
L’importance des relations 

interpersonnelles et d’une vie sociale 

pour les proches aidants 

Prendre soin d'un proche âgé entraîne des répercussions 

importantes, entre autres, sur votre vie sociale et familiale : 

diminution du temps consacré aux loisirs, transformation radicale de 

la routine quotidienne, absentéisme au travail, baisse des revenus 

ainsi que des conflits conjugaux et familiaux pour certains proches 

aidants.  

Toute ces répercussions peuvent amener à délaisser des activités ou des gens qu’on aime et avec qui il est bon de passer du 

temps. Pourtant, ces activités et ces interactions aident à reprendre des forces, pour ainsi mieux poursuivre son rôle d’aidant. 

Plusieurs études et analyses scientifiques révèlent les bienfaits de l’amitié et de l’interaction sociale :  

 Réduit de moitié le risque de mortalité ; 

 Baisse le niveau de stress et rehausse l’humeur ; 

 Double les chances de se remettre d’une dépression ; 

 Renforce même le système immunitaire ;  

 Maintien le bon fonctionnement du cerveau ; 

 Diminue le risque d'avoir une maladie cognitive. 

 

Maintenez une vie sociale active 

 Acceptez les invitations et envoyez-en quelques-unes à votre tour ; 

 Parlez au téléphone, échangez sur Facebook ou par courriels ; 

 Joignez-vous à un groupe de loisirs ou à une association de votre région ; 

 Restez ouverts aux nouvelles expériences, vous pourriez être surpris. 

Bien entendu, dans une réalité de proche aidant, il peut être difficile de trouver du temps pour des activités sociales en dehors 

des obligations quotidiennes. Maintenez vos relations déjà existantes et créez-en de nouvelles au quotidien. Pour ce faire, 

vous pouvez combiner l'interaction sociale à une activité physique, de loisir ou à vos engagements obligatoires.  

 Parlez avec le chauffeur de taxi ou le commis du magasin ; 

 Engagez la conversation dans l'ascenseur et dans les salles d’attente ; 

 Souriez à quelqu'un ou saluez-le ; 

 Créez des liens et échangez votre numéro de téléphone lors de vos activités de loisirs habituels. 

       (Ex. : club de marche, Vie Active, spectacles, âge d’or ou tout autre activité de groupe)  

Acceptez l’aide et apprenez à déléguer 

 Acceptez l’aide d’un voisin ou d’un membre de votre entourage quand il vous l’offre.  

 Si votre relation est bonne avec les membres de votre famille, exprimer votre besoin de prendre du temps pour 

vous. Organisez, avec eux, un calendrier de garde où chacun se relaie pour assurer une présence auprès de votre 

proche lors de vos sorties.  

 Utilisez le service de répit hors domicile offert par le CIUSSS (CLSC) au CHSLD de votre territoire. (Certains critères 

peuvent s’appliquer) 

 Informez-vous au CIUSSS (CLSC) de votre région, vous pourriez être admissible à une allocation financière pour 

certains services, comme le répit. 

 Certains organismes peuvent aussi offrir des programmes de répit à domicile peu coûteux. Informez-vous. 



Il est possible d’arriver à retrouver un certain équilibre entre votre rôle de proche aidant et votre vie personnelle, 

professionnelle et sociale. Des ressources peuvent vous aider. Pour les connaître, contactez-nous au 1-855-284-1390 ou 

utilisez la ligne INFO-AIDANT : 1 855 852-7784. 

 

Sources : Société Alzheimer Canada,  Selection Reader’s Digest : «les effets positifs de l’amitié sur la santé» ,  UQAM – 

Mémoire sur la prise en charge d’un proche âgé en perte d’autonomie, par Lana Pépin. 

 

Le projet « Accès-Cible » est possible grâce au financement de :  

 

 

Nous vous invitons à répondre à un court sondage au sujet de cet article en visitant le : 

www.aidantsvalleebatiscan.org dans l’onglet « Chroniques ». 

 

http://www.aidantsvalleebatiscan.org/

