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PLAN DE LA PRESENTATION &

Participer socialement: un atout pour la santé et la
sociéeté

2 Vivre avec résilience les transitions de vie associées au
vieillissement sans s'isoler

Des messages clés et des ressources a connaitre par
transition devie

4 Faire des choix qui vous conviennent parmi les activités
sociales qui s’offrent a vous

5 En conclusion...




PARTICIPER SOCIALEMENT.
UN ATOUT POUR LA SANTE
ET LA SOCIETE

Lutter contre la solitude et l'isolement !




ISOLEMENT SOCIAL ET SOLITUDE

/,’_fr o R . . : : .
77 [ L’isolement social: situations ou les contacts sont rares

(nombre, durée, fréquence) et de faible qualité (en termes

d’exercice de roles sociaux ou d'échanges mutuels)

La solitude: perception d’un écart marqué entre la

quantité et la qualité des relations qu’une personne a par

rapport a ce gu’elle souhaiterait avoir.

ATTENTION!
-Une personne peut ainsi avoir peu de contacts et etre
isolée socialement, mais ne pas souffrir de solitude.

-Une personne peut avoir beaucoup de contacts sociaux
— et ne pas étre isolée socialement, mais souffrir de
= solitude.

Source: INSPQ, 2020



(AUSES DE L’ ISOLEMENT SOCIAL E
Dt LA SOLITUDE A TOUT AGE

Mauvais état de santé ‘ ,,
Faibles revenus ‘ N
Personnalité /NPy

Quartier et communauté

Phases de transition
Services numériques

A AN

Rapport de la Commission { E World Health WHO Commission
del'OMS sur le lien social X Organiza tion on Social Connection

Source: Organisation mondiale de la santé, Juin 2025



IMPACT DE LA SOLITUDE ET DE L’ISOLEMENT SUR LA SANTE
DES PERSONNES AINELS

Source: INSPQ, 2020

-Mortalite : Augmentation de 50 %

-Hospitalisation : Risque 4 a 5 fois plus grand

-Impacts négatifs sur la santé globale : Santé cardiovasculaire, Autonomie
fonctionnelle, Santé cognitive, Santé mentale (dont le stress, 'anxiété, la
dépression), Bien-étre et qualité de vie

-Maltraitance : Risque accru

-Comportements défavorables a la santé : Dénutrition, Inactivité physique
et sédentarité, consommation d’alcool, cannabis et de tabac
-Catastrophes naturelles (Canicules, Inondations, Feux de forét) : Vulnérabilité
accrue et récupération plus lente

-Contribution a la société : Diminuée



FACTEURS DE RISQUE Facteurs individuels
D J ISOI.[M [N'I' SO(IAI. ['I' Vivre seul, faible revenu, minorité sexuelle, personnes

immigrantes, problemes de sante’mentale, limitations

D[ SO I_ I TUD[ physiques, sensorielles ou cognitives, vivre un deuil,

étre proche aidant, faible réseau social

Facteurs environnementaux

Agisme, lieux et infrastructures mal adaptés, insécurité,

Vie communautaire peu animée
S

C’est souvent un cumul des facteurs, plutot qu’un seul, qui
est associé aux situations d’isolement social et de solitude.

Source: INSPQ, 2020



IMPORTANCE DE

ENQUETE MONTREALAISE SUR LES CONDITIONS
SOCIALES ET LA PARTICIPATION DES
PERSONNES DE 55 ANS ET PLUS

Rapport régional

Québec s

Source: DRSP de Montréal, 2022

ETUDE MONTREALAISE CHEZ LES 55 ANS ET PLUS

1 personne sur 5 éprouvait souvent le sentiment d’étre isolée
des autres au début de la pandémie

Et particulierement chez:
* Les femmes, les personnes vivant seules,
* les personnes ayant des limitations fonctionnelles
* Les personnes immigrées récemment: 1 personne sur 2

Le sentiment d’utilité diminue de facon significative avec
’age
Les personnes de 85 ans et plus (54%), les femmes (40%) et les

personnes ayant des limitations fonctionnelles (43%) sont plus
nombreuses a se sentir inutiles dans la société.




VIVRE AVEC RESILIENCE LES TRANSITIONS DE VIE
ASSOCIEES AU VIEILLISSEMENT

Définition de la résilience

Ressources et processus dynamiques qui
permettent a une personne de s’adapter
et de continuer a s'épanouir malgré les
événements de la vie, notamment en
dépit des changements et des défis qui

surviennent en vieillissant.
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DES TRANSITIONS DE VIE..
OUI PEUVENT ISOLER EN = ?
VIEILLISSANT

La prise de la retraite o ?

La proche aidance

La grand-parentalité

Les deuils d’etres chers et méeme d’animaux
de compagnie

Déménagement dans un nouveau quartier,
dans un milieu de vie collectif

Perte du permis de conduire

Perte d’autonomie ou d'intégrité physique




DEVELOPPER
SA RESILIENCE

S’informer pour mieux se préparer
Se familiariser avec les ressources disponibles

Identifier ses facteurs de risque personnel et
ceux de son environnement

Prendre conscience de son auto-agisme
Favoriser des contacts intergénérationnels

Construire un réseau social solide autour de soi
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DES MESSAGES CLES

ET DES RESSOURCES

A CONNAITRE POUR

CHAQUE TRANSITION
DE VIE




LA RETRAITE

v' Doit redéfinir son identité
v' Doit redéfinir ses roles sociaux

v' Doit redéfinir ses relations et ses occupations

La prise de la retraite c’est cette premiere grande transition de vie au cours du vieillissement
et ca demande de la préparation!
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« J’ai dii refaire mes contacts sociaux a la retraite ; j’ai
perdu ma gang du travail. » (Gilles, 68 ans)

« Ma compréhension, pour avoir vu plein de monde
prendre leur retraite, c'est qu'ily a une lune de miel
au début. Plus la job était frustrante, plus on se dit :
Oh, on va s'eclater, on va faire toutes sortes d'affaires
; ¢a dure un an ou deux, et ensuite la vraie vie reprend
le dessus. » (Jane, 73 ans)

ﬁ;& LA RETRAITE

Une transition de vie a planifier

FELICITATIONS
POURTOUT LE
TRAVAIL ACCOMPLI!

C'EST LE DEBUT
D'UNE NOUVELLE VIE.

0 0 20 30 40 50 &0 20 80 90 %0
Enfant Adolescent Jeune Adulte Personne ginée
odulte

de la vie qui change du jour au lendemain.

;é’ Quand on prend sa retraite, c’est une partie importante
| w

En plus de la préparationfinanciére, de l'aide pour créer ce nouvel
Y ‘ s il estimportantde prévoir comment  équilibre:
vous souhaitez occuper votre

j : « conférences,
temps et préserver une vie sociale ateliers:
enrichissante au-dela de votre |, .o
emploi. « formations;
Heureusement, de nombreuses ° Sites web;
ressources sont disponibles pour * webinaires;
vous accompagner dans cette * €changesavecdes prochesou
phase de transition, que ce soit des amile)s qui ont vécu cette
pour obtenir des informations, étape de leur vig;
entamer une réflexion, ou avoir * etc,
Découvrez les ressources disponibles |
nttps/ freciance ging emtl.oa/volats /planifie - powr- demeurer-<ocigie ma nt-aotif-au-quo tidian /

Québec &



UNE GAMME D’ EMOTIONS DONT
IL EST UTILE DE PRENDRE CONSCIENCE

Emotions vécues & la prise de la retraite : quelques exemples*

NEGATIVES/DESAGREABLES

DOCITIVESC /ACDEARI EC
[7. ‘.»;_:;":;\',_’__",,,",“" j o l;»/n/' »(\‘\, .-‘{v'&.._:r.“;»‘: > |

O

W Sentiment de liberté ‘ Appréhension du vide
() Soulagement des contraintes Sentiment de perte
g

e liées au travail d'identité liée au travail
(\O? Temps libre pour soi 2\ Peurde lasolitude
{ @P et pour ses proches ../ etdelennui

Réalisation de projets @ Stress de la réorganisation
= longtemps attendus de sa vie

Z:‘;/)S Développement de nouvelles @ Angoisse du réle de personne
activités et intéréts Q\ proche aidante

d'une vie accomplie et des limitations

Satisfaction personnelle % Peur du vieillissement
/5]

R\ Possibilité de se consacrer Crainte de manquer d'argent
a & sa santé et son bien-étre pour les activités et les réves

U/ M

‘Il est important de noter que ces émotions peuvent varier d’'une personne a l‘autre et qu'il est possible de
ressentir une combinaison de sentiments.



|A GRAND=PARENTALITE

Un nouvel équilibre de vie a créer

Des bénéfices réciproques

Diversité des roles de grands-parents
Communication harmonieuse entre générations

Un équilibre a conserver avec les autres activités sociales

Droits des grands-parents

« La relation entre les grands-parents et le petit enfant est en quelque sorte une rencontre
entre le passé et le futur et chacun d’eux en retire les bénéfices... Cette relation fait grandir
le petit-enfant et rajeunir ses grands-parents, »

Ferland & Ferland, 2023

Francine Ferland et Florence Ferland \

- -y Des raa\'\tés
qu'\ évo\\-le"‘t i




FAMILLES ET GRANDS—PARENTS: QUELQUES CHIFFRES A RETENIR

Les familles d’aujourd’hui

En 2021, 59 % des familles sont biparentales, 30 % sont
monoparentales et 11 % sont recomposées.

Un role fréquent

En 2017, au Québec, trois personnes sur quatre de 65 ans et plus étaient
grands-parents, tant chez les femmes que chez les hommes.

Unrole a jouer plus tard, plus longtemps et avec moins de
petits-enfants

« L’age moyen pour devenir grands-parents était de 68 ans en 2017 au
Canada, contre 65 ans en 1995.

* Plus des trois quarts des grands-parents avaient moins de cing
petits-enfants en 2017. Avec moins de petits-enfants, ils ont plus de
temps a consacrer a chacun.

La cohabitation au Canada.

En 2021, pres d’un enfant sur dix 4gé de 0 a 14
ans vivait avec au moins un de ses grands-
parents.

Les grands-parents nés a ’étranger sont deux
fois plus susceptibles de vivre avec leurs
petits-enfants que les grands-parents nés au
Canada (9 % contre 4 %) en 2017.



LA GRAND

Bien-é&tre et estime de soi

- Source d'amour et d'affection

» Temps consacré a jouer, sortir ou raconter
des histoires

» Quverture pour les confidences

Sécurité et stabilitée

- Présence rassurante, surtout en périodes de
stress familial

« (Guide dans diverses situations

« Offre de conseils au besoin

EFFETS BENEFIQUES
DES PETITS-ENFANTS
SUR LES GRANDS-PARENTS

Joie et bonheur

« Source de joie, de bonheur et
d'émerveillement

- Sentiment de jeunesse

« Sentiment d'utilité

* Partage de passions communes

Stimulation et apprentissage

« Activités partageées qui evoluent
dans le temps et ameénent differents
apprentissages (jeux, lecture, voyages,
sorties, technologies, activités culturelles,
artistiques et sportives)

Mémoire familiale

»  Transmission des traditions, des souvenirs,
des valeurs et des connaissances
- Sentiment d'appartenance et de filiation

QOuverture et curiosité

« Intérét pour les réalités sociales actuelles
(culture des jeunes, développements des
technologies, sujets d'actualité, la diversite
sexuelle et de genre)

SERIE GRANDS-PARENTS

Un réle social important et riche de sens

Lerdle de grands-parents : un nouvel équilibre de vie a créer

Etre grands-parents apporte du bonheur et de la santé. La naissance des petits-enfants peut méme
donner un nouveau sens & la vie des grands-parents et renforcer leur sentiment d'utilité.

Les personnes ainées vivent plus longtemps, et plus en santé qu‘auparavant. Ainsi elles sont en mesure
de soutenir davantage les jeunes générations. De plus, elles occupent souvent un emploi & temps plein
ou & temps partiel lorsque leur premier petit-enfant nait. Parfois leurs enfants viennent & peine de
quitter la maison. Certains grands-parents sont des retraités fort occupés, dont I'agenda est parfois
plus chargé que lorsqu'ils travaillaient.

Les familles reconstituées sont fréquentes, ce qui rend parfois les liens intergénérationnels plus
complexes. De plus, il est fréquent de voir des ruptures et de nouveaux couples se former parmi les
grands-parents.

Un défi est donc bien présent: trouver I'équilibre entre le réle de grands-parents, I'adaptation & la retraite
et la réponse aux propres besoins de participation & des activités sociales significatives.

Comment trouver sa juste place dans la famille qui s‘agrandit ?

Québec s

Engagement scolaire et comportement social

» Soutien a la persévérance scolaire
» Renforcement des comportements sociaux
positifs

Réduction des préjugés

» Moins d'idées précongues au sujet des
personnes ainees

» Meilleure compréhension du vieillissement,
de la maladie et de la mort

Continuité et transmission

» Transmission des savoirs procurant un
sentiment de continuité de leur propre
histoire

« Deéveloppement de la capacité & se tourner
vers les autres pour partager

Réduction des préjugeés

« Moins d'idées précongues envers les jeunes
« Meilleure compréhension des réalités et des
préoccupations des jeunes




RELATION ET COMMUNICATION

Conseils aux grands-parents concernant

Explications ou exemples

la relation avec leurs enfants

-Préparer un plat, faire une brassée de
lavage ou du ménage peut étre aussi utile
que de s’occuper du bébé.

-Demander directement «Comment
POUVONS-NOUS vous aider?»

-Respecter les décisions parentales et les  -Respecter I’'heure du coucher et les choix AR ERLUE 8
. y . . . 2 || Pour une communication
regleS d ed ucatIOn allmentalres, AT intergénérationnelle harmonieuse

-Confirmer et célébrer la compétence
parentale facilitent le partage des
expériences.

-Exprimer régulierement votre confiance
en leurs capacités parentales.

-Eviter les critiques autant envers vos -Accepter les membres de la famille tels
enfants et vos petits-enfants. gu’ils sont, sans jugement.

-Préciser vos disponibilités et les activités -Gérer les demandes et renforcer les liens
gue vous pouvez faire. avecC VoS petitS'enfa nts.

-Démontrer une attitude d’ouverture et de -Favoriser les échanges positifs surtout en
tolérance. cas de tension avec vos enfants.
-Exprimer le privilége d’avoir une place -Reconnaitre que cette place se gagne par

auprés de vos petits-enfants. une confiance mutuelle avec les parents.



Conseils aux grands-parents concernant la
relation avec leurs petits-enfants

Démontrer de la bienveillance.
Créer une atmosphere joyeuse et sans tension.

Eviter de s’inquiéter en permanence ou d’user d’une
autorité intransigeante.

Eviter de vous plaindre constamment.

Eviter d’avoir des attentes irréalistes face a vos
petits-enfants.

RELATION ET COMMUNICATION

Explications ou exemples

-Donner du temps et de 'lamour de diverses facons
-Relativiser les situations grace a votre expérience.

-Eviter de manifester votre peur que votre petit-
enfant tombe en jouant.

-Eviter d’ajouter des régles qui sont plus sévéres
gue celles des parents.

-Eviter de parler souvent de vos douleurs, maladies,
inquiétudes financieres.

-Ne pas exiger de calins, bisous ou de fréquents

appels téléphoniques ou visites.
o T T T



VIVRE UN DEUIL... SANS S'ISOLER

Des ressources et des gestes concrets

pour se protéger

Phénomenes Explications

Rétrécissement de notre réseau social
Deuil plus difficile a vivre

Peur de vivre de nouvelle perte

Processus de deuil sous-estimé par notre
réseau social

Changements de nos conditions de vie

Les déces qui s'accumulent appauvrissent les
relations et accentuent la solitude.

Une perte significative ravive les précédentes
et complique le maintien de liens sociaux.

Craintes de souffrir a nouveau, qui freine la
création de nouvelles relations

L'importance du deuil est parfois sous-
estimée, limitant soutien et empathie

Déménagement, perte de mobilité, difficultés a
maintenir certaines amitiés.




163 VIVRE UN DEUIL... SANS S'ISOLER

™ Des ressources et des gestes concrets
'e'é' »
= @% pour se proteger

Comment se protéeger de la solitude
et de isolement lors d’un deuil ?

= Retrouver un sentiment d’appartenance en s'intégrant a des groupes

= Partager ses émotions avec une personne de confiance

» Maintenir des liens sociaux (famille, amis, voisins, organismes)

= QOser créer de nouveaux liens

= Prendre soin de sa santé physique et mentale

= Exprimer sa peine par les arts (écriture, peinture, musique, artisanat)

= Recourir aux ressources locales (associations d’ainés, centres
communautaires, organismes culturels ou religieux)



VIVRE UN DEUIL... SANS S'ISOLER

Des ressources et des gestes concrets

pour se protéger

Le deuil peut accentuer la solitude et
'isolement.
Et une personne déja isolée peut vivre
un deuil encore plus difficile.

Tisser et entretenir des liens sociaux
est essentiel a notre bien-étre
psychologique et physique — et cela se
construit tout au long de la vie.

MESSAGES CLES

* Avec I'age, les pertes deviennent plus frequentes.

e Toutes
e Le deui
e Le deui

es pertes méritent d’étre reconnues.
| est un processus normal.

 peut affecter toutes les spheres de notre vie.

* Chaque deuil est unique.
« Une personne sur cing vit un deuil compliqué.
* Demander de l'aide n’est pas un signe de faiblesse.



& VIVRE UN DEUIL... SANS S'ISOLER

gl y —_ LN
Des ressources et des gestes concrets

pour se protéger

RESSOURCES DISPONIBLES OU A PARTAGER @ ®

DANS LA COMMUNAUTE

«Groupes de soutien de personnes endeuillées

eLigne Le Deuil (7 jours/7,9h a 21h) : 1-888-533-3845 — https://tel-ecoute.org/programme-tel-aines/
«Modules en ligne : Portail palliatif Canada — www.mondeuil.ca

SOINS DE PREMIERE LIGNE
Professionnel de la santé et des services sociaux dans un CLSC, un GMF ou une clinique médicale privée si le deuil entraine des troubles
margués du sommeil, de 'appétit ou de ’lhumeur.

SERVICES SPECIALISES

« Fondation PalliAmi : rencontres gratuites avec bénévoles formés en suivi de deuil — www.palliami.org/suivi-de-deuil
« Institut Alpha : services psychothérapeutiques pour deuil traumatique (assurances privées, IVAC, CNESST, SAAQ)

— www.institutalpha.com

« Fondation Monbourquette : répertoires de ressources de soutien aux personnes endeuillées

— https://www.maisonmonbourquette.com/bottin-des-ressources-1
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LE ROLE DE PROCHE AIDANT:
PROTEGER DU TEMPS POUR SOI !

« J’ai une maman de 90 ans qui est en perte d'autonomie sévere, a la
fois neurocognitive et physique, et qui m'a demandé beaucoup de
temps et qui va m'en demander encore beaucoup. Et ma crainte, c'est
qgue je ne voulais absolument pas prendre ma retraite pour devenir le
proche aidant a temps plein de ma mere. Je vais toujours étre
présente. Je vais peut-étre étre un petit peu plus disponible, mais je
voulais un peu me protéger de ce volet-la de ma vie parce que, je vous
dis, [3, ca peut vous occuper a 100 % si on ne fait pas attention. »

« Etant ['ainée de ma famille, j'ai encore mes parents vivants, puis un
fréere qui est en situation de handicap, donc, juste ca, ca m'occupe
beaucoup dans le cadre de ma retraite. Et, sincerement, je ne l'avais
pas envisagé a ce point. »



LE R(A),l[ DE PROCHE AIDANT:
PROTEGER DU TEMPS POUR SOI !

% S'identifier comme «proche aidant»

% Mobiliser précocement son réseau de soutien et
répartir les taches entre les personnes selon leurs
compétences

“» Recourir aux organismes de soutien a la proche
aidance pour différents services:
= Répit, gardiennage, stimulation
= Conseils
= Groupes de pairs

Ressource: https://procheaidance.quebec/ressources-et-outils/
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CESSER DE CONDUIRE

Une transition de vie qui se prépare
des maintenant

Envisager ’arrét ou la diminution de la conduite pendant que vous étes encore en forme permet de découvrir
d’autres moyens de transport

 Transport collectif (si disponible), auto-partage, vélo-partage, vélo électrique, triporteurs, navettes locales, taxis,
covoiturage

* Programmes d’accompagnement pour apprendre a utiliser ces services

Des bénéfices concrets pour votre santé et votre qualite de vie

* Moins de stress, plus d’activité physique
* Moins de responsabilités liées a I’entretien d’un véhicule
* Plus de temps pour soi pendant les déplacements (écouter de la musique, lire, observer son environnement)

Eviter un arrét imposé (SAAQ)
» Eviter le choc du retrait soudain du permis, souvent vécu comme une perte d’autonomie

 Reduire le stress des proches —————




FAIRE DES CHOIX QUI
VOUS CONVIENNENT

PARMI LES A(TI\{ITES
OUI S”OFFRENT A VOUS




Activités familiales et amicales

* Activités sportives, socioculturelles ou récréatives en
groupe

« Bénévolat

* Mentorat

 Emploi ou entreprenariat

Engagement citoyen, social ou politique

YAy 3

W & DIVERSITE DES
FORMES DE
= | PARTICIPATION

~ SOCIALE




LES OUTILS

=s%~) LA RETRAITE

Une transition de vie a planifier

FELICITATIONS
POURTOUT LE
TRAVAIL ACCOMPLI!

C'EST LE DEBUT
E NOUVELLE VIE.

LENTREPRENEURIAT

SOCIAL

Une forme de participation sociale taillée sur mesure

L'entrepreneuriat social constitue une forme
attrayante de participation sociale ala retraite,
de plus en plus choisie par les personnes
retraitées.

Qu’est-ce que Pentrepreneuriat ?

En plus de la préparationfinanciére,
il est importantde prévoir comment
vous souhaitez occuper votre
temps et préserver une vie sociale
enrichissante au-dela de votre
emploi.

Heureusement, de nombreuses
ressources sont disponibles pour
vous accompagner dans cette
phase de transition, que ce soit
pour obtenir des informations,
entamer une réflexion, ou avoir

Quand on prend sa retraite, c’est
de la vie qui change du jour au len

de l'a
équilib
- cor
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étc
- eftc

BOUGER EN GROUPE
A LA RETRAITE

Des bienfaits a découvrir

SERIE BENEVOLAT

Sa définition, son impact, son importance

FORME DE PARTICIPATION SOCIALE A LA RETRAITE

Seriez-vous étonné d'apprendre que, @ un
moment ou @ un autre de votre vie, vous
avez fait du bénévolat, et ce, méme si ™
vous n'avez jamais mis les pieds dans un
organisme communautaire ou consacré

du temps & une cause spécifique ?

En réalité, il est fort probable que vous
I'avez déja fait sous diverses formes, car
le bénévolat ne se limite pas & une seule
maniére de s'engager.

Lentrepreneuriat désigne l'action d'entreprendre dans le but de mener & bien un projet visant & offrir des
services, des produits ou des solutions répondant aux besoins des individus et des communautés. C'est
une forme de participation sociale qui permet de générer des revenus, contrairement au bénévolat.

Québecsa

https://resilienceaineemtl.ca/volets/planifier-pour-demeurer-socialement-actif-au-quotidien/
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Changer la perception de ’engagement bénévole

Le bénévolat est avant tout une forme de contribution altruiste & la communauté. Il repose sur trois
principes fondamentaux : le choix libre, la non-rémunération et I'échange. Il existe deux formes de
bénévolat : formel et informel. Si vous avez déja aidé un voisin & déneiger son entrée, félicitations, vous
avez déja fait du bénévolat informel. C'est 'action d'offrir son temps de fagon spontanée et dans un
élan de solidarité.

Le bénévolat formel, quant & lui, se déroule principalement au sein d'organismes & but non lucratif,
mais il partage les mémes motivations et caractéristiques. Vous avez la liberté de choisir le type de
bénévolat qui vous convient, du temps que vous pouvez y consacrer, et la maniére dont vous souhaitez
vous engager. Enretour, vous récoltez la satisfaction et le sentiment d'étre utile. C'est un acte d'échange

mutuellement bénéfique.
Ea 030

Le choix libre

La non-rémunération

L'échange
Limplication bénévole procure des

Vous décidez volontairement de  Le bénévolat exclut toute attente
vous engager bénévolement, de rémunération, qu'elle soit
en ayant le contrdle sur le type  financiére ou matérielle. Lorsqu'une
d'activité, ko quantité de temps compensation est prévue, il s'agit
investie, et la maniére dont vous  davantage de travail émunéré que
contribuez. de bénévolat.

avantages & la fois pour vous, les
organisations ou les communautés
que vous soutenez, en créant une
relation d'échange bénéfique pour
toutes les parties.

Québecsa

BIENFAITS PHYSIQUES SUR:

+ La masse musculaire et osseuse

« La capacité aérobique

« L'équilibre

« La posture et la flexibilité

Le sommeil

« L'énergie générale

* Limmunité

+ L'autonomie

« Les réactions physiques associées
au stress

« L'espérance de vie

« La prévention des maladies

cardiovasculaires et respiratoires,

du diabéte, du cancer, des maladies

neurodégénératives (maladie

d'Alzheimer)

orizons... et
le moment
ns sa vie et
ne pratique
out age.

mieux que
ses efforts
entrainant
etlasanté.

physiques
He découvrir
références.
&, le skide
Chercher et

: irésonne le %‘?}

BIENFAITS PSYCHOLOGIQUES SUR:
« Le controle des
« Loptimisme

* L'estime de soi
« Le sentiment d

SERIE GRAND-PARENT

- Le bien-étre Pour un engagement qui évolue
+ Lanxiété et demeure source de plaisir

« Lestress

« La dépression

BIENFAITS COGNITI
* La mémoire

* La concentratior
« Le temps de réq|
« La résolution de|

(I

Québecsa

Paroles de grands-parents

Anne, 87 ans | Grand-maman: « Garder
I'esprit ouvert. Etre attentive aux jeunes.
Les rassurer. Leur présenter des modéles
et essayer de donner le bon exemple...
Comprendre leur besoin de liberté, de
dépassement. Les sensibiliser & des
réalités qu'ils et elles n‘ont pas connues,
leur rappeler I'histoire autant de leur
famille que de leur patrie.»

Louise, 77 ans | Grand-maman substitut :
«Les voir se développer met un gros
baume sur le fait de vieilir: si vieillir veut
dire céder la place & des jeunes vivants
et impliqués, alors jaccepte. »

Québecas
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LA PRATIOUE DE L’EXERCICE
PHYSIQUE EN GROUPE

& Des bientaits physiques, psychologiques et cognitifs
@ Des exercices en groupe favorise la socialisation

@ Initiatives spontanées dans le voisinage

Ressources: VIACTIVE, Groupes de marche
Cours dans les organismes communautaires
9 ou dans les municipalités

BOUGER EN GROUPE
A LA RETRAITE

Des bienfaits a découvrir

Les bienfaits de la pratique réguliere
de P’activité physique

La prise de la retraite ouvre de nouveaux horizons... et
du temps libre! Si ce n'‘est pas déja fait, c'est le moment
idéal d'introduire une routine d'exercices dans sa vie et
de rester actif physiquement. Les bienfaits d'une pratique
d'activité physique réguliére sont multiples & tout age.

Méme une petite dose d'activité physique vaut mieux que
ne pas en faire du tout. Cependant, intensifier ses efforts
apporte des bienfaits encore plus marqués, entrainant
des effets positifs importants sur le bien-étre et la santé.

Les options pour pratiquer diverses activités physiques
sont nombreuses, offrant & chacun la chance de découvrir
la formule idéale tout en respectant ses préférences.
Par exemple, cela peut étre la marche en forét, le ski de
fond sur terrain plat ou encore la natation. Chercher et
expénmenter permet de dénicher l'activité quirésonne le
mieux avec son style de vie.

BIENFAITS PHYSIQUES SUR:
« La masse musculaire et osseuse

« La capacité aérobique

« L'équilibre

« La posture et la flexibilité

« Le sommeil

« L'énergie générale

« L'immunité

« L'autonomie

« Les réactions physiques associées

au stress

« L'espérance de vie
« La prévention des maladies

cardiovasculaires et respiratoires,

du diabéte, du cancer, des maladies
neurodégénératives (maladie
d'Alzheimer)

i
|\-

BIENFAITS PSYCHOLOGIQUES SUR:
« Le contrdle des émotions

« L'optimisme

« L'estime de soi

« Le sentiment d'efficacité

« Le bien-étre

« L'anxiete

+ Le stress

* La depression

BIENFAITS COGNITIFS SUR:

« La mémoire

* La concentration

« Le temps de réaction

+ La résolution de probléeme

https://resilienceaineemtl.ca/wp-content/uploads/2023/08/Protraite-Feuillet-2-Bouger-en-groupe.pdf
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avez fait du bénévolat, et ce, méme si - 5
. . vous n‘avez jamais mis les pieds dans un ] |
‘Se Sent| F U t| Ie organisme communautaire ou consacré a ¥oL fan (L
. . du temps @ une cause spécifique ? > . -y
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maniére de s'engager.

Se sentir moins stressé .

«Apprendre toujours plus et essayer de nouvelles choses Changer la perception de 'engagement bénévole
Le bénévolat est avant tout une forme de contribution altruiste & la communauté, |l repose sur trois

° Ren CO ntre I d e NnNo uvel les person Nes et b nser l, |SO lem - nt principes fondamentaux : le choix libre, la non-rémunération et I'échange. Il existe deux formes de

bénévolat : formel et informel. Si vous avez déja aidé un voisin & déneiger son entrée, félicitations, vous

o P ren d re pa rt é un Ch an gem e nt pOSItIf d ans sa gée:;i:jsc;lfggrg;bénévolot informel. C'est l'action d'offrir son temps de fagon spontanée et dans un

CO m m u n a u té Le bénévolat formel, quant & lui, se déroule principalement au sein d'organismes & but non lucratif,
mais il partage les mémes motivations et caractéristiques. Vous avez la liberté de choisir le type de
bénévolat qui vous convient, du temps que vous pouvez y consacrer, et la maniére dont vous souhaitez

° D évelo p pe I u N e re latl O N d e m e N tO I et d e tra nSfe rt d e vouts ell'l}goge;. Eg;eé%ur,vous récoltez la satisfaction et le sentiment d'étre utile. C'est unacte d'échange
compétences

‘Meilleure santé (@ U

Léchange
Limplication bénévole procure des
avantages & la fois pour vous, les
organisations ou les communautés
que vous soutenez, en créant une
relation d'échange bénéfique pour
toutes les parties.

Le choix libre La non-rémunération
Vous décidez volontairement de Le bénévolat exclut toute attente
vous engager bénévolement, de rémunération, qu'elle soit
en ayant le contrdle sur le type financiére ou matérielle. Lorsqu'une
d'activité, lao quantité de temps compensation est prévue, il s'agit
investie, et la maniére dont vous dovantage de travail rémunéré que
contribuez. de bénévolat.

https://resilienceaineemtl.ca/wp-content/uploads/2023/10/protraite-feuillet-3_benevolat-1-de-4.pdf
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2 FORMES SPECIFIQUES DE BENEVOLAT

BENEVOLAT

Le bénévolat relationnel
au coeur de ’humain

BENEVOLAT

Le bénévolat de compétences,

Accompagnement d’une personne de tout age,
ou d’un groupe de personnes

Relation significative

Ecoute attentive et réconfortante

Dans le but de fournir un soutien émotionnel et
social et une présence bienveillante.

mettre a profit son savoir-faire

Mise a profit des compétences spécifiques ou
des expériences professionnelles dans le
cadre d’'une implication bénévole.

Contribution a 'essor et [’efficacité des
organismes.

DES EXEMPLES

-Ligne d’écoute téléphonique
-Visite d’amitié
-Pairage intergénérationnel

-Rédaction ou traduction de textes
-Gestion de médias sociaux
-Soutien informatique

-Création d’atelier de formation
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| ’ENTREPRENARIAT SOCIAL B sociar .

Une forme de participation sociale taillée sur mesure

Cequec’est?

L’action d’entreprendre dans le but de mener a bien un projet visant .
a offrir des services, des produits ou des solutions répondant aux g;:;;g;ee";eug;‘ﬁzﬁgg;;:;j:‘;:;f;;;fe:‘:;;;';
besoins des individus et des communautés. (8 P @0 PHISChoiSie DT 1es betsonnes

retraitées.

C’est une forme de participation sociale qui permet de générer des
revenus, contrairement au bénévolat.

Comment s’y préparer sans s’essouffler ?

L’organisme Présages soutient qu’iln’y a pas d’age pour
entreprendre, tournez votre sagesse et expérience a votre avantage
| Se lancer en entrepreneuriat social demande tout de méme de la
détermination et de l’autodiscipline.

Qu’est-ce que I’entrepreneuriat ?

Lentrepreneuriat désigne l'action d'entreprendre dans le but de mener & bien un projet visant & offrir des
services, des produits ou des solutions répondant aux besoins des individus et des communautés, Cest
une forme de participation sociale qui permet de générer des revenus, contrairement au bénévolat.

Québec e




La reconnaissance de I'importance de demeurer actif
socialement pour rester en santé physique,
psychologique et cognitive.

Le développement de notre résilience pour faire face aux
transitions de la vie en vieillissant.

La découverte des nombreuses fagons de s’engager
socialement pour vivre une retraite active, dynamique,

heureuse avec ses proches, dans sa communauté.

@A ® RESEAU
RESILIENCE
OW® AINE-ES MONTREAL
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UNE VITRINE POUR TOUS!

Partagez ces feuillets avec votre entourage.

Site web: resilienceaineemtl.ca

—_—  Bientot disponible sur Santé Montréal:
https://santepubliguemontreal.ca $gggm§m |
OWO® AINE-ES MONTREAL

Québec
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