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Mot du comité

Après les vacances estivales et la rentrée de septembre, il importe de prendre le temps de 
s’arrêter pour faire le point, que ce soit sur nos finances, notre alimentation, nos relations,  
notre corps ou nos émotions.

Dans ce numéro, notre dossier principal s’attaque à un poids qui pèse lourd sur la santé 
mentale et physique de nombreuses personnes : l’endettement. Le journaliste Philippe Boivin  
a interrogé des spécialistes des finances, qui nous expliquent les étapes à suivre pour s’acquitter 
de ses dettes sans se perdre ni s’épuiser.

Puis, un dossier spécial porte sur le programme d’intervention post-traumatique de  
Construire en santé, qui s’adresse aux témoins d’un accident grave survenu sur un chantier  
de construction, qu’il soit mortel ou non. Mis sur pied par les associations patronales et 
syndicales ainsi que la Commission de la construction du Québec, ce service offre du soutien  
et de l’aide dans les heures ou les premiers jours suivant l’événement.

Quant à la chronique « Bien dans sa tête », elle est consacrée à un choix de moins en moins 
marginal : celui de rester célibataire. La journaliste Catherine Couturier est allée à la rencontre 
de deux célibataires. Ils lui ont parlé de leur choix de vie qui peut sembler inconcevable pour 
certaines personnes mais qui les rend profondément heureux et épanouis.

Du côté de la santé physique, on nous invite à nous reconnecter à notre corps grâce au yoga. 
Les recherches démontrent en effet qu’apprendre à maîtriser sa respiration tout en enchaînant 
une série de postures corporelles et en faisant le vide mental permet de réduire plusieurs 
problèmes physiques et psychologiques. L’article de la journaliste Mélina Nantel nous explique 
comment nous y initier. 

Finalement, la chronique de Judith Blucheau aborde un sujet totalement en phase avec la saison :  
les courges. La nutritionniste nous fait découvrir ces cucurbitacées, méconnues et souvent  
mal aimées, mais ô combien nutritives! Parce qu’il n’y a rien de plus réconfortant qu’une soupe 
ou un risotto à la courge lors d’une journée froide et pluvieuse d’automne…

Bonne lecture!
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Saviez-vous que…?!
Amélie Cournoyer, journaliste

Bains en eau froide en toute sécurité 
Les baignades dans l’eau glacée, en plein air ou 
dans une baignoire, ont gagné beaucoup d’adeptes 
ces dernières années, notamment grâce aux spas 
nordiques. Des gens soutiennent que l’eau froide les  
a aidés à traiter leurs symptômes de dépression, 
leur stress, leur douleur ou leurs migraines. Des 
études ont par ailleurs démontré que les bains glacés  
réduisent les douleurs musculaires et accélèrent 
le temps de récupération chez les personnes 
sportives. Or, cette pratique n’est pas sans risque 
(ex. : hypothermie accidentelle, engelures, arythmie, 
hyperventilation, noyade). Pour profiter des bains 
en eau froide en toute sécurité, on s’immerge 
lentement et pas en solo, on garde la tête hors 
de l’eau, on protège ses extrémités (tête, mains et 
pieds) et on se réchauffe bien à la sortie.

Sources : theconversation.com et ici.radio-canada.ca

Marcher combat la dépression
Une revue systématique publiée l’an dernier a 
conclu que les personnes qui accumulent au 
moins 5 000 pas par jour ont moins de symptômes 
dépressifs et de diagnostics de dépression. À plus 
de 7 500 pas, ils sont 42 % moins à risques et ce 
pourcentage augmente de 9 % à chaque millier 
de pas supplémentaires. Il faut savoir qu’on n’en 
est pas à la première association entre l’activité 
physique et la santé mentale. Les résultats d’une 
méta-analyse, également publiée l’an dernier, 
ont rapporté que l’exercice réduisait autant la 
dépression que les antidépresseurs chez certaines 
personnes. Voilà une bonne raison de suivre la 
recommandation d’au moins 150 minutes d’activité 
physique d’intensité modérée – comme la marche 
rapide – par semaine! 

Source : sciencepresse.qc.ca

L’angoisse du message lu 
Avez-vous déjà envoyé un message ou un texto marqué comme 
lu, mais resté sans réponse? Si cette situation peut parfois 
s’avérer frustrante dans un monde où l’instantanéité des 
communications règne, elle génère chez la moitié des jeunes de 
l’angoisse ou le sentiment qu’on les ignore, selon un sondage 
effectué en 2017. Afin d’éviter ce stress à vos proches, vous 
pouvez utiliser des fonctionnalités qui permettent de lire leurs 
messages sans les en informer. Sur votre cellulaire et certaines 
plateformes, comme Messenger, WhatsApp ou Instagram, 
vous pouvez désactiver la fonction « Confirmation de lecture » 
ou encore prévisualiser le début des messages depuis les 
notifications, par exemple.

Source : ici.radio-canada.ca
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Manger cru : bon pour la santé?
Connaissez-vous le crudivorisme, ce mode 
d’alimentation qui consiste à manger uniquement 
des aliments crus ou cuits à moins de 46 °C? Cette 
façon de s’alimenter présente bel et bien des 
avantages pour la santé, puisque la cuisson altère 
la valeur nutritive des aliments. Sachez que l’on 
peut perdre la moitié de la teneur en vitamines d’un 
aliment lors de sa cuisson, que l’index glycémique 
des aliments glucidiques augmente, que les 
minéraux dans les aliments se dissolvent dans l’eau 
bouillante et que les poissons ainsi que les viandes 
développent des molécules cancérigènes lorsqu’elles 
sont grillées. Des études mettent toutefois en garde 
contre le crudivorisme, en rapportant un risque plus 
élevé d’intoxication alimentaire ainsi que de carence, 
surtout pour les bébés, les enfants et les gens à 
risque de dénutrition, comme les personnes aînées.

Source : lepoint.fr

La peur contre l’inflammation
Une équipe de scientifiques du Danemark vient peut-être 
de découvrir l’utilité des films d’horreur et des maisons 
hantées (mis à part le plaisir que plusieurs en retirent…). 
Partant du fait que l’hyperventilation active le système 
nerveux et réduit l’inflammation, elle a cherché à savoir 
si se faire donner une bonne frousse par un zombie peut 
produire le même effet. Et il s’avère que oui! L’équipe 
a mesuré le niveau d’inflammation dans le sang d’une 
centaine de volontaires avant et après leur passage 
dans une maison hantée. Résultat : les personnes ayant 
un niveau d’inflammation plus élevé au départ ont 
maintenu un niveau plus bas pendant trois jours. Bien 
que l’échantillon soit trop petit pour tirer des conclusions 
définitives, il y a de quoi réjouir les personnes amatrices 
de sensations fortes en cette saison de l’Halloween!

Source : sciencepresse.qc.ca
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À la découverte 
des courges
De la famille des cucurbitacées, les courges se 
déclinent en de nombreuses variétés. Elles se 
présentent sous diverses grosseurs, formes et 
couleurs, dont certaines peuvent surprendre. 
Mais ne vous laissez pas intimider par leurs 
allures farfelues, elles sont faciles à préparer, 
polyvalentes et franchement délicieuses.

Au Québec, les courges d’hiver se récoltent à 
l’automne, de la mi-septembre à la fin octobre.  
Il s’agit alors d’un bon moment pour les mettre 
à l’honneur dans votre assiette, puisqu’elles 
sont souvent vendues à plus petit prix. 

Profitez aussi de cette période pour faire des 
réserves, car plusieurs variétés peuvent se 
conserver de trois à six mois dans un endroit 
frais et sec. 

C’est leur peau dure et épaisse qui prolonge 
leur conservation après la cueillette. Il faut donc 
choisir des courges dont l’écorce est lisse et 
sans meurtrissures. Préférez aussi celles qui 
sont fermes au toucher, lourdes et aux couleurs 
franches. En plus d’ajouter de l’éclat à vos plats, 
les courges renferment divers nutriments 
bénéfiques à la santé, notamment des fibres, 
des antioxydants, des minéraux, comme le 
potassium, ainsi que des vitamines, dont la 
vitamine A. 

Fait intéressant : plus la chair est orangée, 
plus sa teneur en vitamine A est élevée.

Les pieds 
dans les plats
Judith Blucheau,  
Dt. P., nutritionniste
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Le saviez-vous?

Vous trouverez des courges dans la section des aliments surgelés à l’épicerie. Cette option facilite la préparation  
de certaines recettes quand votre horaire est chargé. Vous pouvez aussi congeler vos variétés préférées en 
saison pour en avoir sous la main à l’année. Une courge cuite réduite en purée ou coupée en morceaux se 
conserve jusqu’à 12 mois au congélateur.

Durant la saison des récoltes, les supermarchés offrent 
habituellement une belle sélection de courges. Par 
contre, les variétés moins communes se trouvent 
plus facilement dans les marchés publics. Certains 
producteurs offrent même la possibilité de faire 
de l’autocueillette directement dans leurs champs. 
Renseignez-vous!

Spaghetti
Cette courge se distingue par sa chair, qui, une fois 
cuite, se détache en longs filaments qui ressemblent 
aux spaghettis. Son goût neutre et légèrement sucré 
rappelle celui des courges d’été, comme la courgette. 
Découvrez aussi l’oranghetti, une cousine hybride qui 
est plus orangée et présente des arômes de noix. 

Utilisations : dans une soupe, coupée en deux et cuite 
au four puis arrosée d’une sauce tomate ou farcie  
d’une sauce bolognaise et gratinée, râpée crue dans  
une salade ou des rouleaux de printemps.

Musquée (ou butternut)
Cette variété est appréciée pour la couleur éclatante  
de sa chair et sa saveur délicate de noisette. 

On la reconnaît par sa forme allongée, similaire à une 
grosse poire. La courge musquée se pèle assez bien 
crue, mais elle se manipulera mieux après l’avoir cuite 
au four à micro-ondes pendant deux minutes.

Utilisations : dans un potage ou un risotto, en cubes 
dans un mijoté ou rôtie au four en petits quartiers avec 
un filet d’huile et ajoutée à une salade.

Poivrée
Contrairement à son nom, la courge poivrée n’est pas 
piquante. Sa chair fine est plutôt sucrée avec un léger 
goût de noix. Sa forme dentelée et sa peau coriace 
compliquent l’épluchage; il est donc plus facile de 
la cuire avec la peau et de retirer la pelure après la 
cuisson.

Utilisations : en potage, farcie d’un mélange de lentilles 
et de riz, en cubes dans un mijoté, assaisonnée et cuite 
au four en tranches pour manger en accompagnement 
ou dans une salade, réduite en purée pour les 
préparations de muffins et de pains à déjeuner.
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Delicata
La delicata est une petite courge de forme 
allongée, plus facile à manipuler. Son petit 
format est aussi une option intéressante pour les 
personnes vivant seules. Sa saveur se rapproche 
de celle des patates douces. On la trouve surtout 
directement auprès des producteurs.

Utilisations : sautée dans la poêle, farcie 
de morceaux de poulet cuit et de quinoa, 
assaisonnée et rôtie au four en quartiers ou 
en fines rondelles pour manger en légume 
d’accompagnement ou sur une pizza.

Ambercup
L’ambercup est une courge ronde de couleur 
orange foncé. Sa chair fine est sucrée avec des 
arômes de marron, ce qui en fait une candidate 
idéale pour la confection de desserts. On la 
trouve principalement dans les marchés publics 
ou chez certains producteurs. 

Utilisations : dans un smoothie, en purée dans 
les potages ou les desserts, comme dans les 
pains sucrés, les muffins et les tartes.

Potage à la courge  
et au gingembre rôti

6 portions

Ingrédients

•	 30 ml (2 c. à s.) de gingembre frais, haché

•	 30 ml (2 c. à s.) d’huile d’olive

•	 1 oignon, émincé

•	 2 gousses d’ail, hachées

•	 1,25 litre (5 t.) de bouillon de poulet

•	 900 g (6 t.) de courge butternut, pelée, 
épépinée et coupée en cubes

•	 Sel et poivre, au goût

Préparation

Dans une grande casserole, dorer le gingembre dans l’huile. Ajouter l’oignon, l’ail, et 
faire revenir jusqu’à ce qu’ils soient tendres. Ajouter le bouillon et la courge. Porter à 
ébullition. Couvrir et laisser mijoter pendant 20 minutes ou jusqu’à ce que la courge soit 
tendre. Au mélangeur, réduire la soupe en purée lisse. Saler et poivrer au goût.

Recette tirée du site Web de Ricardo.
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Endettement : 
comment  
s’en sortir?
Vos dettes vous stressent-elles? Selon 
Statistique Canada, la valeur moyenne 
de la dette des familles québécoises a 
augmenté de 85 % en 20 ans, générant 
parfois un stress dont peuvent découler  
divers problèmes de santé. Et certaines 
personnes sont plus à risque que d’autres.

Achetez maintenant, payez plus tard… et endettez-vous  
davantage? Toutes les astuces sont bonnes pour 
nous convaincre de consommer, de dépenser. Et 
les chiffres parlent d’eux-mêmes! « En 2023, pour 
chaque dollar de revenu après impôt, les ménages du 
Québec devaient 1,45 $ », peut-on lire dans l’analyse 
de l’Observatoire québécois des inégalités, intitulé 
L’endettement comme générateur d’inégalités au Québec.

Coauteur de cette analyse, l’économiste Geoffroy 
Boucher précise que l’endettement n’est pas 
nécessairement mauvais en soi et qu’il peut même 
générer de la richesse : « Il faut comprendre qu’il existe 
deux grandes catégories de dettes : celle hypothécaire 
et celle à la consommation, comprenant les soldes 
impayés de cartes de crédit, les paiements différés, les 
marges de crédit et les prêts auto. » 

Sans surprise, les achats irréfléchis, comme 
ceux impulsifs (parfois attribuables à des rabais 
« irrésistibles ») et les dépenses émotives (pour 
se gâter ou se consoler), peuvent s’additionner 
rapidement et gonfler notre dette à la consommation. 
Statistique Canada a d’ailleurs récemment indiqué 
qu’une part importante de la population canadienne 
vit au-dessus de ses moyens.

La dette hypothécaire :  
une dette « positive »
Protégée par un actif, soit la valeur de la propriété, 
la dette hypothécaire se distingue des autres dettes, 
puisqu’elle est un signe de sécurité financière. Au final, 
elle sert à financer un bien qui prend habituellement 
de la valeur au fil du temps, donc à enrichir le 
patrimoine (le total des avoirs, moins les dettes). 

Considérée comme une dette positive, la dette 
hypothécaire provoque généralement moins de stress 
que les dettes à la consommation. « À moins que l’on soit  
pris à la gorge par notre hypothèque! », relativise Geoffroy 
Boucher. Dans le contexte inflationniste actuel, où les taux  
d’intérêt ont atteint des sommets jamais vus depuis des  
décennies, tout porte à croire que plusieurs propriétaires  
ont commencé à grincer des dents dernièrement.  

En effet, dans les Indicateurs de vulnérabilités financières 
de la Banque du Canada, on rapporte, depuis 2022, 
une augmentation considérable du pourcentage des 
ménages québécois qui accusent au moins 60 jours 
de retard dans le remboursement de tout produit de 
crédit, incluant les prêts hypothécaires, ce qui coïncide 
avec les hausses répétées des taux d’intérêt. « Dans ce 
genre de situation, le stress financier devient de plus 
en plus lourd à porter », commente Geoffroy Boucher.   

On aura tout vu!
Philippe Boivin, journaliste
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La dette hypothécaire demeure néanmoins un 
« privilège » auquel plusieurs n’ont pas accès.  
En effet, l’analyse de l’Observatoire rapporte que, 
chez les ménages dont le patrimoine est faible, 
la proportion de dettes à la consommation est 
plus élevée que celle des dettes hypothécaires. 
« On comprend donc qu’une grande partie de ces 
personnes n’ont pas accès à la propriété et qu’elles 
doivent assumer le coût d’un loyer mensuel, dont 
les prix ont explosé ces dernières années », explique 
Geoffroy Boucher.

Les dettes découlant d’une perte 
d’emploi ou d’un problème de santé
Alors qu’il a été amené à changer d’employeur à trois 
reprises au cours des huit dernières années, l’agent 
de bord Tommy (nom fictif) a vécu à plusieurs reprises 
un stress important à cause de ses dettes. « Quand 
tu arrives dans une nouvelle compagnie aérienne, ça 
peut prendre plusieurs mois avant d’avoir un salaire 
décent, puisque les heures de travail sont limitées. J’ai 
donc eu recours au crédit assez souvent dans ma vie », 
raconte le Montréalais de 30 ans.

Comme ses cartes de crédit étaient pleines et qu’il 
avait peu de liquidités, il lui est souvent arrivé de  
sentir l’étau se resserrer sur lui : « Quand tu dois 
vivre 3 semaines avec moins de 50 $ en poche, 
toute dépense imprévue devient un casse-tête. 
J’ai dû emprunter de l’argent à des amis et amies, 
de la famille. En plus de nuire à ma qualité de vie 
en général, ç’a été un coup dur pour mon estime 
personnelle », avoue celui qui a depuis repris le 
contrôle de ses finances.

Environ 70 % des personnes qui vivent avec des 
difficultés de remboursement se trouvent dans 
cette position à cause d’une perte d’emploi ou d’une 
maladie. Pour les personnes malades, il peut être 
très complexe de se relever financièrement, car 
l’endettement, avec le stress qu’il occasionne, peut 
ralentir la convalescence, voire exacerber la maladie. 
« Si elles doivent s’absenter du travail trop longtemps, 
ces personnes risquent aussi de perdre leur emploi, 
augmentant une fois de plus la pression financière 
qu’elles subissent », affirme l’auteur de l’analyse.

Le stress et ses effets sur la santé
Selon les travaux de recherche sur le surendettement 
parmi les ménages québécois, menés par la professeure  
à l’Institut national de la recherche scientifique Maude 
Pugliese, les personnes qui s’endettent pour pallier une  
situation difficile, comme une perte d’emploi ou la maladie,  

sont plus en proie à vivre un stress élevé. À l’inverse, 
les dettes reliées aux études ou à un prêt auto 

auraient moins d’effets négatifs sur la santé, 
parce que les gens qui les contractent ont 

moins de difficulté à les rembourser.

On comprend donc que si 
l’endettement a le potentiel de nuire 

à la santé, c’est surtout à cause du 
stress qu’il provoque. Ce stress, en  
particulier lorsqu’il s’installe dans  
le temps et qu’il devient chronique, 
peut induire différents problèmes. 
« En plus d’être associé à une 
pression artérielle élevée et à 
l’obésité, il augmente le risque 
de développer des maladies 
cardiovasculaires et des troubles 
musculosquelettiques. De plus, il  

affaiblit les défenses immunitaires »,  
résume Geoffroy Boucher. 
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De ce stress découleraient en 
outre les sentiments d’infériorité 
et de manque de contrôle sur 
les décisions importantes de 
la vie. « Nous avons aussi 
remarqué, grâce à une étude 
menée à l’échelle canadienne, 
que les personnes qui vivent 
un stress important à cause de 
leurs dettes ont des niveaux plus 
élevés de détresse psychologique 
et une perception plus négative 
de leur état de santé mentale en 
général, comparativement à celles 
qui éprouvent un niveau de stress 
plus faible lié à leurs dettes », 
souligne Geoffroy Boucher. 

Malheureusement, la peur d’être 
jugés peut même mener les gens très  
endettés à s’isoler socialement. « En 
cherchant à cacher leur situation, ces 
personnes ont tendance à limiter leurs contacts 
avec leur famille, leur entourage. » Une fois de plus, 
l’endettement peut pousser les gens dans une spirale 
de difficultés, car l’isolement social risque d’exacerber 
le stress ressenti ainsi que les problèmes de santé 
mentale déjà présents », détaille l’économiste.

Quand les dépenses courantes 
deviennent un fardeau
Toujours selon l’analyse de l’Observatoire, près de 
25 % des ménages qui font un usage compensatoire 
du crédit, c’est-à-dire pour couvrir des dépenses 
courantes, comme l’épicerie, perçoivent leur santé 
comme mauvaise ou passable. Cette proportion 
est plutôt de 11 % dans le cas des ménages qui ne 
s’endettent pas pour des dépenses courantes. 

« Il n’est pas rare qu’une personne qui tombe malade 
ou qui perd son emploi doive recourir au crédit pour 
de telles dépenses, car ses revenus ne lui permettent 
plus de subvenir à ses besoins », ajoute la chercheuse 
Sandy Torres, qui cosigne l’analyse de l’Observatoire. 
Ce genre de situation s’avère très anxiogène pour 
quiconque voit les intérêts s’accumuler sur sa carte  
de crédit au fil des mois.

0000  0000  0 000  0 000

« Et imaginez ce qu’endurent les gens qui n’ont pas 
accès au crédit et qui doivent se tourner vers des prêts 
alternatifs pour se nourrir, se vêtir, se chauffer! », 
cite en exemple Sandy Torres. Imposant des intérêts 
exorbitants, ce type de financement, qui ne provient 
pas des institutions traditionnelles, comme les 
banques, est fortement déconseillé.

Des solutions à l’endettement 
Il existe plusieurs stratégies pouvant nous aider à 
reprendre les rênes de nos finances, à commencer 
par l’élaboration d’un budget. « Cet exercice nous 
permettra notamment de voir où va notre argent, 
d’évaluer nos besoins ainsi que de cerner les dépenses 
superflues », note le notaire et vulgarisateur juridique 
chez Éducaloi Marc-Antoine Bernier. Pour nous 
faciliter la vie, il est possible d’utiliser le planificateur 
budgétaire de l’Agence de la consommation en 
matière financière du Canada. 

Marc-Antoine Bernier conseille ensuite d’élaborer un plan  
de remboursement, en s’attaquant d’abord aux dettes 
portant le taux d’intérêt le plus élevé. « Pour nous 
motiver, on peut aussi rembourser nos dettes dont 
le solde est le plus bas, tout en faisant les paiements 
minimums de nos autres dettes », poursuit-il.
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Ressources

•	 Le site toutbiencalcule.ca, qui regroupe une 
manne d’informations sur la santé financière 
(ex. : élaboration du budget; planification 
de l’achat d’une maison, des études ou de la 
retraite; épargne);

•	 Le planificateur budgétaire de l’Agence  
de la consommation en matière financière  
du Canada;

•	 La page Web du gouvernement du Canada 
« Six étapes pour sortir de l’endettement »;

•	 La page Web du gouvernement du Canada 
« Améliorer votre cote de crédit »;

•	 Le répertoire des membres de la Coalition 
des associations de consommateurs du Québec

Surtout, n’hésitons pas à négocier avec nos créanciers 
afin de modifier le délai et le montant de nos 
paiements en fonction de notre budget. « Sinon, la 
consolidation de dettes est une autre façon de s’en 
sortir plus facilement, car elle permet de regrouper 
toutes les dettes auprès d’un même créancier avec 
un taux d’intérêt fixe, plus bas que ceux des cartes de 
crédit », souligne Marc-Antoine Bernier. Demandons 
donc à notre institution financière ce qu’elle peut nous 
offrir en ce sens.

De l’aide pour se sortir  
la tête de l’eau
Situées un peu partout au Québec, les associations 
coopératives d’économie familiale (ACEF) et les 
associations de consommateurs offrent des  
services gratuits aux personnes souhaitant trouver  
des solutions à leur endettement, peu importe  
leurs revenus et leur niveau d’endettement.  
Inventaire des revenus et des dépenses, analyse  
des habitudes de crédit et élaboration du budget :  
les consultants et consultantes budgétaires peuvent 
nous assister de différentes façons. 

Selon Marc-Antoine Bernier, la clé pour s’affranchir de 
ses dettes est d’agir aussitôt qu’on sent qu’on perd le 
contrôle de nos finances, en dépit de tous nos efforts 
et de notre bonne volonté. 

« Si nos dettes sont très problématiques, on peut 
consulter un conseiller ou une conseillère en crédit, 
qui pourra analyser notre situation, nous proposer 
les solutions adaptées les plus avantageuses pour 
nous ainsi que nous guider à travers le processus », 
suggère-t-il. Bien que de tels services ne soient pas  
gratuits, ils pourraient nous épargner bien des 
problèmes. « En corrigeant la situation sans tarder,  
on évitera entre autres que nos dettes nuisent trop  
à notre cote de crédit », mentionne-t-il.

Utilisée par les créanciers pour déterminer la 
solvabilité d’une personne, la cote de crédit est un 
facteur déterminant de la capacité d’emprunt. « Avoir 
une mauvaise cote de crédit risque de compliquer 
notre accès au crédit et aux prêts, comme ceux 
hypothécaires, ainsi que nos négociations avec les 
créanciers », met-il en garde.

Et qu’en est-il de la faillite? « C’est vraiment la 
dernière option à envisager, car ses conséquences 
sont majeures. En effet, une personne qui déclare 
faillite n’aura pas accès au crédit durant des années », 
explique le notaire. Ce dernier conseille plutôt de  
considérer le dépôt volontaire, qui consiste à déposer  
une partie de nos revenus à la cour de façon volontaire,  
ou encore la proposition de consommateur. « Il s’agit 
ici de confier notre dossier à un syndic de faillite, qui 
se chargera de préparer une proposition pour les 
créanciers, résume-t-il. Surtout, ne désespérez pas :  
il y a toujours une façon de s’en sortir! »
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Célibataire
par choix
Au Québec, plus d’un million de personnes 
vivent seules. Et si de plus en plus de gens sont 
célibataires, ce n’est pas toujours par dépit.  
Pour certains d’eux, ce choix délibéré en  
est un heureux.

L’époque où on recevait l’étiquette de « vieille fille » 
ou de « vieux garçon » à 25 ans est peut-être révolue, 
mais le statut de célibataire suscite encore beaucoup 
de questionnements, même s’il fait des heureux  
et des heureuses. Qui sont ces personnes célibataires? 
Quels sont les avantages et les inconvénients de ce 
célibat choisi?

La liberté sans compromis
« L’avantage numéro un, c’est le zéro compromis », 
soutient Stéphane. Ce camionneur dans la soixantaine 
a fait le choix il y a plusieurs années de ne pas forcer la 
vie à deux. « Les femmes qui m’attiraient ne voulaient 
pas être en couple avec moi et, inversement, celles qui 
le voulaient ne m’intéressaient pas. Petit à petit,  
je me suis rendu compte que je ne voulais pas être  
en couple juste pour être en couple », raconte-t-il. 

Geoff MacDonald, professeur de psychologie à 
l’Université de Toronto, a fait le même constat dans le 
cadre de ses recherches sur le bonheur et le bien-être 
des personnes célibataires : « La liberté et l’autonomie 
sont les plus grands avantages d’être célibataire ». 
Ariane, 41 ans et célibataire depuis 5 ans, estime 
que son statut est plus satisfaisant. « J’ai déjà été en 
couple, mais je suis plus heureuse célibataire. Ça me 
permet de mieux respecter mes besoins et envies », 
rapporte-t-elle.

Bien dans sa tête
Catherine Couturier, journaliste
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Des facteurs de bonheur
Ariane ne voit que des avantages (ou presque) à  
sa situation. « C’est une décision de vie, au même  
titre que ma décision d’immigrer au Canada »,  
affirme-t-elle. Le professeur Geoff MacDonald précise 
que certains facteurs contribuent au bien-être de la 
personne célibataire. « Par exemple, si elle entretient 
facilement d’autres relations dans sa vie (famille, amis 
et amies) et qu’elle est sexuellement comblée – ce qui  
peut vouloir dire qu’elle a des relations sexuelles 
hors du couple ou qu’elle n’a pas de désirs sexuels », 
avance-t-il. 

Le chercheur constate également que les femmes 
célibataires se disent en général plus heureuses que 
les hommes célibataires, probablement parce qu’elles 
ont plus de facilité à entretenir leur réseau social. 
Les données montrent de plus que la satisfaction par 
rapport au célibat augmente avec l’âge, autant pour 
les hommes que pour les femmes.

Ariane ne pourrait être plus d’accord : « Je reçois 
beaucoup d’amour grâce à d’autres relations, ce qui 
fait que je n’ai pas nécessairement besoin d’être en 
couple ». Elle cultive une grande diversité de relations, 
pour lesquelles elle est facilement disponible. 

Mais Ariane savoure aussi les moments de solitude.  
« C’est quelque chose dont je profite beaucoup », 
confie-t-elle.

Célibataire pour la majorité de sa vie adulte, Stéphane 
ne s’empêche pas pour autant de vivre : « Je fais 
toutes sortes de sorties, je voyage… Je crois que j’ai 
une vie sociale plus remplie que la majorité de mes 
amis et amies en couple. Ils n’ont jamais le temps de 
sortir! », s’étonne-t-il. Stéphane fait partie d’un groupe 
de célibataires qui font de la randonnée, pas pour 
rencontrer l’âme sœur, mais pour élargir leur cercle 
social. Puis, il achète souvent des billets pour des 
spectacles qu’il a envie de voir et invite un ami ou une 
amie à l’accompagner. « Je n’ai jamais raté une sortie 
parce que je suis célibataire », souligne-t-il.

Avoir les moyens de ses choix
Dans le cas des femmes, c’est leur entrée sur le 
marché du travail qui leur a donné les moyens de faire 
le choix du célibat, explique Geoff MacDonald. « Il y 
a 100 ans, les femmes n’étaient pas indépendantes 
financièrement; être en couple n’était pas vraiment 
une question de choix, mais de survie. Les gens – en 
particulier les femmes – n’ont plus autant besoin d’une 
relation qu’auparavant », résume-t-il.
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Il reste que l’un des principaux désavantages 
de la vie en solo reste bien souvent 
financier. « C’est plus facile d’assumer le 
coût de la vie à deux », mentionne Ariane. 
Vivre seul ou seule veut en effet dire qu’on 
assume tous les frais de logement. Un 
sondage effectué par le groupe de services 
financiers Co-operators révélait récemment 
que les célibataires du Québec avaient de la 
difficulté à épargner : 39 % des personnes 
seules ont rapporté qu’il leur était quasi 
impossible d’épargner pour leur retraite.

Stéphane est conscient d’être privilégié 
d’avoir les moyens de faire ce choix. « Je 
vois des personnes en couple qui sont 
malheureuses, mais qui n’ont pas les 
moyens de partir de leur côté. C’est triste », 
remarque-t-il. 

Défaire les préjugés
Entre tombeurs de femmes en série et vieux garçons malheureux, femmes fortes ou trop 
froides et exigeantes, les stéréotypes à défaire sont nombreux. « La société a parfois encore 
cette image que vous êtes une curiosité ou que vous êtes complètement brisé ou brisée 
si vous n’êtes pas en couple », note le professeur. Malgré les données, qui montrent qu’en 
moyenne, les personnes en couple sont plus heureuses, « ça ne veut pas dire que toutes les 
personnes célibataires sont malheureuses », nuance-t-il.

Même lorsque leur décision est assumée, les célibataires doivent faire face aux préjugés 
de leur entourage. « Mes proches me demandent souvent pourquoi je suis seul, et je dois 
m’expliquer. Pour eux, c’est inconcevable de penser que quelqu’un peut être heureux seul », 
soulève Stéphane. « Chaque fois que je revois un ami ou une amie, la première chose qu’on 
me demande c’est si j’ai rencontré quelqu’un », ajoute Ariane.

Or, au fur et à mesure que la société change, une plus grande diversité dans les façons 
de vivre devient possible. « Certaines données indiquent que les attentes sociétales par 
rapport au fait d’être en couple changent », confirme Geoff Macdonald. Pour Ariane, avoir 
des modèles de femmes fortes célibataires lui a montré que cette vie pouvait être tout 
aussi épanouissante. « Ma tante a divorcé à 70 ans et elle a mené par la suite une vie très 
heureuse. Bien sûr qu’on a besoin des autres, et de l’amour, et du contact humain. Mais on 
peut obtenir ça autrement que par une relation de couple », conclut-elle.
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1, 2, 3, bougez!
Mélina Nantel, journaliste

Le yoga : bon pour la tête…  
et les muscles!
De plus en plus d’études confirment ce que les yogis savent depuis longtemps : le yoga fait 
du bien. Il renforce le corps, apaise l’esprit et aide à prévenir les blessures. Zoom sur une 
discipline millénaire… toujours aussi actuelle.

Le yoga, ce n’est pas juste s’asseoir en tailleur ou maintenir des postures acrobatiques. C’est une 
pratique complète, où mouvement, respiration et concentration s’allient pour améliorer autant le 
mental que le physique.
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Du yoga pour tous les goûts 
Doux, intense, méditatif, réparateur, actif… 
« Il existe plusieurs styles de yoga pour 
s’adapter aux besoins de chaque personne, 
que ce soit entretenir sa mobilité, apprendre 
à respirer ou simplement se recentrer », 
explique Maya Guénon, fondatrice du studio 
Karma Yoga à Chicoutimi.

Les différents studios au Québec proposent 
une panoplie de cours pour tous les âges et 
niveaux. Maya Guénon insiste : inutile de se 
limiter à un seul style! Nos envies et notre 
corps évoluent, notre pratique aussi.

•	 Le hatha, par exemple, est idéal pour 
s’initier au yoga. C’est une forme 
traditionnelle, très populaire. On 
enchaîne les postures lentement, en 
douceur, en les maintenant longtemps. 
La respiration et la méditation y jouent 
un grand rôle. C’est une pratique  
qui cherche l’équilibre entre le corps 
et l’esprit;

•	 Si l’on veut quelque chose de plus 
dynamique, le vinyasa est un bon choix. 
Les mouvements s’enchaînent de façon 
fluide et dans un rythme soutenu, le 
tout coordonné avec une respiration 
profonde. On parle parfois de « yoga 
flow » pour le désigner;

•	 L’ashtanga se rapproche du vinyasa, 
mais avec une séquence fixe. Les 
postures s’enchaînent dans un ordre 
déterminé. Il faut réaliser une posture 
parfaitement avant de pratiquer la 
suivante, qui est plus poussée. C’est une 
pratique exigeante, qui développe la 
force et l’endurance;

•	 Autre approche rigoureuse : le yoga 
Iyengar, reconnu pour sa précision  
et l’alignement du corps. Ici, plus de  
200 postures sont enseignées avec l’aide 
d’accessoires (blocs, sangles, chaises, 
etc.). Le but? Améliorer la posture, 
l’alignement et la conscience corporels;

•	 Le bikram, aussi appelé « yoga chaud », 
est une pratique de haute intensité qui 
se fait dans une salle chauffée à environ 
40 °C. Les spécialistes recommandent la 
prudence, surtout pour les personnes 
ayant des problèmes de santé, à cause 
entre autres du risque de coup de 
chaleur et de déshydratation;

•	 À l’opposé, le yin yoga privilégie la 
lenteur. On y maintient les postures 
plusieurs minutes, au sol. L’objectif? 
Relâcher les tensions profondes, 
favoriser le lâcher-prise et calmer le 
mental. C’est un yoga introspectif, 
méditatif, idéal pour celles et ceux qui 
ont besoin de détente.
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Prévenir plutôt que guérir
Anouk Vallée-Charest, ancienne artiste de cirque, s’est tournée vers le yoga après avoir passé  
22 ans à repousser les limites de son corps. Formée en Inde et adepte du yin yoga, elle enseigne 
aujourd’hui à travers le Québec. Pour elle, le yoga est une façon « d’écouter son corps, de 
prévenir plutôt que guérir ».

Le yoga est particulièrement bénéfique pour les gens qui sollicitent beaucoup leur corps, comme 
les personnes sportives et celles qui travaillent sur les chantiers de construction. « Je vois  
à quel point ce genre de travail est demandant physiquement », soutient Maya Guénon, dont le  
conjoint travaille dans le domaine. Le yoga permet de développer la conscience du corps :  
de mieux bouger, de forcer intelligemment et de repérer les mauvaises postures. « Une personne 
qui pratique le yoga régulièrement le sent dans son corps, quand elle est mal placée. C’est un 
outil puissant pour prévenir les blessures », ajoute-t-elle.

Si les adeptes de yoga en ont longtemps vanté les bienfaits, autant sur le corps que sur l’esprit,  
la science occidentale a, elle aussi, démontré ses avantages. 

Sur le site Web de l’Ordre professionnel de la physiothérapie du Québec, par exemple, on peut 
lire que le yoga permet notamment de renforcer les muscles, de développer la souplesse et 
d’améliorer l’équilibre. Il contribue également à l’adoption d’une meilleure posture au quotidien.

Des études menées à travers le monde soutiennent que la pratique du yoga peut prévenir les 
douleurs musculosquelettiques et a des effets positifs sur le sommeil, les troubles digestifs, les 
problèmes cardiovasculaires et l’hypertension. Côté santé mentale, il a entre autres été démontré 
que le yoga calme le système nerveux et aide à réduire le stress, l’anxiété et la dépression.
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À qui s’adresse le yoga?
« C’est une pratique accessible à tout le 
monde », insiste Maya Guénon. Pas besoin 
d’être souple pour commencer : c’est l’une 
des choses que le yoga aide à développer, 
comme la force, l’équilibre ou la paix 
intérieure. « Il y a une vision erronée  
selon laquelle il faut être flexible pour  
faire du yoga, indique, quant à elle, Anouk  
Vallée-Charest. Même les gens qui ont les 
muscles tendus ou très courts peuvent en 
tirer un immense bien. »

Les professeurs et professeures de yoga 
vont généralement adapter leurs cours 
à leurs élèves. « Quand un gars de la 
construction franchit la porte de mon 
studio, je sais que c’est un pas courageux », 
confie Maya Guénon. 

La professeure veille donc à ce qu’il se sente 
à l’aise, même si le langage du yoga peut 
être déstabilisant au début. En effet, des 
termes comme « écouter son corps »  
ou « ressentir ses sensations » ne sont  
pas communs, mais tout le monde peut  
les apprivoiser. 

La preuve? Même la physiothérapie 
s’inspire aujourd’hui du yoga. Des postures 
et enchaînements sont intégrés à des 
protocoles de soins pour les athlètes et 
les personnes en réadaptation. Le yoga 
dépasse donc largement le cadre spirituel.  
Il s’invite partout : dans les studios… comme 
sur les chantiers.
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Dossier spécial
Fanny Rohrbacher, journaliste

Choc sur le 
chantier? 
Parlez-en. 
Les gens qui sont témoins d’accidents graves  
sur les chantiers, qu’ils soient mortels ou 
non, vont souvent vivre des émotions fortes 
sur le coup. Et plusieurs remarquent des 
changements dans leur état au cours des 
jours et des semaines qui suivent. Si c’est 
votre cas, ne prenez pas ces réactions 
à la légère et communiquez avec votre 
programme Construire en santé.

« L’industrie de la construction représente à peu 
près 5 % de la masse ouvrière au Québec, mais 
il y a 32 % des décès qui nous appartiennent 
[N.D.L.R. 68 décès, en 2023]. Et on parle juste 
des décès », lance Mike Parent, boutefeu-foreur 
et Intermédiaire, dans le balado À coffre ouvert 
réalisé par la Commission de la construction  
du Québec.

Personne n’est « préparé émotivement 
ou mentalement pour vivre une image 
aussi forte que de voir quelqu’un tomber 
ou de voir quelqu’un mourir », rapporte la 
psychothérapeute Joannie Gauthier dans le 
même balado. « Alors, le cerveau fait “sa” job,  
il protège et se met en shutdown », poursuit-elle. 
Anxiété, irritabilité, troubles du sommeil ou de 
l’alimentation, augmentation de la consommation 
d’alcool, pensées obsessionnelles… Les réactions 
après avoir été témoin d’un accident peuvent 
être multiples et concerner autant les émotions, 
les pensées et les images mentales que les 
comportements, le corps ou les relations  
avec les proches. 

Il est normal de vivre ces réactions au 
stress. Souvent passagères, elles diminuent 
graduellement jusqu’à disparaître, 
habituellement en quelques heures ou quelques 
semaines. Dans la tête, « c’est vraiment les 
breakers qui sautent parce que c’est trop fort,  
il y a trop de courant, il y a trop d’informations. 
Des fois, ça prend un coup de pouce 
supplémentaire pour rebrancher les fils au bon 
endroit », métaphorise Joannie Gauthier afin de 
rappeler qu’il n’est jamais trop tôt ni trop tard 
pour demander de l’aide.
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Un service d’aide et de soutien
L’intervention post-traumatique est un service offert 
par le programme Construire en santé. Il permet 
aux personnes qui sont témoins d’un accident grave 
et perturbateur sur un chantier d’obtenir le soutien 
psychologique nécessaire lors de l’événement.

Lorsqu’un tel événement survient, l’équipe 
d’intervention psychologique de Construire en santé, 
composée entre autres de travailleurs sociaux et de 
travailleuses sociales ainsi que de psychothérapeutes, 
se rend sur le site afin d’évaluer l’état psychologique 
des témoins. « C’est une ressource qui est là pour te 
guider, un peu comme les Intermédiaires le font. […]  
Des travailleurs et des travailleuses sociales de Construire  
en santé vont se présenter pour tâter le pouls. Ils vont 
dire : “OK, toi, ça feele pas. Viens, on va jaser.” 

Puis, s’il y a lieu, ils iront peut-être plus loin », précise 
dans le balado Mathieu Barbeau, briqueteur-maçon  
et Intermédiaire. 

Dans les jours suivant l’incident, lorsque jugé 
nécessaire, l’équipe de Construire en santé reprend 
contact avec les témoins. Dans tous les cas, Construire  
en santé communique avec la personne qui a demandé 
l’intervention post-traumatique, afin de s’assurer  
que l’équipe de soutien a répondu aux besoins lors  
de l’événement. 

« On ne va pas deep down tout de suite dans ce que les 
gens ont vu, mentionne la psychothérapeute. Notre 
job, c’est de demander : “Est-ce que tu as assez de 
gaz dans le char pour pouvoir être capable de mieux 
digérer l’information?” » Elle ajoute : « Avoir du gaz 
dans le char, ça prend quoi? Est-ce que je dors? Puis, 
est-ce que je mange? Si je n’ai pas de gaz, je ne peux 
pas aller nulle part », expose-t-elle.

De l’aide 24/7

Le service d’intervention 
post-traumatique est 
disponible 7 jours sur 7,  
24 heures sur 24,  
au 1 800 807-2433.
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Traverser la tempête
Si vous avez vécu un événement traumatique, il y a plusieurs choses que vous pouvez faire 
au cours des premiers jours afin d’atténuer les réactions au stress. 

•	 Entourez-vous bien et exprimez vos émotions;

•	 Ne vous forcez pas à oublier l’événement et acceptez vos réactions au stress.  
« On est capables de survivre à un trauma. Ça se guérit, ça se soigne. Mais pour ça,  
il faut l’identifier. Puis, pour ça, il faut être branché(e)s sur ce qu’on ressent », analyse  
la psychothérapeute;

•	 Cherchez à vous changer les idées et à vous détendre;

•	 Alimentez-vous sainement et dormez bien; 

•	 Évitez de trop consommer d’alcool, de drogues ou de médicaments. « C’est presque 
50 % des hommes qui vont développer un trouble d’alcool en lien avec un trouble de 
stress post-traumatique qui n’a pas été bien géré », rapporte Joannie Gauthier;

•	 Allez chercher du soutien professionnel, notamment en communiquant avec le Service 
d’intervention post-traumatique Construire en santé lorsqu’un tel événement  
se produit.

Bien heureusement, « on ne développe pas un trouble de stress post-traumatique chaque 
fois qu’on est exposé(e)s à quelque chose de traumatique », rappelle Joannie Gauthier. 
Mais « le trauma, il y a un avant et un après. […] Des fois, il y a des morceaux qui nous sont 
arrachés. Comment faire pour vivre avec ça? », questionne-t-elle. La réponse est : grâce à un 
bon soutien. Si vous êtes témoin d’un événement tragique sur un chantier, communiquez 
avec le Service d’intervention post-traumatique de Construire en santé. Et surtout, prenez 
soin de vous!

Un ou une de vos proches a vécu un événement traumatique? 

Voici quelques pistes pour l’épauler :

•	 Évitez de juger ou de critiquer ses comportements, ses propos ou ses 
réactions de stress; 

•	 Évitez de banaliser l’événement tragique;

•	 Soyez à son écoute, en le ou la laissant s’exprimer librement et en l’aidant 
si nécessaire, sans toutefois le ou la forcer;

•	 Évitez de vous sentir visé ou visée par la colère que votre proche pourrait 
exprimer;

•	 Prenez soin de votre proche sans le ou la surprotéger;

•	 Faites preuve d’ouverture et de patience. 
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Syndicats

Associations et corporations

Les associations patronales et syndicales de l’industrie de la construction du Québec  
déterminent le règlement encadrant les avantages sociaux.

La violence conjugale, c’est tolérance zéro. 
Qu’elle soit physique ou psychologique.

J’ai besoin d’aide pour m’en sortir.

LE PROGRAMME EST OFFERT AUX ASSURÉS DE LA PLUPART DES RÉGIMES 

D’ASSURANCE ET À LEURS PERSONNES À CHARGE. SONT TOUTEFOIS EXCLUS,  

LES RÉGIMES R3 (RC3, RE3, RF3, RL3, RM3 ET RT3) ET LE RÉGIME Z.

MA LIBERTÉ
EST BRIMÉE ET
JE RESSENS DE L’IMPUISSANCE.

J’AI PEUr POUr
MA SÉCURITÉ.»

«

1 800 807-2433
24 / 7 • SANS FRAIS
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