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INTRODUCTION

Le document actuel a été élaboré dans le cadre du
projet Erasmus+ Healthy Loneliness. Il vise a
présenter les supports de formation dédiés aux
seniors pour lutter contre le sentiment de solitude et
a donner quelques conseils pour étre socialement
actif.

Il décrira d'abord le phénoméne de solitude
rencontré dans nos sociétés actuelles et notamment
dans les villes des partenaires impliqués dans le
projet (Valence, Paris, Lodz et Coimbra), suivi d'une
partie consacrée au retour d'expérience direct des

seniors face a cette situation. Ensuite, des conseils et
des solutions concretes seront proposés pour
maintenir une vie sociale et active. Enfin, des
contacts utiles seront répertoriés dans chaque ville
afin d'orienter et d'accompagner les seniors dans leur
quotidien.
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SITUATION GENERALE DE SOLITUDE

Selon I'Organisation mondiale de la santé, la solitude non désirée est l'un des plus grands risques de
détérioration de la santé et un facteur déterminant qui favorise l'entrée des personnes agées dans des

situations de dépendance.

Réfléchissons maintenant quel est le sentiment de solitude pour vous ? Comment pouvez-vous décrire ce

sentiment ?

Le fait de vivre seul dans la vieillesse a été considéré par
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de nombreux chercheurs comme |'un des principaux
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Ces mesures générent un grand débat international et
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chaque pays les adopte différemment (conduisant a des L P

European Commission
résultats et des situations différents). Plusieurs études

basées sur des enquétes et des analyses démographiques

. . R Dans le document actuel ci-dessous, vous
concluent qu'il y aura une augmentation des probléemes

. ) . trouverez quelques conseils et sources utiles
de santé mentale en tant que répercussion de la

o . . R pour faire face au sentiment de solitude.
pandémie actuelle, ce qui peut étre particulierement
important pour les personnes 4agées atteintes de

multimorbidité.
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SENTIMENTS, ATTENTES ET PEUR QUAND L'ON VIT SEUL

Récemment, des sessions de cocréation ont été
menées dans les pays partenaires afin de comprendre
et définir le sentiment de solitude évalué par les
personnes agées. De plus, une enquéte a été diffusée
en Espagne, en Pologne, au Portugal et en France
pour mesurer l'impact du Covd-19 sur la santé

générale et la solitude des seniors.

Les groupes s'accordent sur le fait que l'isolement et
la solitude correspondent a la perte d'autonomie due
a des problémes physiques (mobilité, troubles
cognitifs et autres problemes liés a Il'age), a

I'environnement social et a la communauté

(changement de domicile, éloignement de la famille,
vie hors du centre-ville) et un sentiment personnel de
vide, d'absence de réseaux sociaux (famille, amis,
voisins, autres générations). Dans tous les pays, on
constate que les principales causes de solitude sont
dues aux événements de la vie (décés, maladie,

départs d'enfants), aux problemes de santé rencontrés

par les personnes agées et a la fin de leur vie &y

professionnelle. Les émotions personnelles et les £

sentiments négatifs tels que la mauvaise humeur, la

frustration, la dépression, I'anxiété peuvent étre a la

fois des causes et des conséquences de la situation

d'isolement.

En outre :

¢ Témoignage n°1: « Méme dans les grandes villes, certaines personnes se sentent trés seules, ne parlent

pas a leurs voisins et n'ont pas beaucoup de contacts avec leur famille ou leurs amis »

e Témoignage n°2: « Une solution serait de favoriser les échanges de services entre générations »

Afin de prévenir la solitude, il est crucial de maintenir des relations sociales et des interactions avec les
autres pour avoir une vie active et partagée. Il est important de s'exprimer et d'interagir avec les gens dans
la vie de tous les jours, par exemple avec les voisins. Cela peut leur montrer que vous vous débrouillez bien

ou leur permettre de ressentir un besoin d'interaction sociale, méme si vous n'en étes pas conscient.
Il'y a beaucoup d'initiatives qui existent déja dans ce domaine, mais le vrai probléme est d'y avoir acces et

de les connaitre (en raison des TIC, de l'accés humain ou géographigue ou du manque de mobilité). Mener

une vie active et saine est essentiel pour éviter la solitude et l'isolement !
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METTRE EN PLACE UNE ROUTINE ET MAINTENIR UNE
PARTICIPATION SOCIALE DANS LA COMMUNAUTE

La solitude est une préoccupation majeure des citoyens dans nos sociétés. Ce phénomeéne a été accentué ces

derniéres années par la crise financiere qui a touché de nombreux pays mais aussi, la crise sanitaire due a la

pandémie de Covid-19. Cependant, plusieurs actions pourraient étre utiles pour lutter contre cette situation :

Q

S'engager dans des activités de groupe utiles a tous ‘
Activités physiques, événements sociaux rassemblant les gens.
Il peut aussi s'agir de constituer un groupe de personnes et de

les faire accompagner par un « expert » pour réaliser un projet

qui leur sera utile.

\>) ~

n

Réapprendre les avantages de

communauté

1]

la vie

en

Retrouver de la mobilité
En sortant tous les jours au moins pour une petite
promenade ou pour faire du shopping. Pour les
personnes agées ou a mobilité réduite, pouvoir se
déplacer est également indispensable pour
maintenir le lien avec les autres : retrouver des amis,

se rendre a une activité, etc.

0o

Vivre en communauté est une alternative de plus
en plus populaire pour les personnes seules, en

particulier les personnes agées

café.

d'échanges

Rétablir le dialogue entre les personnes en

contactant ses voisins

En discutant avec les commercants, etc., en prenant un
idée est aussi de réinventer des lieux

et de partage (cafés sociaux, ateliers

culturels ou numeériques etc.)
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AVOIR UN MODE DE VIE SAIN

Mener une vie saine est |'une des clés d'un vieillissement sain et actif. Rester actif et participer a des activités
sociales et maintenir un itinéraire sain permettent a tous, et en particulier aux personnes agées, d'avoir une
vie pleine et abondante.

Par exemple, voici quelques conseils pour adopter un mode de vie sain :

Exercices physiques réguliers en groupe

(force, équilibre ou cardiovasculaire)

Surveillez vos habitudes alimentaires

Profitez des tests et des contrdles
disponibles

La plupart des médecins généralistes peuvent vous faire ‘\
une ordonnance gratuite pour des contrdles et des

examens

Avoir un rythme de sommeil stable

dans une chambre sombre et confortable

Gardez votre esprit actif

Privilégiez les activités ou les jeux qui stimulent I'esprit
(apprendre une autre langue étrangere, jouer au sudoku

ou simplement dessiner)

Restez connecté avec les personnes QUi vous entourent

Grace aux technologies de communication modernes et en face a face

Dans le guide ci-dessous, vous trouverez quelques conseils qui peuvent vous aider a avoir un mode de vie et

des habitudes sains : Conseils pour une alimentation saine et une activité physique - Foodgaming.eu
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https://foodgaming.eu/interactive-guide/tips-for-healthy-eating-lifestyle-and-physical-activity/
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CONTACTS UTILES

De nombreux contacts, organisations et réseaux ont été créés pour lutter contre la solitude des personnes

agées.

En France par exemple, il existe un portail en ligne rassemblant tous les outils et sites Web de bonnes
pratiques disponibles pour les seniors en France appelé Les Lutins bleus (« Blue Elfs »). Grace aux Lutins Bleus,
les internautes peuvent découvrir et comparer toutes les offres seniors sur toutes les thématiques possibles :
santé, aide a domicile, logement, technologie, mobilité, habillement, alimentation, médias, loisirs, voyages,

emploi, rencontres, etc.

La "Silver Economy" regorge d'offres pour les seniors et leur carriére. S'y retrouver est parfois difficile. En effet,
les acteurs majeurs du marché se hissent trés souvent en téte des résultats des moteurs de recherche. Alors
que, les plus petits acteurs, qui n'ont pas les mémes ressources, apparaissent beaucoup plus bas dans les

résultats. Pourtant, ils proposent souvent des produits tout aussi qualitatifs, et méritent donc de gagner en

visibilité.

Les Lutins Bleus travaillent donc a recenser toutes les offres du marché et a les présenter avec objectivité.

C'est ensuite au senior ou a l'aidant, de faire le choix selon ses propres critéres.

Le portail des seniors

Source:https.//www.leslutinsbleus.fr/

En France, plusieurs organismes comme La Croix Rouge ou Les Petits Freres des Pauvres servent également a
aider les personnes en situation de solitude et a les guider en leur proposant quelques astuces pour avoir une
vie active et sociale. |lls proposent des lignes d'écoute et de soutien gratuites pour les personnes souffrant

d'isolement et de solitude :

e Les Petits Fréres des Pauvres : 0800 47 47 88
e La Croix Rouge : 0800 858 858

Enfin, les seniors peuvent également s'adresser a leurs centres sociaux locaux, aux initiatives de quartier ou a

la mairie pour recevoir un soutien ou des informations sur de nouvelles activités.
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LES PARTENAIRES DU PROJET HEALTHY LONELINESS
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