peu d’entre elles ont travaillé a I'extérieur et, méme lorsque
ce fut le cas, elles I'ont fait en allers-retours, souvent a temps partiel, sans plan
de pension, entre I'éducation des enfants, les soins a leurs parents agés ou les
absences du travail pour accompagner les proches a I'hopital. Les restrictions
monétaires et les divers stress engendrés par la pauvreté ont un impact sur le
bien étre physi que et mental des femmes ainées qui, a ce jour, sont encore les
plus médicamentées’. Toutefois, on note que contrairement aux idées recues,
la détresse psychologique ou les épisodes dépressifs'® diminuent avec l'avance-
ment en age et ce, chez les hommes comme chez les femmes!''. Faut-il y voir un
lacher-prise ou une sagesse du grand age?
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On vient de voir, a l'aide de récentes statistiques québécoises, qu’a
I'exception de la santé financiere des femmes, qui | aisse franchement a
désirer, les femmes ainées sont majoritaires a avoir un esprit sain dans
un corps sain! Pourquoi alors leur accoler cette image-type de fragilité et
de vulnérabilité? Et qu’en est-il de la sexualité? Certes, on ne peut nier que
la ménopause, a vec sa b aisse d’cestrogene ( donto n faitt outu n plat
d’ailleurs!), s’accompagne d’une sécheresse vaginale qui rend les rapports
sexuels traditionnels moins agréables et intéressants pour beaucoup de
femmes. Mais  diverses alternatives soffrent a  elles

certaines optent pour une hormonothérapie de substitution, d’autres
utilisent des gels lubrifiants, elles prennent leur temps, profitent de leur
expérience en la matiere et sont créatives dans leur sexualitéi. Lorsqu’on
développe des astuces et qu’on fait fi des attentes irréalistes, on remarque
plusieurs avantages a vieillir et a mieux connaitre son corps et ses besoins.
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ACTIVITE DE VISIONNEMENT
Et si les femmes parlaient de leurs désirs

Regardons ensemble une capsule vidéo dans laquelle des femmes témoi-
gnent de leur intimité, de leurs amours et de leur corps vieillissant.

DISCUSSION EN GROUPE

Vous retrouvez-vous dans ces témoignages de femmes qui n’ont pas mis a
la retraite les rapports amoureux et leur sexualité?
Notez les réflexions des autres participantes qui vous font réfléchir.

ACTIVITE DE REFLEXION PERSONNELLE

Et moi, si je parlais de mes désirs. Comment le ferais-je? Existe-il des espaces
pour le faire?

Module 2 page 13



LA VIE QUOTIDIENNE, AU DELA DE 60 ANS

Plusieurs femmes ainées vivent seules étant donné les divers facteurs que
nous avons vus au premier module : elles vivent plus longtemps, se sont
souvent mariées a des hommes plus vieux, se retrouvent veuves ou se sont
séparées . De plus, apres avoir pris soin de leurs enfants et de leur époux
pendant toute leur vie, elles sont souvent hésitantes a se remettre en
couple. Les femmes ont toutefois une grande facilité a se créer des réseaux
entre voisins, entre amis et avec leur entourage en général . Sociables et
fideles en amitié , elles ont développé plusieurs moyens pour contrer les
risques d’isolement .

Les femmes en couple s’en tirent a meilleur compte financierement, mais
elles font face a d’autres défis pour composer avec la vie de couple 24
heures sur 24. On sait que les femmes ne prennent pas vraiment de retraite
et vivent certaines continuités dans leur quotidien. A cet égard, elles se
sentent moins démunies que les hommes qui, bien souvent, se sont con-
centrés sur le travail extérieur et délaissent souvent leur seul réseau social
au moment de la retraite. Si ces différences hommes-femmes sont en mou-
vance actuellement, il n’en demeure pas moins que le départ des enfants,
comme le retrait du travail rémunéré, sont des moments charnieres ou il
devient primordial de trouver de nouvelles stratégies de vie en couple ou
en solo.
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Au-dela du célibat, de I'amitié ou de la vie de couple, on ne peut passer
sous silence le lien que les femmes entretiennent avec leur famille et
leurs enfants, méme lorsque ceux-ci sont adultes depuis longtemps. La
plupart d’entre elles assument leur réle de meres jusqu’a la fin de leur
viel C’est scientifiguement prouvé, elles préferent de loin s’occuper de
leurs enfants plutét que d’étre elles-mémes prises en charge”. Toutefois,
cette propension a prodiguer des soins va bien souvent au-dela d’un
coupd e maind e temps en temps. B eaucoup d e femmes ainées
s’occupent a la fois de leur mari malade, de leurs petits-enfants ou de
leur propre mere et parfois méme...de toutes ces personnes en méme
temps! On les appelle des «aidantes naturelles» mais ne faudrait-il pas
plutot dire surnaturelles ?

ACTIVITE DE VISIONNEMENT
Seule ou en couple

Ecoutons deux témoignages : seule ou en couple, deux réalités quotidi-
ennes avec leurs défis et leurs avantages.

DISCUSSION EN GROUPE

Vous retrouvez-vous dans ces témoignages de femmes?
Notez les réflexions des autres participantes qui vous font réfléchir.
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ACTIVITE DE REFLEXION PERSONNELLE (individuelle ou en groupe)

Mes stratégies de survie en couple ou en solo

Et moi, quelles sont ou quelles ont été mes stratégies de survie pour vieillir
seule ou en couple, avec ou sans famille, pour vaincre I'isolement, joindre
les deux bouts, préserver mon intimité, endurer ma douce moitié ? Quelle
importance est-ce que j'accorde a 'amitié dans ma vie? Qu’en est-il de mes
rapports avec ma famille? Est-ce que je fais partie de celles gu’on appelle
les «aidantes surnaturelles»?
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~ Medule 3 Les retraitées : des citeyennes

Lorsgu’on pense a des ainées socialement engagées, on peut facilement avoir
en téte des femmes comme Janette Bertrand, Lise Payette ou Madeleine Pa-
rent. Et si on parlait de votre voisine, de votre amie ou de vous-méme d’une
association, d’'un groupe d’entraide, etc.? Vous devez savoir que le bénévolat
comme forme d’engagement est de plus en plus reconnu comme une contribu-
tion sociale majeure de |la part des personnes de 65 ans et plus. Uaction sociale
et politique est également répandue chez les femmes ainées qui sont nom-
breuses a militer pour des causes qui leur tiennent a coeur'? Certaines prennent
publiguement la parole alors que d’autres s'impliquent plus discretement pour
la paix, la défense de I'environnement et la lutte contre la pauvreté. Laméliora-
tion des conditions de vie des femmes, des familles et des ainés fait également
partie des luttes gu’elles menent.
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Il ne faut pas s’étonner de cette vitalité de la part des femmes ainées; elles sont
des pionnieres. Ce sont elles qui ont ouvert la voie a leurs cadettes en étant
les premieres a travailler apres avoir eu un bébé, les premieres a fréquenter
I"'université, a voter, a se présenter en politique, a divorcer. Ces femmes qui
précedent les «baby boomers» ont mis sur pied des CLSC, des garderies et des
politiques égalitaires. Cet intérét pour I'engagement social en est souvent un
de longue date, qui a commencé dans la jeunesse, mais pour certaines, il se dé-
veloppe avec la confiance et avec le temps. Parmi les militantes ainées, on re-
trouve autant de femmes célibataires que de femmes en couple. Certaines ont
été longtemps a I'école alors que d’autres ont dii cesser plus t6t . Les travaux
de recherche démontrent que cette réalité est présente chez des femmes ayant
des conditions économiques et des ages différents. Certaines ont des revenus
modestes ou plutot élevés, d’autres sont du troisieme age ou font partie du
guatrieme. Qu’on se le dise : « Y’a pas de retraite pour 'engagement citoyen! »
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DISCUSSION EN GROUPE
Citoyennes a part entiere

Par quels moyens exercer notre citoyenneté? Quels sont les espaces que
nous occupons ou voulons occuper comme femmes?

ACTIVITE DE VISIONNEMENT
Paroles de femmes engagées

Ecoutons les témoignages de trois militantes grisonnantes.

ACTIVITE DE REFLEXION PERSONNELLE (a faire a la maison)
Citoyenne a part entiere

Qu’est-ce que ca veut dire pour moi? Comment ca se concrétise? Suis-je
satisfaite de mes engagements actuels, sont-ils a ma mesure?
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~ Meodule 4 Et si les Femmes ainées parlaient d'elles.

Nous avons vu au cours de la journée que les femmes ainées vivent des
réalités plurielles, qui les différencient les unes des autres et qui nous prou-
vent par le fait méme, qu’elles ne cadrent pas dans les stéréotypes répandus
a leur sujet. D’autre part, elles partagent aussi certains traits, comme le fait
d’étre nombreuses a vivre seules et modestement, a étre débrouillardes et
dévouées, puis a &tre sociables et engagées. A partir de ces constats, nous
vous p roposons de p oursuivre la démarche de r éflexion et d e prendre
parole individuellement ou collectivement pour faire connaitre et valoriser
davantage les expériences, vos expériences, nos expériences de femmes qui
avancent en age et nos contributions a la société ?

Chaque participante est ainsi invitée, a partir du contenu de la formation,
des échanges que nous avons eus, a écrire un court témoignage, une éfle-
xion ou une anecdote de son quotidien. Ces paroles individuelles pourraient
étre réunies et mises en commun pour créer une création collective.

Module 4 page 20



DISCUSSION EN GROUPE
Activité de création

Quelle forme voulons-nous donner a notre prise de parole ? La création
sera-elle individuelle ou collective, centrée autour d’'un théme en particulier
ou prendra-t-elle la forme d’une expression libre? Si nous souhaitons faire
une mise en commun, qui dans le goupe voudrait bien se charger de réunir

les réflexions de chacune et defaire le suivi?
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