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Participer socialement:
un atout pour la santé
et la société
Lutter contre la solitude et l’isolement !



L’isolement social: situations où les contacts sont rares 
(nombre, durée, fréquence) et de faible qualité́ (en termes 
d’exercice de rôles 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 à ce qu’elle souhaiterait avoir.

ISOLEMENT SOCIAL ET SOLITUDE

Source: INSPQ, 2020

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

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



CAUSES DE L’ISOLEMENT SOCIAL ET 
DE LA SOLITUDE À TOUT ÂGE

Source: Organisation mondiale de la santé, Juin 2025

Mauvais état de santé
Faibles revenus
Personnalité
Quartier et communauté 
Phases de transition
Services numériques



-Mortalité : Augmentation de 50 %
-Hospitalisation : Risque 4 à 5 fois plus grand
-Impacts négatifs sur la santé́ globale : Santé cardiovasculaire, Autonomie 
fonctionnelle, Santé cognitive, Santé mentale (dont le stress, l’anxiété, la 
dépression), Bien-être et qualité de vie
-Maltraitance : Risque accru
-Comportements défavorables à la santé́ : Dénutrition, Inactivité physique 
et sédentarité, consommation d’alcool, cannabis et de tabac
-Catastrophes naturelles (Canicules, Inondations, Feux de forêt) : Vulnérabilité 
accrue et récupération plus lente 
-Contribution à la société́ : Diminuée

IMPACT DE LA SOLITUDE ET DE L’ISOLEMENT SUR LA SANTÉ 
DES PERSONNES AÎNEES

Source: INSPQ, 2020



Facteurs de risque 
d’isolement social et 
de solitude

Source: INSPQ, 2020

Facteurs individuels
Vivre seul, faible revenu, minorité sexuelle, personnes 
immigrantes, problèmes de santé mentale, limitations 
physiques, sensorielles ou cognitives, vivre un deuil, 
être proche aidant, faible réseau social

Facteurs environnementaux
Âgisme, lieux et infrastructures mal adaptés, insécurité, 
Vie communautaire peu animée

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



ÉTUDE MONTRÉALAISE CHEZ LES 55 ANS ET PLUS

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

Et particulièrement 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 façon significative avec 
l’âge

Les personnes de 85 ans et plus (54%), les femmes (40%) et les 
personnes ayant des limitations fonctionnelles (43%) sont plus 
nombreuses à se sentir inutiles dans la société.

Importance de 
l’isolement social et de la solitude

Source: DRSP de Montréal, 2022



Vivre avec résilience les transitions de vie 
associées au vieillissement

Définition de la résilience

Ressources et processus dynamiques qui 
permettent à une personne de s’adapter 
et de continuer à s'épanouir malgré les 
événements de la vie, notamment en 
dépit des changements et des défis qui 
surviennent en vieillissant.
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TRANSITIONS DE VIE SIGNIFICATIVES

La prise de la retraite

La proche aidance

La grand-parentalité

Les deuils d’êtres chers et même 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

Des transitions de vie... 
qui peuvent isoler en 
vieillissant

65 - 74 ans

75 - 84 ans

85 ans +

55 - 64 ans



développer 
sa résilience

INTERVENTIONS PRÉVENTIVES

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-âgisme
Favoriser des contacts intergénérationnels

Construire un réseau social solide autour de soi 



Des messages clés 
et des ressources 
à connaître pour  
chaque transition 
de vie



La retraite

La prise de la retraite c’est cette première grande transition de vie au cours du vieillissement 
et ça demande de la préparation!

✓ Doit redéfinir son identité

✓ Doit redéfinir ses rôles sociaux

✓ Doit redéfinir ses relations et ses occupations



« J’ai dû refaire mes contacts sociaux à 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'il y a une lune de miel 
au début. Plus la job était frustrante, plus on se dit : 
Oh, on va s'éclater, on va faire toutes sortes d'affaires 
; ça dure un an ou deux, et ensuite la vraie vie reprend 
le dessus. » (Jane, 73 ans)



Une gamme d’émotions dont 
il est utile de prendre conscience



La Grand-Parentalité

▪ Un nouvel équilibre de vie à créer

▪ Des bénéfices réciproques

▪ Diversité des rôles de grands-parents

▪ Communication harmonieuse entre générations

▪ Un équilibre à conserver avec les autres activités sociales

▪ Droits des grands-parents



La cohabitation au Canada.

En 2021, près d’un enfant sur dix âgé de 0 à 14 
ans vivait avec au moins un de ses grands-
parents.

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

Familles et grands-parents: quelques chiffres à retenir
Les familles d’aujourd’hui

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

Un rôle 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.

Un rôle à jouer plus tard, plus longtemps et avec moins de 
petits-enfants

• L’âge 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 cinq 
petits-enfants en 2017. Avec moins de petits-enfants, ils ont plus de 
temps à consacrer à chacun.



La Grand-Parentalité



Relation et communication
Conseils aux grands-parents concernant 

la relation avec leurs enfants Explications ou exemples

-Demander directement «Comment 
pouvons-nous vous aider?»

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

-Respecter les décisions parentales et les 
règles d'éducation.

-Respecter l’heure du coucher et les choix 
alimentaires.

-Exprimer régulièrement votre confiance 
en leurs capacités parentales.

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

-Éviter les critiques autant envers vos 
enfants et vos petits-enfants.

-Accepter les membres de la famille tels 
qu’ils sont, sans jugement.

-Préciser vos disponibilités et les activités 
que vous pouvez faire.

-Gérer les demandes et renforcer les liens 
avec vos petits-enfants.

-Démontrer une attitude d’ouverture et de 
tolérance.

-Favoriser les échanges positifs surtout en 
cas de tension avec vos enfants.

-Exprimer le privilège d’avoir une place 
auprès de vos petits-enfants.

-Reconnaître que cette place se gagne par 
une confiance mutuelle avec les parents.



Relation et communication

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

Démontrer de la bienveillance. -Donner du temps et de l’amour de diverses façons
Créer une atmosphère joyeuse et sans tension. -Relativiser les situations grâce à votre expérience.

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

-Éviter de manifester votre peur que votre petit-
enfant tombe en jouant.
-Éviter d’ajouter des règles qui sont plus sévères 
que celles des parents.

Éviter de vous plaindre constamment. -Éviter de parler souvent de vos douleurs, maladies, 
inquiétudes financières.

Éviter d’avoir des attentes irréalistes face à vos 
petits-enfants.

-Ne pas exiger de câlins, bisous ou de fréquents 
appels téléphoniques ou visites.



Phénomènes Explications

Rétrécissement de notre réseau social Les décès qui s'accumulent appauvrissent les 
relations et accentuent la solitude.

Deuil plus difficile à vivre Une perte significative ravive les précédentes 
et complique le maintien de liens sociaux.

Peur de vivre de nouvelle perte Craintes de souffrir à nouveau, qui freine la 
création de nouvelles relations

Processus de deuil sous-estimé par notre 
réseau social

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

Changements de nos conditions de vie Déménagement, perte de mobilité, difficultés à 
maintenir certaines amitiés.



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

▪ Retrouver un sentiment d’appartenance en s'intégrant à des groupes
▪ Partager ses émotions avec une personne de confiance
▪ Maintenir des liens sociaux (famille, amis, voisins, organismes)
▪ Oser 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’aînés, centres 

communautaires, organismes culturels ou religieux)



• Avec l’âge, les pertes deviennent plus fréquentes. 
• Toutes les pertes méritent d’être reconnues.
• Le deuil est un processus normal. 
• Le deuil peut affecter toutes les sphères de notre vie.
• Chaque deuil est unique. 
• Une personne sur cinq vit un deuil compliqué.
• Demander de l’aide n’est pas un signe de faiblesse.

Le deuil peut accentuer la solitude et 
l’isolement.

Et une personne déjà isolée peut vivre 
un deuil encore plus difficile. 

Tisser et entretenir des liens sociaux 
est essentiel à notre bien-être 

psychologique et physique — et cela se 
construit tout au long de la vie.

Messages clés



Ressources disponibles ou à partager
DANS LA COMMUNAUTÉ
•Groupes de soutien de personnes endeuillées
•Ligne Le Deuil (7 jours/7, 9h à 21h) : 1-888-533-3845 → https://tel-ecoute.org/programme-tel-aines/
•Modules en ligne : Portail palliatif Canada → www.mondeuil.ca

SOINS DE PREMIÈRE LIGNE
•Professionnel de la santé et des services sociaux dans un CLSC, un GMF ou une clinique médicale privée si le deuil entraîne des troubles 
marqués du sommeil, de l’appétit ou de l’humeur.

SERVICES SPÉCIALISÉS
• 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 rôle de proche aidant: 
protéger du temps pour soi !

« J’ai une maman de 90 ans qui est en perte d'autonomie sévère, à 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 
que je ne voulais absolument pas prendre ma retraite pour devenir le 
proche aidant à temps plein de ma mère. Je vais toujours être 
présente. Je vais peut-être être un petit peu plus disponible, mais je 
voulais un peu me protéger de ce volet-là de ma vie parce que, je vous 
dis, là, ça peut vous occuper à 100 % si on ne fait pas attention. »

« Étant l'aînée de ma famille, j'ai encore mes parents vivants, puis un 
frère qui est en situation de handicap, donc, juste ça, ça m'occupe 
beaucoup dans le cadre de ma retraite. Et, sincèrement, je ne l'avais 
pas envisagé à ce point. »



Le rôle de proche aidant: 
protéger du temps pour soi !
❖ S'identifier comme «proche aidant»

❖ Mobiliser précocement son réseau de soutien et 
répartir les tâches entre les personnes selon leurs 
compétences

❖Recourir aux organismes de soutien à la proche 
aidance pour différents services:
▪ Répit, gardiennage, stimulation
▪ Conseils
▪ Groupes de pairs

Ressource: https://procheaidance.quebec/ressources-et-outils/
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Envisager l’arrêt ou la diminution de la conduite pendant que vous êtes 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 à utiliser ces services

Des bénéfices concrets pour votre santé et votre qualité de vie
• Moins de stress, plus d’activité physique
• Moins de responsabilités liées à l’entretien d’un véhicule
• Plus de temps pour soi pendant les déplacements (écouter de la musique, lire, observer son environnement)

Éviter un arrêt imposé (SAAQ) 
• Éviter le choc du retrait soudain du permis, souvent vécu comme une perte d’autonomie
• Réduire le stress des proches



Faire des choix qui 
vous conviennent 
parmi les activités 
qui s’offrent à vous



Diversité des 
formes de 
participation 
sociale

• Activités familiales et amicales
• Activités sportives, socioculturelles ou récréatives en 

groupe
• Bénévolat
• Mentorat
• Emploi ou entreprenariat
• Engagement citoyen, social ou politique



Les outils

https://resilienceaineemtl.ca/volets/planifier-pour-demeurer-socialement-actif-au-quotidien/

Français et Anglais
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La pratique de l’exercice 
physique en groupe

Des bienfaits 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
ou dans les municipalités

https://resilienceaineemtl.ca/wp-content/uploads/2023/08/Protraite-Feuillet-2-Bouger-en-groupe.pdf
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Le bénévolat
DES AVANTAGES MULTIPLES

•Se sentir utile
•Donner du sens à sa vie ou à ses actions
•Avoir du plaisir !
•Se sentir moins stressé
•Apprendre toujours plus et essayer de nouvelles choses
•Rencontrer de nouvelles personnes et briser l’isolement
•Prendre part à un changement positif dans sa 
communauté
•Développer une relation de mentor et de transfert de 
compétences
•Meilleure santé

https://resilienceaineemtl.ca/wp-content/uploads/2023/10/protraite-feuillet-3_benevolat-1-de-4.pdf
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2 Formes spécifiques de bénévolat

Accompagnement d’une personne de tout âge, 
ou d’un groupe de personnes
Relation significative
Écoute attentive et réconfortante 
Dans le but de fournir un soutien émotionnel et 
social et une présence bienveillante.

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

Contribution à l’essor et l’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



L’entreprenariat social
Ce que c’est ? 
L’action d’entreprendre dans le but de mener à bien un projet visant 
à 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.

Comment s’y préparer sans s’essouffler ? 
L’organisme Présâges soutient qu’il n’y a pas d’âge pour 
entreprendre, tournez votre sagesse et expérience à votre avantage 
! Se lancer en entrepreneuriat social demande tout de même de la 
détermination et de l’autodiscipline.



En Conclusion

La reconnaissance de l’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 façons de s’engager 
socialement pour vivre une retraite active, dynamique, 
heureuse avec ses proches, dans sa communauté.



Une vitrine pour tous!

Partagez ces feuillets avec votre entourage.

Site web: resilienceaineemtl.ca
Bientôt disponible sur Santé Montréal: 
https://santepubliquemontreal.ca 

https://santepubliquemontreal.ca
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