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Pour plus de renseignements, vous pouvez consulter 

 

¶ le site du /ƻƴǎŜƛƭ 5ŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀƭ Υ 

www.ageplus74.fr 

¶ ou celui du CODERPA 74 : 

  www.coderpa.74.hautesavoie.net 

                courriel : coderpa.74@orange.fr 
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Comment bien vieillir chez soi ?  
Pourquoi, quand, comment décider de changer  

de lieu de vie ?  
 

Comme beaucoup d'entre nous vous avez décidé de rester chez 

vous le plus longtemps possible... 

L'espérance de vie s'allonge, les acteurs de la gérontologie se 

mobilisent pour nous accompagner dans ce choix et la société 

nous y encourage.  

On peut choisir d'être seul,  mais il convient de réagir pour        

éviter l'ennui, le silence, la colère qui peu à peu se transforment 

en indifférence et en désintérêt progressif pour la vie. 
 

Votre cadre de vie, votre quotidien restent votre affaire mais ils 

peuvent devenir sources de problèmes et inquiéter vos 

proches. 
 

Dès maintenant, prenez le temps de faire un “état des lieux”.  

Interrogez vous sur votre environnement, votre vie, soyez 

prévoyant, prenez aussi en considération les préoccupations de 

ceux qui vous accompagnent. 

 

Pour vous y aider, le CODERPA vous propose, sous forme de 

questions, quelques pistes de réflexion. 

Il vous invite à y répondre et vous indique aussi des débuts de 

solution. 

8- Quelles sont les autres questions que je veux aussi poser 

lors de ma première visite dans l’établissement choisi ? 

J'y réfléchis et j'en fais la liste, sans tabous : 

24 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



A)  Je suis en bonne santé, je vis chez moi, je veux y 
rester le plus longtemps possible et on m'y 
encourage  
 

1- Est-ce que j'ai un confort suffisant ? 
    Système de chauffage efficace et peu contraignant :    
                                 Oui     O       Non    O 
    Douche :     
    Oui     O       Non    O 
    W.C. à l'intérieur :  
                          Oui     O       Non    O 
     Chambre au même niveau que les pièces à vivre 
                                  Oui     O       Non    O 
 
  2- Puis-je accéder à mon logement sans difficultés ? 
    Oui     O       Non    O 
 
       

Si non, quelles sont-elles ? 
 
 

  3- Est-ce que je peux ouvrir ma porte d'entrée lorsque 
quelqu'un me rend visite ? 
    Oui     O       Non    O 

      Si non, pourquoi ? 
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◊ Quelles activités me seront proposées à l'intérieur de 

l'établissement ? À l'extérieur ? (pourrai-je m'absenter, partir 

en vacances, aller à une activité dans une association...) 

 

 

◊  Les soins : 

 -  Puis-je garder 

 ▫ mon médecin traitant ? 

 ▫ mon kiné ? 

 ▫ mon infirmière ? 

 

 

 - En ce qui concerne les soins, et plus   

   particulièrement ceux qui me seront donnés 

   en fin de vie, ai-je l’assurance que l’on tiendra           

   compte de mes “directives anticipées” ? 

 

  

 

◊ Comment  pourrai-je exprimer mon avis et faire respecter 

mes droits ? A qui pourrai-je m'adresser dans 

l'établissement ? 

 

 

 

 

Ý Demander à mes visiteurs de m’annoncer leur 

passage (téléphone, courriel…) 

Ý Déposer des clés chez une personne de confiance 

Ý Fermer la porte, mais ne pas laisser la clé dans la 

serrure. 
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4- Est-ce que je me déplace dans toutes les pièces, d'une pièce 

à l'autre, en toute sécurité ( escaliers... ) ?  

 

   Oui    O      Non    O 

 Si non, énoncer les obstacles : 

 

5 - Est-ce que je suis déjà tombé(e) à l'intérieur de mon 

logement ? 

 

    Oui     O     Non     O 

        Si oui dans quelles circonstances ? 
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7- Quelles sont les sujets que je dois absolument aborder ? 

 

◊  La proximité des commerces 

 

◊ Les moyens d'accès ( transports en commun...) 

 

◊  Le nombre de résidents 

 

◊  Les aides financières que je pourrai obtenir  

 

◊  L' aide qui existe pour faire mes démarches ? 

 

◊  Le confort hôtelier : 

 -  Les repas : horaires, choix de la place, possibilité   

   de les prendre dans ma chambre de temps à autre,  

   possibilité d'avoir des invités...  

 

  -   La fourniture et l'entretien du linge ( y compris    

   mon linge personnel ) 

 

 - Les horaires pour le lever, le coucher, les sorties,    

   les visites :  imposés ou libres  

 

 - La liberté d'aller et venir, de sortir  

 

Ý  Accepter de faire quelques modifications simples : 

  ▫ ôter les tapis, les fils,  

  ▫ libérer les passages, 

  ▫ installer des rampes, 

  ▫ installer des barres d'appui, 

  ▫ aménager ma chambre au même niveau que mon lieu 

     de vie principal,                                                                     

Ý Ou un peu plus complexes : 

  ▫ améliorer l'éclairage afin qu'il soit adapté et suffisant. 

  ▫ faire appel à un(e) ergothérapeute : pour cela se  

     renseigner auprès  du pôle gérontologique (voir les  

     adresses à la fin de ce fascicule) 

  ▫ appeler SOLIHA 
 

 

 

 

 

  ▫ Contacter mes caisses de retraites principale et   

     complémentaires 

Tous ces organismes proposent des aides techniques ou/et 

financières. Ils sont à solliciter avant le début des travaux. 

Ý S'équiper d'une télé alarme : s'adresser au pôle 

gérontologique.                                                                                                       

70 Avenue de France—74000 Annecy 

Tél. 04.50.09.99.32  -  Fax. 04.50.09.9313 

Courriel : contact.hautesavoie@soliha.fr 
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6 - Est-ce que la porte des toilettes s'ouvre à l'intérieur ?  

   Oui     O     Non     O  

   Si c'est le  cas elle empêche tout accès à des secours si j'en     

 ai  besoin ! 

 

 

7- Est-ce que je me sens en sécurité quand je fais ma toilette 

dans ma salle de bains ? 

   Oui     O     Non     O 

          Si non, énoncer les risques : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8- Puis-je entrer dans la baignoire ou la douche,                              

et sortir seul(e), sans danger ? 

                                Oui     O     Non     O 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→ Consulter l’ANNUAIRE 74 Etablissements pour personnes 

âgées (CODERPA 74)  
 

 

 

→ Auprès du pôle gérontologique  ou et sur le site Řǳ /ƻƴǎŜƛƭ 

5ŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀƭ Υ www.ageplus74.fr 

 

Les tarifs des établissements sont disponibles au Conseil 

Départemental. Ils sont affichés dans les lieux d'accueil. 
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  C) Je ne me sens vraiment plus en sécurité dans 

mon domicile, je souhaite entrer en maison de 

retraite dans les meilleures conditions possibles. 

 

1- Quels sont les différents “types” d'établissements, qu'est-ce 

que je peux attendre de chacun d'eux ? 

 

 

 

2- Où en trouver la liste ?   

 

 

3- Quels sont les tarifs ?  

 

 

4- Y a-t-il des suppléments à prévoir ? 

 

 

5- Quelles sont les aides financières possibles ? 

 

 

6- Quelles charges financières devront supporter mes enfants ? 

 

 

 

 

Ý Modifier le sens d'ouverture de la porte : si cela est 

impossible, il est plus raisonnable de la remplacer par une 

porte accordéon ou un rideau. 

Ý Vérifier que la serrure puisse s’ouvrir de l’extérieur 

Ý Eviter de fermer la porte à clé lorsque l’on est seul 

 

 

Ý Remplacer la baignoire par une douche (voir indications de la 

page précédente).   

 

Ý  Penser aux sols antidérapants indispensables au fond des 

douches et des baignoires, au réhausseur pour siège de W.C.  

 

Ý Penser au fauteuil, tabouret, chaise de douche 

 

Ý Installer des poignées dans la douche, dans la baignoire : des 

aides sont possibles dans le cadre de l'Allocation 

Personnalisée d'Autonomie (APA), se renseigner auprès de 

l'Equipe Médico Sociale (EMS même adresse que le pôle 

gérontologique)  

 

Ý  Des mesures fiscales sont prévues, s'adresser aux services 

fiscaux ou sur www.info.gouv.fr 7 18 
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9- La douche est accessible : est-ce que je peux procéder         

seul(e) à ma toilette ? 

   Oui     O     Non     O 

     Si non, énoncer les difficultés : 

 

 

 

 

 

 

 

10- Est-ce que je peux m'habiller seul (e ) ? 

 

   Oui     O     Non     O Si non, énoncer les obstacles : 

 

 

 

 

 

 

 

11 - Est-ce que je peux me lever et me coucher sans aide ?       

                  Oui     O     Non     O 

       Si non, énoncer les obstacles : 

 

 

 

 

 

 

Ý Appeler le pôle gérontologique (voir les adresses à la fin du 

fascicule) ou les réseaux de gérontologie et les services  

retraités qui existent dans votre commune  
 

Ý L'Equipe Médico Sociale du Conseil Départemental peut, en 

fonction de vos difficultés, établir un plan d'aide dans le 

cadre d'une demande d'APA . 

 

 

Ý Il est vivement conseillé de le faire, d’en informer la 

personne de confiance et son médecin 

 

Ý Des établissements proposent des Accueils de jour où l'on 

peut se rendre un ou plusieurs jours par semaine, participer 

à des activités, prendre son repas, rencontrer du monde. Il 

est aussi possible d'être accueilli temporairement (1 

semaine, 1 mois...) dans certains établissements ( voir la liste 

sur le site du Conseil Départemental : www.ageplus74.fr ou 

se procurer l’annuaire 74 Etablissements pour personnes 

âgées auprès du CODERPA 74) 

 

Ý Il existe des services de “soins de suite et réadaptation” dont 

le but est de permettre à la personne de récupérer son 

autonomie : www.ageplus74.fr.  17 8 
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B) Je suis chez moi, aux questions 

мΣнΣоΣпΣтΣуΣфΣмлΣммΣмнΣмоΣмпΣмсΣмт Ƨϥŀƛ ǊŞǇƻƴŘǳ ƴƻƴΦ   

Aux questions 5,6,15 j'ai répondu oui. 

J'éprouve donc des difficultés dans ma vie de tous les 

jours, il faut les traiter rapidement.   
  

1- Est-ce que je sais à qui en parler , avec qui faire un état         

de ma situation ?  

 Oui     O     Non     O 

 

2– J’ai rédigé mes directives anticipées 

 Oui     O     Non     O 

 

 

 

3- Si je dois être hospitalisé(e), est-ce que je connais les  

solutions intermédiaires qui me permettront de rentrer 

 chez moi dans les meilleures conditions possibles ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ý Prendre contact avec les services d'aide et 

d'accompagnement, de soins à domicile : ils sont répertoriés 

sur le site du Conseil Départemental : ww.ageplus74.fr, en 

parler aux infirmiers(ières) libéraux à domicile. 

 Attention :   l'intervention des services de soins et des 

infirmiers(ières) libéraux (ales) doit être prescrite par le 

médecin.      

 

Ý Adapter l'agencement de la garde robe, ranger les vêtements 

à portée de main. 

Ý  Privilégier les vêtements et chaussures d'utilisation facile. 

 

 

Ý La location d'une potence de lit, qui ne nécessite pas 

d'installation particulière, est prise en charge par l'assurance 

maladie . 

 Il est possible d'obtenir un lit médical électrique à hauteur 

variable,  les changements de position sont beaucoup plus 

faciles. Il existe des lits adaptés pour 2 personnes et de 

différents styles. 

 Pour ces équipements une prescription médicale est nécessaire 

avant de s'adresser à un loueur de matériel ou une pharmacie. 

Se renseigner sur les conditions de prise en charge. 
9 16 
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12- Est-ce que je peux me nourrir de façon équilibrée et préparer 

mes repas : achats, cuisine... 

   Oui     O     Non     O 

        Si non, énoncer les obstacles : 

 

 

 

 

13- Est-ce que je peux continuer à assurer l'entretien de mon 

linge ? 

   Oui     O     Non     O 

 

        

 

 

 

 

 

 14 - Est-ce que je peux continuer à assurer seul(e) l'entretien  

de mon logement ? 

   Oui     O     Non     O       

  Si non, énoncer les obstacles : 

 

 

 

 

 

 

→ Prendre contact avec le club senior de ma commune, les 

associations, la fédération départementale Générations 

Mouvement ... 

 

→ La bibliothèque de la commune dispose peut-être de livres 

“large vision”. 

→ Il existe des bibliothèques sonores qui proposent des livres 

“à écouter”. 

→  “Me signaler” à la mairie de mon domicile pour des appels 

ou des visites de sécurité. 

 

 

 

→  En parler, avoir à proximité du téléphone les numéros 

importants, la télé-alarme, fréquenter les voisins (au moins 

qu'ils sachent que j’existe) penser au renforcement des 

Vous avez trouvé des réponses à la plupart 
de ces questions et vous avez la chance 
d'être chez vous, pensez quand même à 
visiter les lieux d'accueil les plus proches, 
profitez des journées “portes ouvertes” qui 
sont parfois organisées. 
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17- Est-ce que j'ai la possibilité, si j'en éprouve l'envie,  

de rencontrer les gens que je connais, de discuter,  

de me distraire, de m'informer, de faire de  

nouvelles rencontres ? 

 

  Oui     O     Non     O 

 Si non, pourquoi ? 

 
 
 

 

 
 

 
 

18- Seul(e) chez moi, est-ce que je me sens : “bien”,     

“tranquille” ou m'arrive-t-il d'être inquiet(e), angoissé(e) ?    

Dans quelles circonstances ?    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Il est important de continuer à faire soi-même les repas le plus 
longtemps possible , et pour cela, des aides existent, en 
particulier pour s'approvisionner : 
 → Les commandes par tél, par internet pour livraisons à    
     domicile, 
 →  l'aide à domicile peut faire mes courses ou         
       m'accompagner. 
D'autre part, manger en compagnie stimule l'appétit : 
 →  Restaurants pour personnes retraitées ,  foyers    
       logements. 
Et quand aucune de ces solutions n'est adaptée, la livraison de 
repas prêts est une réponse : 
 →  Repas à domicile par un service municipal (allo la mairie) 
       ou par un traiteur. 
 
 

→ S'adresser au service d'aide à domicile 

 

 

 

  

   → Réduire, dans la mesure du possible, le nombre des   

  pièces  occupées, la surface de l'espace de vie. 

 →  S'adresser aux services d'aide et d'accompagnement 
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15- Est-ce que je rencontre des difficultés pour prendre mes  

médicaments  (comprimés à couper, changements de 

présentation, de noms, oublis... ) ? 

   Oui     O     Non     O 

         Si oui, énoncer les obstacles : 

 

 

 

 

 

 

16- Est-ce que je sors tous les jours ?  

   Oui     O       Non    O 

          Si non, qu'est-ce qui m'en empêche? 

¶ je n'ai pas envie 

¶ pour aller où... 

¶ impossibilité physique 

¶ peur d'être fatigué(e) ( pas de banc sur le 
trajet que j'ai envie de faire ) 

¶ je ne me sens pas en sécurité 

¶ je n'ai pas de moyen de locomotion 

 

 

  

Ý Parler avec son médecin traitant de ses difficultés. 

Ý S'équiper d'un pilulier, boîte de répartition pour la journée 

ou pour la semaine 

Ý  Demander au pharmacien de noter les équivalences, il peut 

également établir une répartition journalière (matin-midi- 

soir). 

Ý Sur prescription médicale, le suivi du traitement peut être 

assuré par un(e) infirmier(ère)  

 

 

Ý Se renseigner sur les possibilités de transport pour 

personnes à mobilité réduite : 

 ▫ à la mairie   

Ý Des tickets de bus gratuits ou à tarifs réduits existent dans 

certaines communes 

Ý Des chèques  « sortir plus » ancien chèque “domicile liberté” 

peuvent aussi être obtenus auprès des institutions de 

retraite complémentaire. 

Ý Penser au déambulateur avec roulettes, freins, siège et 

panier... 
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