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Un guide pratique pour le bien-

étre tout au long de la vie pour les
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Nations, inuits et métis du Canada
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» Comprendre les
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» Planifier pour
sa fin de vie



Quelques mots sur la création de cette ressource

Cette ressource fait partie d’une série de six livrets sous le theme Vieillir en santé, destinés aux adultes
(18 & 49 ans) et aux ainés (50 ans et plus) membres des Premiéres Nations, inuits et métis du Canada.

Elle a été congue a la suite du souhait manifesté par des familles autochtones et des partenaires
communautaires de disposer d’'information pertinente et adaptée culturellement pour améliorer et
préserver la santé et le bien-étre des populations des Premieres Nations, inuites et métisses tout au fil de

lavancée en age.

Les livrets sous le théme Vieillir en santé regroupés dans cette ressource sont les suivants :

- Vieillir en santé : activité physique et exercice
- Vieillir en santé : aliments, régime
alimentaire et nutrition

- Vieillir en santé : comportements préventifs
en santé

- Vieillir en santé : santé mentale et

émotionnelle

- Vieillir en santé : étapes de la vie et bien-étre
- Vieillir en santé : bien-étre financier

Ces ressources ont été congues a l'aide d’information provenant de publications numériques et
imprimees, de webinaires, de congres et de forums en ligne. Des personnes membres des Premiéres
Nations, inuites et métisses de tout le Canada ont contribué a la réalisation des livrets pour vieillir en
santé en partageant leurs connaissances, leurs réflexions, leurs idées, leurs récits, leurs conseils de
santeé et leurs commentaires afin daméliorer la qualité et la valeur de ces ressources.

Nous voulons remercier les personnes suivantes pour l'aide apportée a I'édition de nos

livrets pour vieillir en santé.

April Tucker, membre de la nation
Cayuga de la Confédération
Haudenosaunee, Ont.

- Belinda Vandenbroeck, grand-meére
Ininiw, nation crie Opaskwayak, Man.

- Clayton Sandy, gardien du savoir
Sioux, Premiéere Nation Dakota de
Sioux Valley, Man.

- Dawn Cardinal, crie, Premiere Nation
de Whitefish Lake no 128 (Premiere
Nation de Good Fish Lake/Saddle
Lake), Alb.

- Franny Alec, gardienne du savoir
St’at'ime, Premiere Nation Xaxli'p, C.-B.

- Gloria Cochrane, grand-mere crie,
Premiere Nation crie de Fisher
River, Man.

Jack Mercredi, Métis Cri, nation Fond
du Lac Denesuline, Sask.

Jolyne Knockwood, Mi'kmagq,
Premiére Nation Amlamgog, N.-B.
Julie Carmichael, Métisse de Red
River, Man.

- Karyn Davis, Anishinaabée, Premiere

Nation Ebb and Flow, Man.

Kathleen (Kathy) Mallett, grand-mére
crie-anishinaabée, Premiére Nation
Crie de Fisher River, Man.

Levinia Brown, ainée inuite, Rankin
Inlet, Nt

Linda Nobiss Campbell, grand-mere
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' Introduction

AN

A propos de ce livret

Historiguement, les peuples des
Premieres Nations, les Inuits et les Métis
regroupent des nations souveraines,
dotées d’'une gouvernance autonome.
lls exercent une souverainete inhérente
et une autodétermination distincte sur
leurs terres, ce qui garantit leur sante,
leur identité culturelle et leur survie en
tant que peuple distinct. Pour ce faire,
ils disposent :

- de leurs propres structures
de gouvernance, de leurs lois
coutumiéres et de leurs propres
systémes juridiques;

- de connaissances d'experts sur leurs
territoires géographiques et leurs
eécosystemes locaux;

- de modeéles déchanges
commerciaux, d’allionces et de
corridors commerciaux bien établis;

- de relations profondes et

réciproques avec leurs terres, leurs
cours d'eau et leurs territoires.

Un mode de vie sain, c’est
U’affaire de toute une vie...
C’est un bon moyen de prévenir
des tas de problémes quand
vous prenez de l’dge... Et ca
doit commencer tot dans la

vie, et étre un modele que l’on
devrait suivre.

— Une conseillére ainée des
Premieéres Nations

En raison du processus de la
colonisation — qui a entrainé entre
autres des déplacements forcés et

la perte de terres, la destruction des
réseaux communautaires et des
structures familiales, et des politiques
coloniales restrictives visant &
perturber la gouvernance autochtone,
les economies commerciales et
'indépendance économique - les
structures et le bien-&tre des sociétés
des Premiéres Nations, des Inuits et
des Métis ont été durement touchés

et transformés a jamais. De nombreux
peuples autochtones ont subi les effets
nefastes du colonialisme, du racisme
systémique et de la marginalisation
socioéconomique, ce qui s’est traduit
chez eux par des taux trop éleves de
pauvrete, d’'insécurité alimentaire et de
stress financier.



Ce livret vise & promouvoir de saines
habitudes de vie afin daméliorer et
de proteger la santé et le bien-étre
des adultes (de 18 a 49 ans) et des
ainés (50 ans et plus) des Premieres
Nations, inuits et métis au Canada.
Savoir comment prendre soin de son
bien-étre financier favorisera votre
santé générale et améliorera votre
qualité de vie. Pour ce faire, vous en
apprendrez plus sur 'importance de
garder un budget équilibré et de régler
vos impodts, sur ce qu’il faut faire pour
benéficier des prestations sociales et
de sante disponibles, et pour planifier
votre retraite et votre fin de vie. Ces
guestions sont abordées dans les
pages qui suivent.

Dans ce livret, vous trouverez des
encadreés en surbrillance proposant des
liens vers des ressources pour en savoir
plus, que vous pourrez consulter pour
obtenir plus d’'information. Vous pouvez
aussi consulter la liste d'organismes
nationaux a la fin de ce livret pour des
services adaptés sur le plan culturel,
des liens vers des programmes locaux
et des ressources en ligne pour vous
aider a préserver votre santé, votre
bien-étre et votre qualité de vie, tout en
vieillissant en bonne santé.
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Reconnaitre la diversité

Les peuples autochtones & travers le
Canada sont difféerents les uns des
autres. Les Premiéres Nations, les Inuits
et les Métis forment trois groupes
culturels totalement distincts, chacun
avec une histoire, des langues, des
héritages culturels et des croyances
spirituelles qui leur sont propres. lls ont
des visions du monde, des ambitions
et des reéalités vecues distinctes. Il y

a aussi des difféerences au sein de
chaque groupe culturel — Premiere
Nation, Inuits et Métis —, qui dépendent
de la géographie de leur région, de
leurs droits et prérogatives en vertu

de la Constitution, du fait gu’ils vivent
en milieu urbain, en région rurale ou
éloignée ou sur une réserve, ou dans
I'Inuit Nunangat.

De nombreux facteurs influencent

le parcours de vieillissement des
memlres des Premieres Nations, des
Inuits et des Métis et leur capacité

a bien vielllir. Les expériences de

la colonisation et du colonialisme
actuel, les structures politiques

et économiques, la proximité

des services de santé et des

soins spéecialisés, les liens avec la
communauté et avec la famille, avec
la terre et les cours d’eau, et méme
les identités sexuelles et de genre

ont une influence dans les réalités
veécues d’un vieillissement en santé.
Les adultes et les ainés des Premiéeres
Nations, inuits et métis vivant en milieu
rural, par exemple, ont une réalité
bien différente de ceux qui vivent
dans les villes, surtout s'ils essaient de
gérer une maladie chronique, gu’ils
vivent en situation de handicap, qu’ils
sont aux prises avec des problemes
d’accessibilité ou gu’ils ne sont plus en
mesure de conduire.

Tous les membres des Premiéres
Nations, les Inuits et les Métis vivent
des realités différentes en matiere
de santé et de capacités mentales
ou physiques. L'information contenue
dans ce livret propose des bases pour
vieillir en santé et se sentir bien en
prenant de 'édge. Nous vous invitons
a adapter ces recommandations en
fonction de vos propres besoins, de
VOS capacités physiques et de votre
situation personnelle.

L
."




Que signifie vieillir
en santé?

Vieillir fait naturellement partie de la
vie. Le vieillissement commence d la
conception d’'un étre humain et se
poursuit jusqu’d la mort. Malgré celq,
on ne commence habituellement
pas & penser aux aspects sante du
vieillissement avant d’arriver dans la
guarantaine ou dans la cinquantaine,
alors que les changements d notre
corps, A notre santé ou a Nos
habiletés fonctionnelles deviennent
plus apparents.

Nous devons garder ces choses
a U’esprit. Ce matin, par
exemple. Je préparais des ceufs
brouillés pour mon mari, et je
suis allée lui servir. Une heure
plus tard environ, il était dans
la cuisine et m’a dit : “Savais-
tu que tu avais laissé le feu

de la cuisiniere allumé?” Il
n’était pas au maximum, mais
tu vois ce que je veux dire? J’ai
fait ca. C’est le genre de chose
que maintenant, avec l’dge, il
nous arrive d’oublier.

— Une conseillére ainée des
Premieéres Nations

Vieillir en santé, cest bien vieillir,
activement et avec succes, en ayant

de bonnes habitudes de vie, en restant
positif et productif et en gardant de
bonnes facultés physiques, mentales

et sociales. On se concentre sur ce

qui compte pour sa santé globale et
son bien-&tre en prenant de I'Gge, par
exemple en reduisant les risques de
maladies chroniques et d'incapacités
liees & I'dge, en développant un profond
sentiment de satisfaction et de bonheur
face a la vie. Vieillir en santé, cest
changer notre facon de voir les choses :
prendre de 'dge n'est pas une affaire de
déclin, de perte et d'effacement social,
mais plutdt un chemin vers la dignite, les
liens sociaux et un sens & sa vie. Vielllir,
cest gagner en sagesse, renforcer nos
liens sociaux et découvrir de nouvelles
avenues enrichissantes permettant de
prolonger sa durée de vie (de vivre plus
longtemps), mais aussi dameéliorer sa vie
en bonne santé (vivre plus longtemps en
bonne santé).

Vieillir en santeé est une demarche

qui s’étend sur toute une vie, et qui
peut commencer a tout dge. On n'est
jamais trop vieux — ni trop jeune — pour
commencer a prendre soin de son
esprit, de son corps et de son &dme. Ce
livret est le dernier d’'une série de six
guides pour y parvenir.
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: Bien-étre financier

Garder un budget en bonne santé

Garder un budget en bonne santé est un
aspect important pour bien vieillir. Cela
suppose de bien suivre toutes les sources
de revenus et de dépenses, et de veiller
a ce que les dépenses ne déepassent

Pas les revenus. Examiner regulierement
vos finances et vivre selon vos moyens
vous assurera d'avoir les moyens de

VOUs payer un logement sécuritaire, des
aliments nutritifs et du transport. Avoir

le contréle sur la facon et les endroits

ou vous depensez votre argent reduit
aussi le stress financier et lanxiété

qui en découle, ce qui peut avoir des
répercussions directes sur votre sante
physique et mentale.

Les pressions financiéres sont une cause
majeure de stress. Lorsque le stress
financier est élevé, on peut avoir des
problemes de sommeil, des maux de

téte, une pression artérielle élevée et
des troubles de santé mentale, comme
lanxiéte et la depression. Une telle
pression peut aussi ouvrir la voie a des
mecanismes dadaptation malsains,

tels que lalimentation émotionnelle (le
fait de manger parce quon est stresse),
un Mauvais usage des drogues ou de
l'alcool, du magasinage compulsif, de
laccumulation maladive d'objets ou du
jeu pathologique — que ce soit a l'aide
de terminaux de loterie vidéo (TLV), de
machines a sous, au bingo, de jeux en
ligne ou de billets a gratter — et ce, malgrée
des pertes repéetees et laccumulation
de dettes. Dresser un budget viable et le
respecter permet de réduire son stress
considérablement. Cela peut améliorer
votre santé générale, votre bien-étre et
votre qualité de vie.

Les éléments essentiels d’'un budget en bonne santé @

REVENUS

\ o

AR

J 3

Revenu net (aprés impot) : Montant d’argent total que vous avez
apres les impobts et les deductions

- Salaire, paiement pour un contrat, bonis, paiements transférés par le
gouvernement, remboursements d’impot




Pour les depenses, suivez la regle du 50-30-20.

30 % de votre
revenu net total,

ot

by

, aprés impo

50 % de votre revenu net total

ot

~

aprés impd

DEPENSES

Dépenses fixes (besoins) : Dépenses qui reviennent chague mois
- Loyer ou hypotheque, services publics, télephone, Internet, primes
d'assurance (p. ex., habitation, auto, biens), frais bancaires

Dépenses variables (besoins) : Dépenses dont le montant change d’'un
mois & l'autre en fonction de vos choix et de la situation
- Epicerie, articles de toilette, eau en bouteilles, fournitures pour la maison,
aliments pour animaux, carburant et transport, vétements, buanderie

Remboursement de dettes : Paiements de sommes que vous devez
- Cartes de credit, préts auto, préts personnels

Dépenses exceptionnelles : Dépenses qui ne reviennent pas chague mois
- Permis de conduire et immatriculation de véhicules, réparations
automobiles, entretien de la maison, frais vétérinaires, dépenses pour les
conges et les anniversaires, soins personnels (coiffeurs, soin des pieds).

Dépenses facultatives (désirs) : Depenses supplémentaires qui varient
d’'un mois a l'autre en fonction de vos choix et de vos habitudes
- Alcool, tabac ou nicotine, cannabis, jeux de hasard (p. ex., bingo, TLV, jeux
en ligne, billets & gratter), divertissements (p. ex., films, concerts, restaurants),
Passe-temps, abonnements, frais dadhésion, «argent de poche »

\

ECONOMIES/INVESTISSEMENTS }

Fonds d’urgence : Argent mis de cété pour des dépenses futures
inattendues
- Urgences médicales, gros travaux de réparation, funérailles

Epargne pour la retraite : Argent mis de coté pour la retraite
- REER ou autre régime de retraite

Epargne pour un objectif précis : Argent mis de coté pour des projets &
long terme
- Nouveau veéhicule, nouveau bateau, voyages, réeparations de la maison

Vieillir en santé : bien-étre financier 9



Lorsque vous planifiez votre budget mensuel :

- Essayez de compter chaque dollar

de revenu apres impdt et tout ce
pour quoi vous dépensez. Cela vous
aidera a contréler comment et ou
vous dépensez votre argent.

- La nourriture, le logement, les

services publics et le transport sont
des besoins essentiels pour que la
vie continue, surtout pendant une
crise financiere. Accordez la priorité
a ces dépenses pour Vous assurer
de répondre a ces besoins.

- Ajustez votre budget au fur et &

mesure que votre situation évolue.
Les dépenses personnelles et

Planificateur budgétaire
bit.ly/HA06-GovCan-
budgetaire

discrétionnaires (les désirs) sont
celles ou il est le plus facile de
réduire les couts.

- Pour le remboursement de dettes,

concentrez-vous d'abord sur le
paiement de celles qui comportent
le taux d'intérét le plus élevée afin de
réduire le montant global d’intérét
gue vous paierez.

- Soyez réaliste en planifiant votre

budget. Un budget trop flou ou
trop strict risque de causer de

la frustration et de ne pas étre
respecte, ce qui vous empéchera
d'atteindre I'équilibre.

bit.ly/HA06-GovCan-
faireunbudget

Canadian seniors directory: Seniors deals and discounts (AN)
bit.ly/HAO6-canseniors-directory



https://bit.ly/HA06-GovCan-budgetaire
https://bit.ly/HA06-GovCan-budgetaire
https://itools-ioutils.fcac-acfc.gc.ca/BP-PB/planificateur-budgetaire
https://bit.ly/HA06-GovCan-faireunbudget
https://bit.ly/HA06-GovCan-faireunbudget
https://www.canada.ca/fr/agence-consommation-matiere-financiere/services/faire-budget.html
https://bit.ly/HA06-canseniors-directory
https://www.canadianseniorsdirectory.ca/canadian-seniors-deals-and-discounts/

Comprendre les impots et les prestations

Peu importe ou vous vivez au Canada,
il est important de remplir chaque
année une déclaration de revenus -
habituellement avant le 30 avril de
lannée suivante — méme si vous n'avez
pas de revenus ou que votre revenu
est exempté d'impdt. Pour remplir une
déclaration de revenus, vous devez
déclarer votre revenu, vos dépenses
et donner d’autres renseignements
financiers au gouvernement. Cela
détermine si vous aurez de 'impdot

A payer ou si vous aurez droit & un
remboursement d’impdt.

Faire sa déclaration de revenus ne sert
pas uniguement & payer de 'impdt ou &
recevoir de largent. Cela permet aussi
d'augmenter vos revenus et de profiter
d’'une meilleure stabilité financiére. En

remplissant votre déclaration de revenus,

Chercheur de prestations
bit.ly/HA06-GovCan-
prestations

Programmes et services
pour les ainés - RPC, SV, SRG
bit.ly/HA06-GovCan-
programmes

\\\ °
//’ .

vous devenez admissible a une suite
de prestations du gouvernement. Vous
pouvez bénéficier, par exemple, d’'un
credit d'impdt pour aidants familiaux,
réclamer le remboursement de frais
medicaux, obtenir un credit d'impdt
pour personnes handicapées, pour
laccessibilité domiciliaire ou pour des
réenovations — qui ont eté créeés pour
mettre plus dargent dans vos poches et
améliorer votre qualité de vie. Remplir
votre déclaration de revenus chaque
année permet aussi de vous assurer
que les prestations gouvernementales
existantes, comme le Régime de
pensions du Canada (RPC), les
prestations de sécurité de la vielllesse
(SV), le supplément de revenu garanti
(SRG) et l'allocation canadienne pour
I'épicerie et les besoins essentiels (ACEBE)
— ne cesseront pas de vous étes verses.

[E%¥i[E Services pour les personnes
5 handicapées
=] _ bit.ly/HA06-GovCan-

services

Impobts et prestations :
peuples autochtones

bit.ly/HA06-GovCan-

impotprestations

Vieillir en santé : bien-étre financier 1


https://bit.ly/HA06-GovCan-prestations
https://bit.ly/HA06-GovCan-prestations
https://www.canada.ca/fr/services/prestations/chercheur.html
https://bit.ly/HA06-GovCan-programmes
https://bit.ly/HA06-GovCan-programmes
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/campagne/aines.html
https://bit.ly/HA06-GovCan-services
https://bit.ly/HA06-GovCan-services
https://publications.gc.ca/collections/Collection/SD18-5-2006F.pdf
https://bit.ly/HA06-GovCan-impotprestations
https://bit.ly/HA06-GovCan-impotprestations
https://www.canada.ca/fr/agence-revenu/services/autochtones.html

Pour remplir votre déclaration de revenus annuelle ou celles dannées précedentes,
si ce n'est pas encore fait, plusieurs moyens soffrent a vous. Vous pouvez :

- communiquer avec le bureau

de votre conseil de bande local,
votre centre damitié, un centre de
services du Nord ou un travailleur
communautaire de soutien afin
d’'obtenir de l'aide pour remplir une
déclaration & l'aide d’'un formulaire
papier de déclaration simplifiée.

- remplir votre declaration en ligne @
l'aide d’'un des nombreux logiciels
certifiés gratuits disponibles;

- obtenir de l'aide en personne pour
remplir votre déclaration en vous
présentant dans 'un des nombreux
comptoirs d'impdbts gratuits offerts
dans votre region,

- faire affaire avec un professionnel qui
remplira votre déclaration de revenus
et lenverra par voie électronique
a ’Agence du revenu du Canada,
moyennant des honoraires.

LV
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Trouver un comptoir
d’impéts gratuit
bit.ly/HA06-GovCan-
comptoirdimpots

Trouver un fournisseur de
services de préparation de
déclarations afin de
produire votre déclaration
de revenus
bit.ly/HA06-GovCan-
trouverunfournisseur

Trouver un logiciel d’'impé6t
homologué
bit.ly/HA06-GovCan-
trouverlogiciel

« Laissez-nous vous aider &
obtenir vos prestations! »
Formulaire de déclaration
simplifiée de crédits et de
prestations
bit.ly/HA06-GovCan-
declarationsimplifiee



https://bit.ly/HA06-GovCan-comptoirdimpots
https://bit.ly/HA06-GovCan-comptoirdimpots
https://www.canada.ca/fr/agence-revenu/services/impot/particuliers/programme-communautaire-benevoles-matiere-impot.html
https://bit.ly/HA06-GovCan-trouverunfournisseur
https://bit.ly/HA06-GovCan-trouverunfournisseur
https://apps.cra-arc.gc.ca/ebci/efes/epcs/prot/ntr.action
https://bit.ly/HA06-GovCan-trouverlogiciel
https://bit.ly/HA06-GovCan-trouverlogiciel
https://www.canada.ca/fr/services/impots/impot-sur-le-revenu/impot-sur-le-revenu-des-particuliers/comment-produire/logiciel-impot/trouver-logiciel.html
https://bit.ly/HA06-GovCan-declarationsimplifiee
https://bit.ly/HA06-GovCan-declarationsimplifiee
https://www.canada.ca/fr/agence-revenu/services/autochtones/declaration-abregee-credits-prestations.html

Planifier pour sa fin de vie

La planification de la fin de vie est un autre aspect essentiel pour vieillir en sante.
Il est crucial de planifier to6t, en continu et de facon proactive les dernieres étapes
de votre vie pour votre propre dignite, votre qualité de vie et votre tranquillité
desprit. La planification de la fin de vie, qui peut se faire d n'importe quel dge,
aide aussi 4 :

- veiller & ce que votre famille et vos - assurer la tranquillité d’esprit de
proches soient informeés de ce que tous et prévenir les conflits familiaux
vous souhaitez et voulez si vous apres votre déeces;
tombez malade, que vous étes . garantir que vos derniéres volontés
blessés ou que vous décedez; seront honorées et respectées:

- soutenir votre famille en prenant des - réduire l'anxiété pour votre famille
décisions conformes a vos valeurs, & et les gens que vous aimez et leur
vOos coutumes, a vos traditions et & permettre de tourner la page sur le
vos préférences personnelles; plan émotionnel.

Vieillir en santé : bien-étre financier 13



Ma mere avait déja planifié
ses funérailles... Elle y est
allée, elle a fait faire son
testament et toutes ces choses-
la... Elle a choisi son cercueil
elle-méme et en avait payé
une bonne partie... Cela nous
a enlevé beaucoup de stress,

a mon frere et moi, et bien des
soucis liés au fait de devoir
s’en occuper. Cela nous aide,
surtout lorsque les enfants et
les petits-enfants ne savent
pas trop ce qu’il faut faire.
Les choses sont beaucoup plus
faciles si vous avez déja prévu
toutes ces choses.

— Une conseillére ainée des
Premiéres Nations

La planification de la fin de vie permet
de préciser ce que vous souhaitez,
tant en cas d’'incapacité de votre

part gquapres votre deces. Elle permet
de préciser vos décisions et les
arrangements qui devront étre pris
pour vos soins médicaux (maisons de
soins, réepit, mesures de réanimation),
la procuration, les funérailles et
lenterrement et les questions
financieres. Voici une liste de contréle
utile pour la planification de la fin de vie.

14

Aide-mémoire pour la
planification de votre

fin de vie

g’ﬁ Document juridique

contenant vos dernieres

volontés concernant les exécuteurs
testamentaires et les bénéficiaires
que vous avez choisis, la répartition
de vos biens, la prise en charge des
personnes dont vous vous occupiez et
de vos animaux de compagnie, ainsi
que les instructions pour vos funérailles,
votre inhumation ou la disposition de
vos cendres.

TESTAMENT :

- DIRECTIVES POUR LES SOINS
E(!) DE SANTE :

Document juridique contenant
vos dernieres volontés en matiére de
soins medicaux et de reanimation,
et précisant la ou les personnes qui
prendront des décisions en votre nom si
vous étes incapable de le faire.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

— PROCURATION GENERALE :

v  Document juridique
accordant & une ou plusieurs
personnes le pouvoir de gérer en votre
nom votre argent, vos biens et vos
affaires financiéres.



RENSEIGNEMENTS
_i PERSONNELS ET FINANCIERS :
Liste compléte de tous
les renseignements personnels et
financiers vous concernant, soit :

- les immeubles, investissements et
autres actifs;

- les préts, hypotheques, cartes de
creédit et autres dettes;

- les comptes bancaires, comptes de
fonds de retraite, régimes de retraite
et polices d'assurance;

- les renseignements sur
votre employeur;

- VOS nhuMmeros de passeport, de permis
de conduire, dassurance-maladie,
d'assurance sociale et de statut;

votre certificat de naissance,

votre certificat de mariage et vos
documents de divorce;

- les noms d’utilisateurs et les mots de
passe de vos comptes en ligne;
'information concernant votre
statut de vétéran (p. ex., prestations,
concession funéraire);

la liste des personnes (et leurs
coordonnées) que vous souhaitez
que l'on avise de votre déceés.

A DI’§SI’GNATION DES
a BENEFICIAIRES :

Personnes particulieres,
organismes de bienfaisance ou fiducies
gue vous désignez pour recevoir, a
votre déces, vos actifs provenant de
polices d'assurance-vie, de comptes de
retraite ou d'autres regimes designes.

© © ¢ 00 0000000000000 0000000000000000000000 e 00
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LETTRES TESTAMENTAIRES :

}‘ Lettres et enregistrements
audio et vidéo que vous
souhaitez laisser a votre famille et a
VoS proches.
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Lune des raisons les plus importantes
qui justifient la planification de vote fin
de vie est que cela permettra d'alleger
le stress et la charge émotionnelle
imposés 4 vos proches. La planification
de la fin de vie vous permet de
déterminer ce qui vous arriverq, et ce
gu’'on fera de vos biens et de vos actifs
4 votre déces. En parlant ouvertement
avec les membres de votre famille — et
avec l'exécuteur testamentaire que
VOus aurez désigneé — de ce que vous
voulez pour votre fin de vie, vous aidez
a prévenir les conflits familiaux durant
une peériode tres difficile sur le plan
emotionnel. Cette planification permet
aussi & vos proches de disposer de
directives claires, afin que ce que vous
souhaitez pour vos soins medicaux et
sur le plan juridigue soit respecte et
fait correctement. Pour cette raison, il
serait sage de réviser chaque année
les documents concernant votre

fin de vie afin de vous assurer qu’ils
correspondent bien & votre situation.
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End-of-life planning (AN)
bit.ly/HAO06-nice-endoflife

End-of-life planning:

A practical guide and
checklist (AN)
bit.ly/HA06-SKhealth-
endoflifeguide

Aide médicale a mourir :
soutien et ressources
bit.ly/HA06-GovCan-
aidemedicalemourir

My funeral plan (AN)
bit.ly/HA06-commlegal-
funeralplan

My voice: Expressing my
wishes for future health
care treatment — Advance
care planning guide (AN)
bit.ly/HAO6-fraserhealth-
myvoice

Testaments et planification
successorale
bit.ly/HAO06-getsmart-
testaments



https://bit.ly/HA06-nice-endoflife
https://pub-517c571e2826472798100018bbdf192d.r2.dev/end-of-life-planning.pdf
https://bit.ly/HA06-SKhealth-endoflifeguide
https://bit.ly/HA06-SKhealth-endoflifeguide
https://www.saskhealthauthority.ca/sites/default/files/2024-01/CS-PIER-0134-End-of-Life-Planning-Practical-Guide-Checklist.pdf
https://bit.ly/HA06-GovCan-aidemedicalemourir
https://bit.ly/HA06-GovCan-aidemedicalemourir
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/services-avantages-lies-sante/aide-medicale-mourir/soutien-ressources.html
https://bit.ly/HA06-commlegal-funeralplan
https://bit.ly/HA06-commlegal-funeralplan
https://commlegal.b-cdn.net/wp-content/uploads/2026/02/MY-FUNERAL-PLAN-Large-Print.-am-Final-Print-Version-2013.pdf
https://bit.ly/HA06-fraserhealth-myvoice
https://bit.ly/HA06-fraserhealth-myvoice
https://fraserhealth.patienteduc.ca/file/my-advance-care-plan-a-companion-workbook-to-my-vo-428644.pdf
https://bit.ly/HA06-getsmart-testaments
https://bit.ly/HA06-getsmart-testaments
https://www.gerezmieuxvotreargent.ca/chemin-dapprentissage/testaments-et-planification-successorale/

< Pour en savoir plus

Au Canada, plusieurs organisations nationales offrent des services adaptés sur le plan
culturel, des liaisons vers des programmes locaux et des ressources en ligne pour se
renseigner et aider au maintien d’'une bonne santé, d’un bien-étre et d’'une bonne qualité de

vie. Certaines de ces organisations figurent sur la liste ci-dessous.

Canada est 'un des principaux
sites ou trouver des services
sociaux et de santé communautaires et
provinciaux ou territoriaux. Les ressources
destinées aux ainés comprennent
notamment des programmes et des
services en matiere de logement,
d'alimentation, d’entretien ménager, de
soutien en santé mentale et plus encore.

Téléphone : 211
2NM.ca/fr/#find

= El Aboriginal Veterans Autochtones

i Offre du soutien et des services
(=] de défense des intéréts pour
toutes les questions liées aux besoins, aux
intéréts et aux droits des anciens
combattants autochtones du Canada, et
dessert les membres qui sont de
descendance autochtone et leurs familles.
En anglais seulement.

aboriginalveterans.info@gmail.com
avavets.com

Le Conseil des anciens
combattants de ’Assemblée des
Premiéres Nations travaille & offrir
une reconnaissance et un soutien
adéquats et equitables aux anciens
combattants des Premieres Nations.

Phone: 613-241-6789

Toll free: 866-869-6789
afn.ca/fr/a-propos/conseils/conseil-des-
anciens-combattants/

’Orienteur des mesures d’aide de
Prospeérité Canada est un portail
de type « guichet unique » ou
trouver les prestations gouvernementales
fédérales, provinciales et territoriales
congues precisement pour les
Autochtones, et de l'information sur les
services locaux gratuits offrant de l'aide
individuelle pour remplir les demandes,
obtenir des conseils financiers et produire
ses déclarations de revenus.

benefitswayfinder@prospercanada.org
benefitswayfinder.org/fr



https://211.ca/fr/#find
https://211.ca/fr/#find
mailto:aboriginalveterans.info%40gmail.com?subject=
https://avavets.com/
https://avavets.com/
https://afn.ca/fr/a-propos/conseils/conseil-des-anciens-combattants/
https://afn.ca/fr/a-propos/conseils/conseil-des-anciens-combattants/
https://afn.ca/fr/a-propos/conseils/conseil-des-anciens-combattants/
mailto:benefitswayfinder%40prospercanada.org%20?subject=
https://benefitswayfinder.org/fr
https://benefitswayfinder.org/fr

. 18

F‘ E_! La Canadian Disability Resources

; Society aide & éliminer les
= obstacles en connectant les
personnes vivant avec un handicap, les
familles, les proches aidants, les
fournisseurs de soins et les communautés
avec des organismes et des ressources
inclusives dignes de confiance, des services
accessibles, de I'equipement et des
prestations. En anglais seulement.

Sans frais : 888-909-8974
disabilityresources.ca

_ .#__ Le Centre for Education and
= ify  Research on Aging and Health de
1l 'Université Lakehead offre de la
recherche, des récits numeériques et des
ressources pour s'informer sur la démence,
le vieillissement & domicile, le soin des
ainés avec des maladies & un stade
avance et les soins de fin de vie. En
anglais seulement.

Téléphone : 807-343-8010, poste 7271
cerah.lakeheadu.ca

iI_:,,.-_ La First Nations Health Authority
"EFuEF'tu ¥ offre une variété de conseils, de
[l guides et de ressources livrant de
'information sur des sujets tels que vieillir
en santé, la qualité de vie, le bien-&étre des
ainés et les soins de fin de vie pour les
personnes des Premieres Nations.

Téléphone : 604-693-6500
Sans frais : 866-913-0033
fnha.ca

de nombreux programmes, des
services et des ressources destinés
aux ainés, y compris de l'information sur le
supplément de revenu et les crédits, les
crédits pour aidants naturels, la
planification de la retraite, la gestion
financiere et les services aux véterans.

Sans frais : 800-622-6232
canada.ca/fr/emploi-developpement-
social/campagne/aines.html

D=0 Services aux Autochtones

4 Canada offre de linformation sur
(=, de nombreux programmes
socioéconomiques et de sante pour
soutenir les populations et les
communautés autochtones.

Sans frais : 800-567-9604
canada.ca/fr/services-autochtones-
canada.html

AN 0| Aci -
W4 Spécialement pour vous

._‘bl —_

et _E:'Z Personnes ayant des incapacités,
DE par Santé Canada, propose des
liens vers un large éventail de ressources
en ligne pour les personnes ayant des
incapacités, notamment de l'aide pour
laccessibilité et 'autonomie, la violence et
les abus, I'équilibre entre travail et vie
personnelle, et des services destinés

aux aines.

Sans frais : 866-225-0709
canada.ca/fr/sante-canada/services/
vie-saine/specialement-pour-vous/
personnes-ayant-incapacites.html



https://www.disabilityresources.ca/home
https://www.disabilityresources.ca/home
https://cerah.lakeheadu.ca/
https://cerah.lakeheadu.ca/
https://www.fnha.ca/
https://www.fnha.ca/
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/campagne/aines.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/campagne/aines.html
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/campagne/aines.html
https://www.canada.ca/fr/services-autochtones-canada.html
https://www.canada.ca/fr/services-autochtones-canada.html
https://www.canada.ca/fr/services-autochtones-canada.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/vie-saine/specialement-pour-vous/personnes-ayant-incapacites.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/vie-saine/specialement-pour-vous/personnes-ayant-incapacites.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/vie-saine/specialement-pour-vous/personnes-ayant-incapacites.html
https://www.canada.ca/fr/sante-canada/services/vie-saine/specialement-pour-vous/personnes-ayant-incapacites.html

guaucun ancien combattant ne
soit prive de funérailles et d'une
inhumation dans la dignité, ainsi que d’'une
pierre tombale militaire, en raison d’'un
mangue de ressources financieres au
moment du déces.

Toll free: 800-465-7113
lastpostfund.ca/fr/accueil/

est le lieu ou trouver de
nomibreuses ressources fiables, actuelles et
culturellement appropriées traitant de
connaissances sur la santeé et visant a
favoriser la santé et le bien-&tre optimal des
Premieres Nations, des Inuits et des Métis.

Téléphone : 250-960-5250
ccnsa.ca

EZFHRE  pauktuutit Inuit Women of Canada
; 4 est une voix puissante pour les
= femmes, les filles et les personnes
de diverses identités de genre inuites et se
consacre d lamélioration du bien-étre
culturel, social et economique de ces
personnes. Son site Web propose des
publications, des balados, des conseils, des
ressources et de l'information pour mettre
en contact les femmes, les filles et les
personnes de diverses identités de genre
inuites avec des services communautaires
locaux. En anglais seulement.

Sans frais: 800-667-0749
pauktuutit.ca

_.rf--, LAgence de la santé publique du

=i Canada offre une gamme de
programmes, de services et de
ressources pour s'informer, dont l'objectif
est de promouvoir et de favoriser la santé
et le bien-étre socioéconomique des
populations et des communautés
autochtones.

Sans frais : 844-280-5020
canada.ca/fr/services/autochtones.html
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