
Rester en relation  
avec les autres
Demeurer actif à la retraite pour éviter de s’isoler



Créer un horaire de vie stimulant 
pour éviter le piège de l’isolement

•		 Se créer une routine  
	 de vie agréable

•		 Rester en relation avec  
	 les autres

La retraite
Une étape à planifier



Prendre le temps de réfléchir 
à ses intérêts, ses rêves, ses 
aspirations, avant de se lancer 
dans de nouvelles activités.

Informez-vous des activités  
à votre portée !

La retraite
Des ressources à découvrir

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 diabète, du cancer, des maladies 

neurodégénératives (maladie 

d’Alzheimer)

BIENFAITS PSYCHOLOGIQUES SUR :

• Le contrôle des émotions

• L’optimisme

• L’estime de soi

• Le sentiment d’efficacité

• Le bien-être

• L’anxiété

• Le stress

• La dépression

BIENFAITS COGNITIFS SUR :

• La mémoire

• La concentration

• Le temps de réaction

• La résolution de problème

Les bienfaits de la pratique régulière  

de l’activité physique

La prise de la retraite ouvre de nouveaux horizons… et 

du temps libre ! Si ce n’est pas déjà 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 régulière sont multiples à tout âge.

Même 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, entraînant 

des effets positifs importants sur le bien-être et la santé.

Les options pour pratiquer diverses activités physiques 

sont nombreuses, offrant à chacun la chance de découvrir 

la formule idéale tout en respectant ses préférences. 

Par exemple, cela peut être la marche en forêt, le ski de 

fond sur terrain plat ou encore la natation. Chercher et 

expérimenter permet de dénicher l’activité qui résonne le 

mieux avec son style de vie.

Des bienfaits à découvrirBOUGER EN GROUPE  

À LA RETRAITE
Le bénévolat relationnel au coeur de l’humain

UNE RETRAITE SOUS FORME DE PARTICIPATION SOCIALE

SÉRIE BÉNÉVOLAT
Le bénévolat relationnel se définit par le développement d’une relation significative, d’écoute 

attentive et réconfortante, de soutien et d’accompagnement d’une personne de tout âge ou d’un 

groupe de personnes dans le but de fournir un soutien émotionnel et social ainsi que d’une présence 

bienveillante. Des liens authentiques se tissent entre les personnes, des connexions positives se développent. Il s’ensuit 

une confiance qui permet des confidences, le bris de la solitude et la référence à des ressources d’aide. 

Le bénévolat relationnel contribue également à renforcer le tissu social et à favoriser un sentiment 

d’appartenance à la communauté.
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Les formes que prend le bénévolat relationnel

Le bénévolat relationnel se fait en présence ou à distance. Il prend diverses formes (ponctuelles ou 

continues) et vise différents objectifs.

EXEMPLES

OBJECTIFS VISÉS
Ligne d’écoute téléphonique

• Accueillir la détresse psychologique d’une personne.

• Offrir un soutien émotif et référer à une ressource. 

• Permettre l’expression des sentiments et expériences 

vécues.• Accompagner la réflexion pour identifier des pistes de 

solution. Ex. : femmes victimes de violence conjugale, abus 

et maltraitance de personnes aînées, personnes suicidaires, 

parents, grands-parents, proches aidants, etc.

Visite d’amitié à la suite d’un jumelage 

avec une personne

Briser la solitude et l’isolement de personnes de tout âge

Accompagnement lors de sorties 

récréatives, culturelles, sportives  

ou de loisirs

Faciliter l’intégration de la personne à un groupe ou une activité 

dans sa communauté

Activités de pairage intergénérationnel 

entre une personne aînée et un enfant 

qui n’a pas de grand-parent Permettre à un enfant de vivre une relation de grand-

parentalité à travers une personne ainée substitut

Accompagnement d’une personne en 

fin de vie

Apporter soutien et réconfort aux personnes malades qui vivent 

cette dernière étape de leur parcours de vie

Le bénévolat est avant tout une forme de contribution altruiste à la communauté. Il repose sur trois 

principes fondamentaux : le choix libre, la non-rémunération et l’échange. Il existe deux formes de 

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

avez déjà fait du bénévolat informel. C’est l’action d’offrir son temps de façon spontanée et dans un 

élan de solidarité. Le bénévolat formel, quant à lui, se déroule principalement au sein d’organismes à but non lucratif, 

mais il partage les mêmes 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 manière dont vous souhaitez 

vous engager. En retour, vous récoltez la satisfaction et le sentiment d’être utile. C’est un acte d’échange 

mutuellement bénéfique. 

Sa définition, son impact, son importance
FORME DE PARTICIPATION SOCIALE À LA RETRAITE

SÉRIE BÉNÉVOLAT

Changer la perception de l’engagement bénévole

Seriez-vous étonné d’apprendre que, à un 

moment ou à un autre de votre vie, vous 

avez fait du bénévolat, et ce, même si 

vous n’avez jamais mis les pieds dans un 

organisme communautaire ou consacré 

du temps à une cause spécifique ? 
En réalité, il est fort probable que vous 

l’avez déjà fait sous diverses formes, car 

le bénévolat ne se limite pas à une seule 

manière de s’engager.

Le choix libreVous décidez volontairement de 

vous engager bénévolement, 

en ayant le contrôle sur le type 

d’activité, la quantité de temps 

investie, et la manière dont vous 

contribuez.

La non-rémunération
Le bénévolat exclut toute attente 

de rémunération, qu’el le soit 

financière ou matérielle. Lorsqu’une 

compensation est prévue, il s’agit 

davantage de travail rémunéré que 

de bénévolat.

L’échangeL’implication bénévole procure des 

avantages à la fois pour vous, les 

organisations ou les communautés 

que vous soutenez, en créant une 

relation d’échange bénéfique pour 

toutes les parties.
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L’entrepreneuriat social constitue une forme 

attrayante de participation sociale à la retraite, 

de plus en plus choisie par les personnes 

retraitées.

Qu’est-ce que l’entrepreneuriat ?

L’entrepreneuriat désigne 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.

Une forme de participation sociale taillée sur mesureL’ENTREPRENEURIAT 

SOCIAL

Quand on prend sa retraite, c’est une partie importante 
de la vie qui change du jour au lendemain.

En plus de la préparation financière, 
il est important de prévoir comment 
vous souhaitez occuper votre 
temps et préserver une vie sociale 
enrichissante au-delà 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 

de l’aide pour créer ce nouvel 
équilibre: 

• conférences;
• ateliers;
• livres;
• formations;
• sites web;
• webinaires;
• échanges avec des proches ou 

des ami(e)s qui ont vécu cette 
étape de leur vie;

• etc.

Une transition de vie à planifier
LA RETRAITE
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FÉLICITATIONS  
POUR TOUT LE 

TRAVAIL ACCOMPLI !

C’EST LE DÉBUT 
D’UNE NOUVELLE VIE. 

Découvrez les ressources disponibles :

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



Pour en savoir plus...
Visitez notre page web

Réseau Résilience Aîné.es Montréal
resilienceaineemtl.ca


