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« QUALITE DE VIE» :
AU SINGULIER OU
AU PLURIEL?

L'expression est généralement posée au singulier,
indiquant une globalité. Toutefois, force est de
constater que lorsqu'on se demande ou qu'on
demande a d'autres ce qu'est la qualité¢ de vie, la
réponse est trés multiple.

Beaucoup de personnes a qui la question est posée
trouvent qu'il est difficile d'y répondre et qu'a part
quelques grands principes essentiels qui pourraient
étre repris par chacun d'entre nous, cela souléve
parfois plus d'interrogations que cela n'améne de
réponses.

Personnellement, j'aurais plut6t tendance & parler
de «qualités de vie», car il me semble que cela
recoupe, pour les uns et pour les autres, une quan-
tité de choses d'une incroyable diversité.

Pour certains, la qualité de vie signifie quelque
chose de précis, de bien arrété, a quoi ils ont déja
réfléchi et qui pour eux est impératif. Mais on
remarque que cela est assez rare. Bien souvent,
méme si les gens y ont marement réfléchi, ils sont
incapables d'apporter une réponse tenant & un ou
deux éléments clairement définis. Trés vite, en
méme temps qu'ils donnent leur réponse, ils dési-
rent ajouter quelque élément qui, de fil en aiguille,
en améne encore un autre !

Je pense aussi que, pour beaucoup d'entre nous, la
réponse varie trés fort en fonction du moment ot la
question est posée : ce qui pouvait paraitre I'essen-
tiel d'une bonne qualité de vie & un moment de
notre existence peut trés facilement, a quelques
mois et parfois méme a quelques jours d'intervalle,
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nous sembler futile, dérisoire, inutile. Avec, en plus,
cette impression d'avoir loupé I'essentiel ...

J'ai tendance a croire (en tout cas pour moi-méme)
que la vie n'a de qualité que par cette multitude de
petites choses qui font qu'une journée peut étre
formidable, tout juste acceptable ou franchement
détestable. Mais j'aurais parfois bien des difficultés
a mettre le doigt sur ce qui a fait pencher la balance
d'un coté ou de l'autre.

Si j'y réfléchis, je me rends compte que c'est bien
souvent mon moral et mon état d'esprit, ma récep-
tivité du jour a tel ou tel élément extérieur qui ont
fait de ma journée ce qu'elle a été. Je m'explique :
le silence et le calme ne sont pas un impératif & ma
qualité de vie. Mais il est clair que si vous me
demandez quels sont les éléments essentiels & ma
qualité de vie alors que jai eu la veille des travaux
a c6té de chez moi (bruits de marteau-piqueur, ...),
ma réponse mentionnera certainement : le silence,
le calme, le chant des petits oiseaux !

Toutes ces notions sont donc probablement versa-
tiles et changeantes. Elles le sont sans doute d'au-
tant plus lorsqu'un élément non programmé cham-
boule notre vie et que, tout & coup, il manque une
piece a notre «légo» parfois si patiemment ou si dif-
ficilement érigé. )

C'est pourquoi je suppose que la qualité de la vie
est faite des petites qualités du quotidien, de tout
un assemblage de petites choses, plus faciles a
mettre en place et & construire que d'essayer de
surnager au milieu de grands principes souvent
assez inaccessibles.

J'y mettrais donc plus volontiers le pluriel !

Eve Craenhals, affiliée, membre du groupe La Clef
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| 'MICRO-TROTTOIR
'POUR VOUS, QU'EST-CE QUE

- Etre dans une ville agréable a vivre, ol chacun a sa
place avec un logement convenable, adapté aux
besoins et pour un prix abordable. Avoir les moyens
pour vivre : se loger, se nourrir, se soigner et avoir

des loisirs. Qu'il y ait une solidarité entre les gens.
(B.S., assistante sociale)

Qualité de vie, cela éveille pour moi beaucoup de
choses, mais voici celles qui me paraissent essen-
tielles : importance. de I'environnement du lieu ol
I'on habite (calme, présence de la nature ...), mais
aussi la santé et principalement la maniére dont
on s'occupe de soi sur le plan intellectuel, moral,
de I'hygiéne de vie ... et étre en harmonie avec
I'homme avec qui je vis pour créer une grande com-

plicité dans notre couple.
(N.V, enseignante)

Pour moi, ce qui me vient en téte sans réfléchir c'est :
le silence, les relations avec les autres et la qualité

de l'alimentation.
© (M.C, indépendant)

Des moyens financiers suffisants. La tranquillité
d'esprit. A mon sens, la vie est belle tant que I'on

ne la gache pas !
(D.V.,, restaurateur)

Avoir un-confort minimum. Pas de stress. Farniente,

voyages, détente. :
(.D., secrétaire)

Avoir le temps et du temps pour faire ce que j'aime.
Relaxation et «déstress», vacances, repos et dormir.
Nourriture saine. Et pouvoir faire de temps a autre

«une petite folie»!
: (C.M., assistante sociale)

Avoir la santé, pas plus, pas moins.
(A.P, technicien retraité)

Bien profiter de la vie et en faire profiter les autres.
Etre entourée et entourer les autres. Donner le plus

qu'on peut aux autres.
: a7, pensionnée)

Ma qualité de vie, j'essaie de la cultiver un peu tous
les jours en prenant soin'de moi: la téte, le cceur et

le corps!
(FR., employée)

QUALITE DE VIE»?
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COURIR, COURIR...

«Rien ne sert de courir, il faut partir & point.
Voila un conseil judicieux et pourtant trop souvent

-ignoré | Laetitia se'le dit souvent.

- Réveil a 6h45. A peine sortie de son lit, la voila pro-
. jetée dans la salle de bains, la téte préte a exploser,

emplie de toutes ces choses qu'il ne faut pas oublier :
aller chercher Julien & la créche, sortir le réti du
réfrigérateur, commander le livre de Justine, termi-
ner la lettre pour grand-meére, changer le bac du
chat ... Stop ! Pause, s'il vous plait, l'ordinateur est
en surchauffe |

Et ce temps qui tourne .trop vite, les réves aux
oubliettes, ‘les tartines avalées, celles de midi vite
préparées, les départs précipités, et cette maudite
horloge qui toumne toujours | Voiture, boulot, voi-
ture, retour, Laetitia court, court ...

Il est 22 heures, elle s'affale dans le fauteuil, rassu-
rée d'étre arrivée au bout de son programme mais
épuisée, vidée, avec ce sentiment qu'une fois de
plus la vie lui a échappé.

Finalement, «partir a point» cela veut dire quoi?

C'est savoir se fixer des priorités. C'est laisser de la
place & un petit moment a soi. C'est pouvoir rire de
soi et se donner des objectifs raisonnables, ne
pas vouloir & tout prix réaliser tout le méme jour.
C'est prendre conscience que la qualité de la vie ne
s'improvise pas, qu'elle demande souvent une
bataille avec soi-méme au jour le jour.

Propos recueillis par V. Debry
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TRAVAIL, REPOS ET S.P.

Nous, qui sommes atteints de sclérose en plaques,

combien de fois n'avons-nous pas entendu -ces .

mots : «Il faut vous ménager, il faut vous reposet,
il faut faire la sieste ...» ? Mais cela me parait diffi-
cile pour ceux qui travaillent encore a temps plein.

J'aiirai bientdt 52 ans. Il y a maintenant 15 ans
(sans doute plus) que cette maladie est ma com-
pagne de tous les jours et 34 ans que je travaille.
Cela commence & peser de plus en plus et je
cherche en vain dans mon emploi du temps des
instants pour me reposer.

Ayant appris que certaines dispositions ont été
‘prises pour que les personnes atteintes de maladies
graves puissent travailler & mi-temps, j'en ai parlé a
mon médecin, qui en a fait la demande au médecin
de la santé et du travail. Les procédures et condi-
tions différent certainement d'un organisme- a
I'autre, mais.elles aboutissent au méme résultat.

Je travaille maintenant depuis deux mois & mi-
temps I'aprés-midi et trouve que c’est une excel-
lente solution.

Je passe des soirées plus tranquilles, sans cette
vilaine pensée «Je dois encore me lever & 6 heures
du matin». Je dors beaucoup mieux et plus
longtemps. 4 heures de travail par jour, c’est moins
fatigant et moins stressant. Cela change tout,
I'avenir parait un peu moins noir car, comme le
disent les médecins, la fatigue et le stress sont
néfastes pour la sclérose en plaques.

Tant que je tiendrai le coup, cela est mieux que rien
et, dés que je serai retraitée (on ne sait pas dans
combien de temps), je pourrai, si cela est encore
possible, exercer un peu de travail bénévole.
Merci de m'avoir lue et bon courage & tous !

Maria

v1e mals b/en de Ia v1e aux annee
(j F Bernardm chanteur corse)
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TRAVAIL ET S.P.

Depuis quelques années, en tant qu'assistante
sociale au sein du groupe Emploi de la Ligue, j'ac-
compagne les personnes atteintes de sclérose en
plaques dans le domaine plus précis de la vie pro-
fessionnelle.

Dans ce domaine, certaines personnes se retrou-
vent face & des dilemmes ... Dois-je arréter de tra-
vailler? Quelles sont mes possibilités de réorienta-
tion professionnelle? Que vais-je devenir si j'arréte
de travailler? Comment trouver un emploi?

A I'époque ol le travail reste une valeur importante
de reconnaissance sociale, les personnes ont le
sentiment d'étre perdues, dévalorisées, si elles ne
peuvent continuer cette vie. C'est avec toutes ces
questions qu'elles s'adressent a notre groupe.

A ce moment, je pense qu'il est tout d'abord impor-
tant d'écouter la personne, d'analyser avec elle la
situation. Ensemble, nous essayons de mettre & jour
les ressources qui peuvent étre utilisées et de
dégager les perspectives.

Une fois ce bilan terminé, notre objectif est
d'accompagner la personne dans la formulation de
projets réalisables en repartant de ses aspirations.
Ces projets visent le maintien au travail ou I'orien-
tation vers une autre activité.

Lorsqu'un ou plusieurs projets sont définis, nous
déterminons et planifions les étapes a franchir.
Nous accordons une attention particuliére aux
conditions de concrétisation du parcours personnel.
Tout changement important provoquant aussi des
zones d'inconfort, I'écoute est aux freins et aux
craintes ressenties.

Tout ce processus n'est pas simple. Ces périodes
sont parfois source de déstabilisation, de découra-
gement et de dépression liés a I'éloignement de ses
valeurs personnelles.

L'atteinte progressive des objectifs définis fait, par
contre, naitre un sentiment de réussite, qui permet
de reprendre confiance en soi, de continuer et

. d'avancer dans la vie, quelles que soient les difficul-

tés rencontrées.

Michéle Jacques, travailleur social
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TO WORK OR NOT TO WORK

Voild la’ question que je me pose encore actuelle-
ment; aprés deux ans et demi*d'arrét de travail.

Diagnostiquée atteinte de sclérose en .plaques en
. 1997, j'ai d abandonner mon travail de secrétaire
a temps plein.

La premiére année, je ne me suis pas posé trop de
questions. J'étais plutdt centrée sur la sclérose en
plaques : essayer de la connaitre mieux, m'adapter
a ce nouveau statut, etc. L'année 1998 a été bien
remplie |

J'ai travaillé pendant 20.ans. J'ai connu & peu prés
tous les contrats les plus «foireux». Je m'explique :
«stagiaire ONEM», «chOmeuse mise au travail,
«troisime circuit de travail» et enfin «projet
PRIME». C'est vrai, cela vous permet de gagner
votre vie durant des années, MAIS, il y'a un MAIS !
Si vous tombez ‘malade, bonjour la mutuelle.
D'accord, nous avons la chance en Belgique d'avoir
une bonne couverture sociale. Seulement, simple-
ment parce que vous n'avez pas eu la chance d'étre
«nommeée», vous touchez moins. ' '

"Ensuite, aprés le probléme «pognon», arrive, avec
ses gros sabots, I'autre, «I'existentiel».

Pas assez bien pour reprendre son boulot, mais pas
assez mal pour ne plus en avoir un ! Est-ce possible
de reprendre aprés un arrét aussi long ? Y a-t-il
moyen de trouver un emploi adapté a mon nou-
veau rythme de vie (assez chaotique, je précise) ?
Face a la famille, c'est encore pire | «Elle» est |a et
«elle» ne gagne plus sa vie. On ne vous le dit pas,
bien sir, mais le reproche est continuel et palpable,
du moins a vos yeux. Les leurs sont clos sur vos pro-
blémes. '

Alors on fonce, on décide de faire du bénévolat, ou
d'aider le tas d'amis en mal de vivre, dépressifs, tou-
jours 1a a vous demander. Vous devenez alors car-
réement paria !

Paria, parce que dans notre société, vous devez soit
étre femme au foyer et faire votre boulot, soit. tra-
vailler a I'extérieur, soit étre malade, mais alors tout
a fait. C'est un ordre établi. En faisant du bénévo-
lat, on ne rentre pas un franc, on est moins dispo-
nible et le ménage reste en plan. Atroce !
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Il faut essayer de comprendre que le bénévolat,
c'est nous qui le choisissons, en fonction de nos
capacités, et les amis. ca ne demande qu'une
grande oreille, un sacré moral et pas une force
physique que I'on n'a plus: Et surtout on se sent de-
nouveau utile a quelques-uns.

'y a aussi I'AWIPH. Moi, naivement, je croyais que
ces braves gens allaient me trouver du travail.
Du tout, du tout, vous devez trouver et, s'ils le
décident, ils octroieront un pourcentage de votre
salaire a I'employeur. C'est comme ¢a, ou je n'ai pas
encore tout «pigé».

Certains m'ont- dit. de-m'asseoir et de réfléchir, de
me dire sereinement «tu ne saurais plus travailler».
Clest vrai et je le sais.-Je me suis assise, hélas,
je n'arrive pas encore a lacher prise. Ma reconnais-
sance'sociale, j'y ténais et joliment encore |

Bon, je finirai bien par me faire une raison. Je crois
méme que j'ai trouvé un bon moyen : BOIRE !
Mais si, boire tous les jours un cocktail | Je vous en
livre le secret : un zeste de dérision, une larme de
rire, cing traits d'humour, le tout garni de bonne
humeur. Et hop, vous avalez le tout «cul sec» et ¢a
vous remonte d'un coup!

Genevieve

.P.S.: Personnellement, j'ai un entourage et un mari

en or ; je suis aidée tant au niveau du ménage que
pour le reste. Et je dédie mon premier article a mon
époux !
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METTRE DU SEL

DANS SA VIE, ETRE CREATIF,
CELA FAIT AUSSI PARTIE

DE LA QUALITE DE VIE

La créativité fait partie intégrante de notre vie. Plus
qu'un don du ciel, une grace, c'est une-disposition
intérieure accessible a tous : un état d'esprit.

Pour créer, il faut faire fi de la routine, prendre des
risques, se donner les moyens, s'ouvrir & I'inconnu,
connaitre ses atouts.

A'la découverte de notre créativité, nous butons
parfois sur riotre désir de tout réaliser i la perfec-
tion, notre peur de ne pas étre comme les autres,

notre négativité ; nous devons déjouer nos blo-

cages.

Etre créatif, c'est avant tout un
état d'esprit

Julie adore le théatre, la mise en scéne.
Malheureusement, son état de santé, ses finances
ne lui permettent pas de monter la pigce qui lui
tient tant a cceur. La frustration est telle qu'elle
décide de monter la piéce chez elle. Décor: son
living. Les comédiens se rendent chez elle 5 jours
sur 7 et la capacité du salon permet d'accueillir 20
spectateurs au maximum. Depuis un mois, Julie fait
salle comble.

Aingi, I'élan créateur nait en général d'une insatis-
faction. Les plus créatifs sont ceux qui sont poussés
par leur frustration.

Il faut avoir la capacité de discuter I'ordre appa-
remment naturel des choses et ne pas se satisfaire
de ce qui est déja créé et connu.

Pour créer, il faut étre curieux, garder son esprit en
éveil, repérer les associations d'idées qui se passent
a notre insu, les partager avec les autres, leur
donner vie.

C'est un état d'esprit fait d'acceptation que, a priori,
-tout ce qui vient de notre imagination, de notre
expérience, de notre réflexion, vaut le coup et mé-
rite qu'on s'y arréte.
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Etre créatif,
c'est connaitre ses atouts

,Efcrie créatif, c'est savoir s'émerveiller de la création
des autres, mais aussi de choses naturellement
belles. Nous pouvons les partager, les assocner avec
d'autres, jouer, nous amuser.

-Un des-atouts majeurs est notre capacité a nous

laisser toucher, & laisser vibrer notre sensibilité.

Marie souhaite offrir un cadeau a sa meilleure amie.
Elle projette de réserver une aprés-midi a parcourir
les rues commercantes et fouiner dans les magasins.
Elle descend dans son jardin, elle s'y sent bien.
Elle connait chaque arbre, chaque fleur et se laisse
envahir par.la douceur des lieux. Machinalement,
elle ramasse deux, trois brindilles, quelques pierres
et des fleurs. Elle essaie de les assembler, se prend
au jeu et bientdt nait sous ses doigts une magni-
fique composition.

Marie s'est fait confiance. Elle a renoncé A faire ce
quelle connait bien: acheter dans un magasin.
Elle a préféré. se lancer dans I'aventure.

Si je crée, c'est qu'émerge en moi ce que je ne
connais pas, au tisque d'étre dérangé, surpris, bous-
culé. Dans le fait de créer, il peut y avoir un risque
et ce risque fait peur ; c'est pourquoi les grands
moments de création sont plutét rares.

Etre créatif,
c'est déjouer nos blocages

Les ennemis de la créativité sont en tout premier lieu
le stress et la fatigue. Ils ne permettent pas ce temps
de latence nécessaire, ces moments oty, a priori, on ne
fait rien sauf accueillir des informations.

Le perfectionnisme nous laisse souvent croire que
seule, l'action forcenée portera ses fruits. Les
erreurs, les tatonnements, les coups pour rien per-
mettent de s'exercer a créer.

La peur d'étre rejeté, de ne pas étre aimé est aussi
un frein a la créativité. En recherchant systémati-
quement I'approbation des autres, nous nous cou-
pons de notre intuition comme de notre originalité.

La négativité: nous nous critiquons avant méme
d'avoir commencé | D'une part, parce que nous
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voulons respecter scrupuleusement les modeéles ou
décisions d'autrui et nous nions alors nos besoins.
D'autre part, parce ‘que nous obéissons inconsciem-
ment aux croyances parentales :
jamais.un bon manuel», «Crois-tu que Ies filles s'in-
téressent a la mécanique ?»

Certaines personnes sont sans cesse dans la réverie
stérile, la réflexion. Avant de se lancer, elles n'en
finissent pas de décortiquer les conséquences, les
éventuelles alternatives, les résultats possibles, etc.
En fin de compte, elles ne font rien.

Finalement, la créativité est précieuse et fragile.
Elle n'obéit pas au doigt et a I'ceil: Elle demande des
efforts. Mais on y gagne un bien inestimable: une
meilleure connaissance de soi, car on entre en
contact avec son étre profond,-on renoue-avec ses
‘émotions, ses sensations, son intuition, son histoire ...

La créativité est une énergie obstinée : lorsqu'elle
est appauvrie, elle- lance des signaux-sans appel
(somatisation, dépression, fatigue insurmontable, ...)
pour rappeler que quelque chose ne circule pas.

Alors, étre créatif, c'est ajouter du sel dans sa vie,
c'est gagner en qualité de vie.

V. Debry
inspiré du dossier Créativité, service Psychologie, mars 2000

LA CREATIVITE EN ACTION

J'aime bien raconter cette histoire. Elle est le témoi-
gnage d'une amitié, mais c’est aussi une histoire de
créativité. Il y a dix ans, peut-étre plus ... elle com-
mence ainsi.

~Jacques et moi, nous menons une conversation qui
roule sans doute sur les chaises roulantes, leurs bat-
teries, l'accessibilité des lieux publics, les pistes
d'orientation ...

Le téléphone sonne. Péniblement, je me dirige vers
I'appareil, je souléve le bras, j'étends les doigts et ..
ma main retombe a c6té du cornet alors que la son-
nerie s'arréte. Frustration.

Entre-temps, Jacques est resté les yeux dans le
vague. ll a I'air absent, mais il n'en pense pas moins.

«Toi, tu ne seras -
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Quelque temps plus tard, il m'apporte le résultat de
ses recherches : un micro, un circuit électronique
similaire & ceux ol I'on voit s'allumer les spots sous
I''mpulsion des «boum, boum» dans les boites de
nuit. et, .enfin, un téléphone «mains libres» ol la
fonction «décrocher — raccrocher», habituellement
effectuée a 'aide d'un bouton a pousser, est main-
tenant réalisée par une |mpuI510n fournie par le cir-
cuit électronique.

Comment ¢a marche ?

Quand le téléphone sonne, il faut faire un bruit qui
ressemble au «boum, boum» de la boite de nuit
(comme je ne peux pas faire «boum, boumn», je fais
«clic, clac» avec la langue) et, comme par miracle,
le téléphone se décroche.

Formidable, quelques -sonneries ont a peine le
temps de 's’écouler que mon correspondant m'en-
tend répondre au bout du fil. C'était le début de
mon retour. au monde de la communication, la
reprise en main d'un instrument de travail indis-
pensable...

C'était il y a dix ans, avant les fax, les mails et
Internet.

Depuis des années maintenant, quand le téléphone
sonne, mon correspondant ne doit pas attendre
plus de quelques sonneries avant d’entendre ma
réponse. Je suis tranquille et ceux qui m'appellent
ne doivent pas craindre de me déranger.

I'heure actuelle, -ce «bricolage» parait bien
désuet. A I'heure des reconnaissances vocales et de
la communication planétaire, on pourrait faire
beaucoup-mieux mais, comme je le disais au début
de ce texte, ce n'était que le début de ['histoire.

Henri
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S'ADAPTER A LA S.P.
DE MON MARI

Il'y a plus ou moins 16 ans que la sclérose en
plaques ‘s'est installée dans notre vie ; nous ne
connaissions pas cette maladie avant le diagnostic.

Nous étions effondrés lorsque le docteur nous I'a
appris. Doucement, mais slirement, elle.est bientot
devenue la maitresse de notre vie. Nous avons dil
penser aux transformations a apporter & notre mai-
son. Pas facile. Que de luttes, que de larmes | La
voiturette fut bient6t le souci de tous les change-
ments (portes, chambre, salle de bains ..).
Il fallait faire:pour le mieux, mais aussi pour que les
personnes qui vivent au quotidien avec la maladie
continuent a vivre. Lorsqu'on croyait avoir trouvé
une solution, une autre difficulté se présentait et a
nouveau les conflits se multipliaient : pas d'accord
pour ceci, pas.d'accord pour cela ...

Le secours d'une assistante sociale fut le bienvenu
et petit a petit tout se mit en ordre. Avec la bonne
volonté et le désir de continuer ce long chemin
ensemble, il a fallu faire des concessions. Pas faciles,
ces changements | Cela, c'est le coté matériel |

Vient en méme temps le désarroi de mon mari.
Il perd doucement sa liberté, il doit se soumettre.
Et moi aussi, je perds ma liberté. Je deviens ses
jambes, je suis contrainte & des activités qui ne
m'incombaient pas auparavant (jardin, pelouse, tra-
vaux extérieurs, déplacements en voiture, etc.)
Bref, fini ce bien précieux qui s'appelle la liberts.
Que de patience, pour I'un comme pour l'autre !

A cela vient s'ajouter le fait que mon mari ne vou-
lait pas lutter, il fallait le laisser tranquille. «Fiche-
moi la paix», disait-il souvent. Mais voila, moi je
n'aime pas le voir prostré I J'ai lutté, je me disais:
. «Non, la maladie ne sera pas maitre chez nouss.
Jai cherché des activités, jai demandé a mes
enfants de I'occuper. Mais lors de propositions d'ac-
tivités, sa réponse était toujours négative. Je me
suis souvent mise en colére, a pleurer, & crier .
Dur, dur !

Cependant, petit & petit, il s'est laissé convaincre.
“ L'ordinateur est arrivé chez nous et avec beaucoup
de patience, tous les jours, il gravit les pentes plus
ou moins difficiles. Il s'évade de son fauteuil,
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avec votre ceeur,
aimables :

il voyage, découvre des hotizons nouveaux.
Il s'investit ainsi dans le bénévolat.

Tout est possible quand on veut laisser son esprit,
son ceeur, son ame s'ouvrir, malgré les difficultés et
les exigences de cette compagne qui se nomme la
sclérose en plaques.

Quant a vous, personnes handicapées, écoutez
soyez gentilles, attentives,
protégez les personnes de votre entou-
rage. La maladie n'est pas pour vous seules, mais
aussi pour ceux qui chaque jour vous accompa-
gnent et vous suivent pas a pas sur votre route.

J'espére que ce témoignage nous aidera a progres-
ser avec cette maladie qu'est la sclérose en plaques.

Anonyme

OUl, MAIS...

Pierre souhaite sortir de chez lui, avoir ses propres
activités, puis retrouver son épouse et lui raconter
ce qu'il a vécu.

Et pourtant, rien ne se passe. Pierre est toujours
assis dans son fauteuil, les projets restant dans sa
téte. Il dit :

Oui, mais je ne me sens pas bien aujourd’hui.

Oui, mais j'ai un rendez-vous chez le médecin.
Oui, mais il fait beau.

Oui, mais il fait trop froid.

Oui, mais j'ai de la visite.

Oui, mais je dois accompagner mon épouse.

Oui, mais l'infirmiére vient justement & ce moment-Ia.
Oui, mais Je suis fatigué.

Oui, mais j'ai recu ma piqdre d’ mterferon

Ces «oui, mais ...» ont déja égrené deux ans de sa
vie. Deux ans ol beaucoup de choses étaient
encore possibles.

Le principal obstacle n'est pas la maladie, mais ce
que nous imaginons dans notre téte : la peur de
rencontrer les autres, de rompre avec des
habitudes, I'effort que représente le fait de sortir de
chez soi, l'inconnu ...
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DEMANDER DE L'AIDE?

Avec quelques amis, nous avions programmé. la -
visite. d'une exposition temporaire” au :musée de"

I'Armée, a Bruxelles.- A I'époque a part des «jours
avec et des jours sans», j 'avais peu de problemes de
mobilité. '

Dés mon réveil, je me suis rendu compte que ¢ 'était
plutdt un «jour sans», mais qu'a cela ne tienne,
~ nous nous sommes mis en route.

C'était” sans me souvenir de la topographie du
musée car, dés le premier escalier, j'avais énormé-
ment de peine a franchir chaque marche. Je pen-
sais que mon mari verrait que. cela n'allait pas et

viendrait & ma rescousse, mais non, il continuait sa -

visite comme si de rien n'était. Les’amis me jetaient
_quelques regards inquiets, mais n'intervenaient pas

puisque mon époux ne bronchait pas. Je peinais de

plus en plus. J'étais intérieurement submergée de

colere. Je suppose que, comme pour la publicité du

yaourt, «ce qui se passe a l'intérieur se voit aussi a
~ I'extérieur» car; dés la fin de la vxslte nos amis se
sont prudemment echpses

Dés ‘que nous nous sommes retrouvés dans la voi-
ture, j'ai explosé : «Mais enfin, tu n'as pas vu qu'au-
jourdhui ca n'allait pas du tout pour marcher?».
I m'a répondu : «Si, mais comme tu ne me deman-
dajs rien, j'ai pensé que tu ne voulais pas avoir d'ai-
de ». J'avais déja les jambes sciées, mais 12 les bras
m'en tombaient aussi! Alors trés calmement il m'a
dit : «A partir d'aujourd’hui, chaque fois que tu
auras besoin d'aide, il suffira de le dire ou, sans rien
me dire, de me prendre le bras, et je t'aiderai.
Ne t'attends pas a ce que Jmterwenne sans un
signal de ta part.»

C'est vrai qu'il m'était déja arrivé, dans certaines cir-
constances, de refuser son aide. Mieux valait que
les choses soient claires pour I'un comme pour
I'autre.

Cet incident s'est passé il y a bien des années, mais
la régle est toujours d'application et, méme si cela
doit écorner un peu mon orgueil, quand j'ai besoin
d'étre aidée, je demande, c'est tout. ‘

EC
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LE POINT DE VUE
D'UN NEUROLOGUE

Qu'est-ce que la qualité de vie ?

La qualité de vie est une notion difficile A définir,
elle est trés variable d'un individu & l'autre et se
modifie au cours du temps.

La qualité de vie est souvent négligée par le gou-
verement, par I'employeur, par soi-méme. Peu de
personnes réfléchissent & ce qui fait leur qualité de
vie tant qu'elles sont jeunes et en bonne santé.

Cependant, peu & peu,.dans notre société, la quali-
© té de-vie devient un sujet de réflexion et de préoc-
‘cupation, y compris pour les firmes pharmaceu-

tiques qui produisent des traitements.

Facteurs influencant
la qualité de vie

La qualité de vie est influencée par des facteurs
personnels, le milieu et les habitudes de vie. Dans
une certaine mesure, on peut agir sur ces différents
facteurs.

Moyens d'intervention
sur les facteurs personnels

Les facteurs personnels concement, entre autres,
la santé, le handicap, ld fatigue, le sommeil, les
capacités intellectuelles, la douleur, .

Pour agir, plusieurs pistes peuvent étre explorées :

* Il existe trois grands types de traitements en sclé-
rose en plaques :

_ - Le traitement de la poussée permet de récu-
pérer plus vite. Il accélére donc la récupé-
ration, mais ne modifie pas ou peu les
séquelles.

- Le traitement de fond vise a prévenir la
survenue.de poussées pour éviter I'accumu-
lation des séquelles.

- Le traitement symptomatique aide a mieux
supporter les séquelles comme la spasticité,
la dysmétrie cérébelleuse, les douleurs,
les picotements, la fatigue, les problémes
urinaires, ...
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* La kinésithérapie et I'activité physique.

¢ Connaitre sa maladie (diagnostic, qu'est-ce
qu'une poussée, traitements disponibles) et
tordre le cou aux préjugés : pronostic, catastro-
phisation ou banalisation, recettes miracles ... Par
exemple, des études ont été menées dans les
années 60 sur la situation aprés X années de sclé-
rose en plaques.
valables aujourd'hui car les méthodes de dia-
gnostic et de traitement ont évolué. De plus,
avant, on s'intéressait surtout aux personnes qui
n‘allaient pas bien et non & celles qui, par
exemple, n'avaient eu qu'une seule poussée.

II' faut distinguer la poussée d'une aggravation
secondaire ' des symptdémes. Une poussée se
cdractérise "par un nouveau signe ou symptéme
neurologique ou bien par l'aggravation d'anciens
signes ou symptdmes, pendant plus de 24 heures,
en l'absence d'infection intercurrente. Une aggra-
vation passagére des symptdmes séquellaires peut
survenir lors d'épisodes- de fatigue intense, d'une
exposition a la chaleur, d'une infection, ... et ce; en
dehors de la survenue de tout processus inflamma-
toire et donc de poussée.

Ces données ne sont plus

Milieu et habitudes de vie :
facilitateurs ou obstacles ?

Les facteurs relatifs au milieu de vie sont, par

‘exemples : le confort, I'habitat, le couple, la famille,

I'équilibre au travail, les collégues, l'argent, le
climat,...

Parmi les habitudes de vie, citons : les relations
sociales, les loisirs, le repos, 'amour et la sexualité,
le stress, la bonne humeur, I'alimentation, le sport, ...

I'n'y a pas de recette miracle pour avoir une bonne
qualité de vie. Elle est influencée par ces différents
facteurs de fagon trés variable d'une personne a
l'autre.

Il 'est inutile de s'obstiner & vouloir faire quelque
chose que I'on ne peut plus faire. Poser des. choix et
faire le deuil de certaines activités est nécessaire et

permet ensuite de . découvrir. d'autres plaisirs

jusqu'alors inconnus.

L'habitat et le milieu de travail peuvent étre adap-
tés. Pour améliorer son milieu de vie, on peut avoir
accés a certaines aides sociales. Il est préférable
d'avoir accepté son diagnostic pour y avoir recours.

Un dialogue avec son conjoint, sa famille, ses amis,
des collégues, des assistants sociaux ... est souvent
précieux.

Changer ses habitudes de vie,

le milieu ?

* Pas parce qu'on y est forcé, mais pour un MIEUX
* Choix et donc deuil de certaines activités

* Accés a d'autres plaisirs

* Gestion de I'emploi du temps

* Gestion du stress (par exemple, atelier yoga de
la Ligue, ...)

Plusieurs moyens peuvent &tre mis en ceuvre pour
modifier les facteurs liés au milieu et aux habitudes
de vie :

* aménagement du temps de travail;
* sommeil, siestes, rythmes réguliers;
¢ alimentation saine;

* techniques de relaxation;
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* aide psychologique;
¢ groupes de- discussion;.

e activité physique (pas intense comme la ':‘rrruscu-
lation ou le squash), sport d' endurance (nata-
tion, ...). ;

Questions — réponses

Qu’'en est-il des effets secondaires des
interférons ?

En général, les effets secondaires de I'interféron
s'estompent aprés quelques semaines ou quelques
mois. Toutefois, chez certains, ils restent toujours
présents. Il ne faut pas oublier qu'il existe - des
traitements qui combattent le.‘synd'rome grippal.

Pouvez-vous nous parler de Ia douleur ?

La douleur n'est pas liée-a I'une ou l'autre forme de
S.P. Chez les uns, une plaque se localise sur un
endroit du systéme nerveux lié & la douleur, chez
d'autres, elle se localise ailleurs.

La douleur est trés difficile & vivre, il faut avoir
recours aux traitements existants pour ce symptéme.

La chaleur aggrave-t-elle la S.P. ?

C'est un facteur que chacun doit tester, car certains -

réagissent mal au froid et d'autres, au chaud.

La fatigue accumulée ne risque-t-elle pas de
. provoquer une poussée, comme on l'entend
souvent dire ?

Personnellement, je pense que I'état de la personne
ne sera plus' mauvais que temporairement, mais pas
qu'une poussée réelle surviendra.

Par ailleurs, une poussée qw survient Iorsque I'on
est fatigué est plus difficile a vivre et & supporter
que lorsqu'on est en pleine forme. C'est & chacun
de trouver son équilibre entre sa vie, ses activités et
les limites posées par la maladie. Il ne faut exagérer
ni dans un sens, ni dans l'autre.
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Merci d'avoir, vous, médecin, parlé de
I'aspect «qualité de vie», qui est souvent
négligé. Mon neurologue me dit que je ne
dois pas forcer ; vous nous dites qu'il faut
quand méme «y aller un peu». Comment le
malade peut-il s'y retrouver ?

Je pense qu'il est primordial d'améliorer progressi-

vement son endurance, sans pour autant forcer.
Le médecin doit en informer les patients en parlant,
entre autres, de la kinésithérapie.

Avant la S.P., j'avais une vie infernale. Je
travaillais beaucoup et je n'avais pas assez
de temps pour ma famille. Suite 4 mon dia-
gnostic, j'ai entamé une réflexion qui a duré
plusieurs mois. J'ai retourné le probléme
la S.P. doit étre un moteur pour que je trie
ce qui doit changer dans ma vie.

Ce message est capital, c'est le plus important &
retenir. Dans le méme ordre d'idée, on constate
qu'un infarctus léger et bien soigné sert souvent
d'alerte pour que celui qui I'a subi change ses habi-
tudes de vie et améliore sa qualité de vie.

Je connais quelqu’un qui a la S.P., mais qui
refuse de I'admettre. Cette personne briile
la chandelle par les deux bouts et ne se
ménage pas. Sa maladie évoluera-t-elle plus
vite?

Non, la S.P. n'évoluera pas plus vite. Par contre, il
est possible que la maladie pose un jour des limites
inévitables. A ce moment-la, ce sera d'autant plus
difficile & admettre.

Dois-je faire une croix sur tous mes projets
a cause de la sclérose en plaques ?

L'évolution de la sclérose en plaques peut étre trés
différente d'une personne a I'autre: Il est impossible
de prédire I'évolution d'une personne. Par ailleurs,
il existe de plus en plus de traitements qui visent &
ralentir la progression de la maladie.

Il est important de tenir compte de la sclérose en
plaques dans ses habitudes de vie, mais il ne faut
pas forcément modifier tous ses projets. On peut
continuer a avoir des projets, tout en étant
conscient que certains ne seront peut-étre pas réa-
lisés. Rappelons-nous qu'un accident peut arriver &
n'importe qui et changer le cours de sa vie.
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L'état psychologique de la personne peut-il
influencer la progression de la maladie ?

L'état psychologique (dépression, stress, ...) n'aug-
mente pas le nombre de plaques, n'aggrave pas la
sclérose en plaques.

Mais, si I'on réduit ses activités parce que I'on est
déprimé, les séquelles seront plus |mportantes a
cause du manque d'entrainement. De méme, un
sportif de haut niveau qui reste alité pendant
15 jours perd 50 % de ses capacités.

Il est important de parler de son état psychologique
avec le médecin, car il existe des traitements. Il est
normal d'avoir une réaction de dépression face a
une maladié:comme la S.P. En parler est primordial :
avec sa famllle un ami, un psychologue, un psy-
chiatre (ces ‘derniers ne sont pas I3 uniquement
pour les fous 1)

Quelle est I'ilﬁportance de I'alimentation ?
Que penser des apports vitaminiques ?

Je suis dubitatif concernant la parution récente inti-
tulée «On peut guérir la sclérose en plaques».
Cette affirmation est clairement abusive et publici-
taire. Les preuves avancées dans ce livre sont utili-
sées dans le seul but de démontrer I'hypothése
choisie. Pour établir des connaissances certaines,
il faut respecter une méthode scientifique, ce qui
n'a pas été le cas. |l faudrait, par exemple, observer
et tester sur un certain nombre de patients un
régime alimentaire précis pour en étudier les effets.

Je ne suis pas contre les médecines alternatives.
Les médecins qui les pratiquent ont une écoute trés
attentive et prennent en compte le patient dans sa
globalité. Il faut toutefois étre prudent, car il existe
des charlatans.

Trois critéres doivent, & mon avis, étre respectés :

* le médecin ne doit pas exclure d'autres types de
traitement;

e le prix doit étre raisonnable et le médecin ne
peut pas vendre de traitement (c'est illégal);

o il doit réellement s'agir de médecine douce (pas
de médicaments déguisés : plantes chinoises,
phytothérapie, ...) '
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J'ai fait 10 séances d'ostéopathie car
j'avais des douleurs musculaires dans les
membres. J'en ai été trés satisfaite. Je me
demande si ces séances ne m'ont pas fait
plus de bien que l'interféron ...

L'interféron ne fait pas du bien: il ralentit I'évolu-
tion de la S.P., mais n'améliore pas I'état du patient.

Les manipulations de vertébres peuvent étre dan-
gereuses, il faut &tre prudent et prendre I'avis d'un
médecin avant les manipulations.

La radiesthésie peut-elle étre utile ?

Je connais mal cette technique. Mais, par exemple,
si le praticien vend des petits flacons & des prix
exorbitants, il faut vous méfier.

Conclusion

L'amélioration de la qualité de vie est le fruit d'un
travail d'équipe, d'une collaboration :

* dans le couple;

e dans la famille;

* avec les amis;

¢ avec les collegues;

* avec les médecins et paramédicaux (kinésithéra-
peutes, ergothérapeutes, psychologues, infir-
miers, bénévoles, ...);

e avec les assistants sociaux.

Dr Emmanuel Bartholomé, neurologue, Hopital Erasme
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AVOIR DES PROJETS, C'EST
DONNER UN SENS A SA VIE

Magali a 35 ans. On lui a diagnostiqué la sclérose en
plaques il y a quatre ans. A I'époque, elle travaille &
‘I'Etat. ‘Elle s'y ennuie ferme, mais elle se- dit
qu'elle ne doit pas se plaindre car elle a du travail.

Son réve, c'est les animaux, particuliérement les
chiens. Magali a une véritable passion pour les
«toutous», surtout les plus mal lotis : les abandon-
nés, les vieux, ceux dont personne ne veut. Son pro-
jet . en accueillir chez elle, créer un mini-refuge.

Mais voila, son médecin le lui déconseille formelle-
ment : «Vous n'y pensez pas.! La fatigue, le stress,
les obligations, tout. cela ne fait pas bon ménage
avec votre maladie, il faut vous préserver.»

Les voisins voient ce projet d'un mauvais ceil :
les nuisances sonores, les maladies possibles, les
dégradations sont autant d'éléments négatifs,
impensables dans un quartier calme.

La belle-famille en rajoute: «Enfin, tout cela va col-

ter! Et ta santé, y as-tu pensé ?»
Le mari reste prudemment silencieux, hésitant.

Magali n'en démord pas. Ce projet, c'est toute sa
vie et, maladie ou pas maladie, elle est décidée a le
réaliser, mais pas n'importe comment.

Tout d'abord, elle ne travaille plus qu'a mi-temps ;
puis elle convainc son mari de déménager et de
s'installer dans une zone rurale : enfin, elle accueille
un, deux, puis trois chiens.

Elle décide ensuite d'ouvrir une pension pour chiens
et chats et abandonne tout a fait son travail. Une
partie des revenus de la pension lui permet de
financer son mini-refuge, qui accueille actuellement
pas moins de ... 18 chiens.

Et sa maladie? Magali répond en boutade : «Je ne
m'adapte pas a ma maladie, c'est ma maladie qui
s'adapte & moi.» Bien sr, elle connait des moments
de fatigue, des obstacles, des doutes, mais finale-
ment, grdce a sa ténacité et sa passion, les pro-
blémes finissent toujours pas trouver une solution.

Magali conclut en disant : «Pour moi, avoir des
projets, c'est vital, c'est donner un sens a ma vie».

Propos recueillis par V. Debry
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MA VISION DE
LA «QUALITE DE VIE»

. Aussi loin que je puisse me souvenir, ma présence

sur terre a suscité en moi bien des interrogations.
Au fil des années, j'ai esquissé bien des scénarios,
acquis quelques réponses et bien peu de certitudes.

J'en suis arrivé a la conclusion que j'étais a tout le
moins, comme chaque citoyen du monde, déposi-
taire d'un patrimoine universel a transmettre aux
générations futures et qu'en utilisant au mieux mes
potentialités innées et acquises, il me paraissait
important de tendre & une certaine qualité de vie.

- En cours de route, et comme beaucoup d'autres, je

n'ai pas été épargné par les coups du sort. Victime
de plusieurs accidents, I'un d'eux m'a gratifié de

douleurs permanentes tout en me privant d'une

part importante de ma mobilité. J'ai d0 m'adapter

- aux circonstances. Quand il fut impossible de faire

autrement, j'ai supprimé certaines activités, que j'ai
remplacées par d'autres. Je n'arrive pas toujours a
dissimuler ma souffrance (est-ce d'ailleurs bien
nécessaire?), mais j'essaie de rester, pour moi-
méme et ceux qui m'entourent, une source d'éner-
gie, de rayonnement, de vitalité,

Je recois bien souvent en retour le sourire et la joie
que j'ai voulu partager. Ce qui fait ma qualité de vie,

.- C'est par exemple ma capacité a apprécier, a savou-

rer l'instant présent, méme dans son aspect répéti-
tif, qui n'enléve rien & son caractére unique, tel le
fait de partager un repas ou de voir le soleil se lever.
«Carpe diem» disait déja Horace, poéte latin.

Vivre, ce n'est pas faire sans cesse quelque chose.

Dans mes relations avec les autres, je prends le plus
souvent possible le temps d'étre disponible, d'écou-
ter, d'échanger. Pourtant, je nai ni téléphone, ni
GSM, ni fax, ni e-mail, ni Internet. Ce n'est pas que
je sois contre le progrés technique, mais nous
n‘avons jamais eu autant de moyens de communi-
cation a notre disposition et peut-étre n'avons-nous
jamais aussi mal communiqué.

Je privilégie le contact direct; souvent improvisé. Je
me déplace sans avoir la certitude de trouver les
amis au nid. De toute facon, j'ai toujours un livre en
poche, quelqu’un & qui parler ou quelque chose a
admirer.
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Je crée aussi des liens basés sur la confiance qui me
permettent d'avoir des échanges trés riches, trés
denses, trés personnels. Je recueille souvent des
confidences, fruits d'une discrétion absolue. Il m'ar-
rive fréquemment d'assurer le gardiennage de mai-
sons inoccupées.

Avec les autres, j'aime aussi réaliser. des projets
concrets ou partager des activités en ‘commun.
C'est souvent I'occasion de mieux connaitre quel-
qu'un, d'affermir nos sympathies, nos” amitiés. Je
donne souvent des coups de main par amitié, par
solidarité.

Durant plusieurs années, j'ai vécu en communauté.
Ce fut une période extraordinaire de ma vie qui
présenta plus d'avantages que d'inconvénients.
Aujourd'hui;: j'achéte ‘un maximum ‘de biens de
consommation en copropriété, participe a des
groupements d'achat et troque régulierement du
savoir-faire, des services ... -

Ma-vision de la qualité de la vie, c’est aussi une
fagon de garder mes distances vis-a-vis d'une cour-
se effrénée 4 la consommation, 3 la mondialisation.
Plus on consomme, plus il faut d'argent. Au prix de
quels sacrifices pour la.majorité d'entre nous?
A l'inverse, unsami divorcé et bénéficiaire d'un seul

salaire, a privilégié un 4/5 temps pour étre plus-

proche de ses enfants et assumer sa garde alternée,
tout en rognant sur ce qui lui paraissait accessoire.

Je pourrais encore longtemps vous exposer ma
vision de la qualité de vie. Peut-é&tre aurons-nous un
jour l'occasion d'échanger nos points de vue?

Harry

fenTes Gofer

@ FoAT o
Qubire I6

LA VIE --

COURSES DANS
UNE GRANDE SURFACE

Jeudi apres-midi, rituelles courses dans une grande
surface. Poussant mon caddie, & la fois fourre-tout,
aide a la marche et garde-béquille, j'avance au ryth-
me entrecoupé de ma liste a la main.

Ah I ne pas oublier les boftes pour la chatte, diffi-

cile et & qui il ne faut pas ramener n'importe quoi !
Pas de chance, ce qu'elle apprécie se trouve rangé
sur une étageére trés en hauteur, inaccessible 3 ma
grandeur! Pas de vendeuse a I'horizon. Bon sang,
mais c'est bien slr: ma béquille! J'entame la
manceuvre «piste aux étoiles», lorsque accourt une
dame : «Madame, madame, arrétez, ne faites pas
cela. Ca peut &tre dangereux : pensez, si vous I'at-
trapiez sur la téte!l»

Oui, cette dame doit avoir raison, méme si j'ai déja
attrapé un jour un sérieux coup sur la téte a I'an-
nonce de mon diagnostic | Une boite de boulettes
en gelée, c'est peut-étre pire? Cela, je ne le lui dis
évidemment pas, mais tout sourire, je la remercie
chaleureusement de son aide. Ai-je encore besoin
de quelque chose ici? «Non, non, c'est gentil,
merci. »

Pourtant, au fil des rayons, je la retrouve a ma suite,
s'inquiétant de savoir si son métre septante peut
encore m'étre utile. Elle voudrait tant me rendre ser-
vice que je me sens un peu désolée de n'avoir
besoin de rien d'autre «en hauteur». Mais son
visage indique que sa B.A. a éclairé son aprés-midi.

Moi aussi; Madame, votre sollicitude, un peu mal-
adroite, m'a fait bien plaisir et je ne regrette pas
que, 'espace d'un moment, il y ait eu une béquille
entre nous.

Eve
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PARAMEDICAL

La méthode Feldenkrais
S0C. SUISSES.P - 1986

La méthode Feldenkrais est une technique d'en-
trainement du corps. Elle aide a mieux exécuter et
contrbler les mouvements conscients, & mieux dis-
cerner les processus émotionnels. De ce fait, elle
augmente le bien-étre et la vitalité. La méthode
englobe une technique de groupe et un travail
Jindividuel. Cette méthode s'adresse aussi bien a
‘des personnes saines que handicapées.

article (4 pages) N° 2010

PARAMEDICAL

S.P. et training autogéne
" PAR PAUL IMBACH, PSYCHOLOGUE/,‘ DANS S.R'ACTUEL - Soc. Si UISSE S.R-1995

‘Bréve explication de ce qu’est le training autogene.
Cette méthode de relaxation se réveéle trés utile au
malade S.P. pour supprimer ou gérer le stress. Cela
permet de diminuer la fatigue et d'agir directe-
ment sur la' douleur et la sensibilité a celle-ci.

article (1 page) N° 2022
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. Expérience d'un travail de groupe :

PARAMEDICAL

SEP et sophrologie
DANS LA LiTOTE, FORUM Il SEP, FRANCE - 1998

pourquoi la
sophrologie, définition et comment se déroule la
pratique; quelques témoignages sur ce que la
sophrologie apporte. Comment gérer cette activi-
té et l'inscrire dans la continuité.

article (7 pages) N©° 2047

PARAMEDICAL

Faire la paix avec son corps malade
(4 techniques pour soulager la souffrance)

PAR ANJA JILG, DANS FORTISSINMO — SOC. Suisse S.R - 2000

Il existe des méthodes éprouvées qui permettent
a la personne atteinte de S.P. d'améliorer son
bien-étre. Les 4 techniques présentées ici sont :
le yoga, le Qi Gong, le shiatsu et'la méthode
Zilgrei.

article (3 pages) N° 2056

PSYCHO

Composer avec la fatigue en S.P.
demande compréhension et organisation

PAR DR BURNFIELD, SOC, CANADIENNE S.P. - 1984

Un spécialiste, lui-méme atteint de S.P., décrit les
formes de fatigue en S.P. et se penche sur ses
causes physiques. Il examine une série de pro-
blémes causés par la fatigue et envisage les solu-
tions possibles. Il conclut sur la possibilité de s’en
accommoder si elle est bien comprise. «La modé-
ration est la clé d'une vie bien remphe et heureu-

se, mais, & l'occasion, un petit excés ... ¢ca y met
. du piquant 1»
article (4 pages) N° 3004
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Dossier -

Qualité de vie

Vaines inquiétudes

PAR ERNIE J. ZELINSKI, EXTR. L'ART DE NE PAS TRAVAILLER — ED, D'ORGANISATION
96 % de l'énergie dépensée & s'inquiéter l'est
pour des choses sur lesquelles nous n'avons pas
prise. L'excés d'inquiétude prédispose au stress.
L'article nous suggere-de profiter du moment pré-
sent ... s'il est agréable, et de choisir judicieuse-
ment I'objet de nos inquiétudes.

article (1 page) N° 3035

PSYCH

La quéte du bonheur
DANS PME MAGAZINE - 2000

«A notre époque, la majorité est prise par I'action
plutdt que par la réflexion. Il faut que les gens
subissent un choc ou une perte pour qu'ils se
posent les questions essentielles». Rencontre avec
I'auteur du livre «La qualité de vie, art de vivre
pour le XXI siécle. »

article (3 pages) N° 3045

HYGIENE

Dossier : mode de vie et alimentation

DOSSIER RASSEMBLE PAR LE GROUPE DOCUMENTATION,

Licue BeLGe S.P-C.F - 1998

10 articles abordant ['exercice physique, la
chaleur, le régime alimentaire, les relations
sociales, le psychisme (N° 1034, 2022, 3007,
3008, 3012, 4011, 4015, 4033, 4034 et 5008).

Dossier - 28 pages (100 F) N° 4029

PSYCHO

ALIMENTATION
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HYGIENE ALIMENTATION

Linstinctothérapie - Si I'on n’essaie rien,

‘on n'obtient rien

PAR JEAN-CLAUDE NICOLAS DANS FORTISSIMO — SOC, SUISSE S.P - 2000

Témoignage d'un amateur prudent et réaliste.

article (1 page) N° 4035

VIE SOCIALE

Pour une meilleure qualité de vie
DANS LA CLeg LiGUE BELGE S.P-C.E - 1998,

n r v ‘\ . s
Dossier : ma santé et moi - vivre la communica-
tion - se faire plaisir - s'adapter (quelques trucs) -
réaliser ses projets - activité physique, loisirs -
amis ou ennemis (chaleur, infections, alcool).

articles (11 pages) N° 5034

LOISIRS

SRR s

Vacances et loisirs : 4 chacun son envol
DANS LA CLef, LiGUs BeLGE S.P-C.F - 1997

Un dossier accompagné de témoignages et
d'adresses utiles. A la recherche de ses passions,
comment surmonter les résistances aux loisirs,
sport et exercices avec la S.P., voyager en tenant
compte de la chaleur et de la fatigue.

article (14 pages) N° 8002







